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= Entrevista Berta Segura,
atleta de 400 mietres llisos | relleur
= El Sentropia, 'Spa de 'Ekke

« It's & o'clock, bon dia Lleida
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Aguest passat mes de setembre bam
tornat a presenciar un altra d'aguelles
“bogeries solidanes” que de tant on tant
@5 produeen a Yiding Ekke, Aguesia
wegada o Tonl Marn | e seu amic i
company de “bogeries” Toml Lopez ons
van tocar la fibra duna manera molt
especidd perquié amb o seu projecte:
“Haz vwvisible o Invisible™ ens van
apropar a la realitat de les malalties
minoritaries. Sk dies de nedar, cormer i
anar amb bici hores | hores | amib aquesta
excusa, cada dia anavem coneent una
reowa realitat, descobriem malalties gue
desconeivem i sobretot a s parsones i a
bes families que hi ha al darrere, és ncred-
bl ol qua ki ha' Les realitats humares i la
seva capacital dorganitzas-se | adaptas-
50 a una vida absolutament condicionada
par unes malaltes que en aquests cases a
s S5 molt desconegudes. En el repor-
tatge trobareu la informacss de totles alles
i les differents activitats gue & van dur a
terme, pord no wull pardre la ocasic
dagrair des d'aquestes |inkes lesforg i la
tasca dels companys organitzadors i
oo’ que amb el seu altruisme connec-
ten Nesport amb la solcdarital & casa
nostra | en deixen participar an ajudar a
tofes aquestes associacions en les Sewes
causes, & francamant gratificans?

En aguesta ocaslo Pentrevista esta
dedicada a la nostra atleta olimplca
Licidatana: Berta Segura. Quin honor
ienir una esportsta de tant nivell a casa
nostra | gue a meés gaudeix del
Widing-Ekka par entranar-sa. Lesforg gue
SUpOSE entrenar per participdr on wns
Jocs Climpics 65 bestial perd el que trobo
s rellevant, és que aquest esforg es
pugui for des de Llesda i en paradéel amb

als estudis de Bsicclogia a la mateia
ciutat Do vegades ans pensem que per
deterrminats niveldls desport &5 necossan
wiurg | entrenar an eis Centres dakt
rendement | dedicar-hi totes les hores diel
dia i la Bevta, conjuntarmant amb el seu
entrenador I'han Espilez ens han demos-
trat qua fer-ho dos de Livida aid també
&5 possible, no us perdeu Mentresista, e
sorl Cas hawria die serun estimul par altres
joves esportistes QU estan comencant
Enhoraboma a tots dos 1| a contanuar amb
als dats!

Director de Viding Ekke
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Sentropla ¢s un deis pllar fonamentals de 'univers wellness
quir 'ekke ha croal.

En aqusest E"Ep\ai poarm 3l tedr aDast @l circuet termal pergue e ey
cos nebi tots els beneficis de Faigua i les seves diferents aplicacions
':-ILll:."._il.lr'-TFl""l'lP"'lr amb la rona de mMassatges | traciameants af faran
sentin on un paradis de sensacions Unigues. Amb el Sentropia tens
a I'ekke la perfecta combinacio de Mexercici fisic amb el termalis-
me. Ex aguest sers dubte, ol camil idani per trobar Pequilibn que
o fa viune phenament |on lavdi &6 o més important
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A Sentropla posern &l teu abast el @ifcwit termal
peErgUs e tau oos rebd tots els benel ks ce Vasgua an

|, sEnpa, oifenens apicacions, que &l Taran Sentir en

un paradis de SEnSacions unigqlees.

Piscina activa;
Ralaxacid muscular segmentaria amb hédromas-
Salge, et de presio, Cascaces | ks de DomniDodies.

Piscina toni icacia:
Estirmula la circulachd sanguania perdenca | tonifca i
redueix les inflamacions

Piscina relaxaca:
Relaxa ek mlsculs | difata els vasos sanguinis
Hidtomassatge amb els raigs d'aigua a pressic,

Relaarium:

Espai per a la ranguil-litat | la pau interics, Descansa
| dexa't emportar mentre Chidrates amb un te
completament natural

Dutxes bitbrodques | olls essenclals

Equalibra & sistema Circulaton gespres dels tracta-
menks de calor i relaxa | hidrata la pell deizant una
glor | una textura moft agradable

P ibunl:
frtiva la circulacid a les plantes dels pews | 8 les
cames. estimula els punts d'enargia que controlen
la resta del cos

Terma romans | By ture:
Activa @l sisterma circulator, elimina toxines, naetaja

I3 pedl d redaxa el cos




Nou EQA.

100% eléctric. De Mercedes-Benz.

Jescobineld &l few caracher elecinizanmt amb & now EO6G de Mercades-dang, Gawdes de fing a
E59 quilometres d*autonomia eléctrica i planificat els frajectes de manera comoda gracies
5 |3 navepssis amb Elestrie Intelligents

Contum electne en KWh/AD0 km (icle mint) 14,4 - 18 6, emizsions dé& CO; en gfkom (cicle mit) ©

Nayper Motor

Concessionarni Meroedes-Benz

Cira. N-II, Km. 458 5. C/ Batlin, 3. Paligano La Paz. Ronda Castelsards, 4,

019 LLEIDA. Tel: 973 28 02 20, 44195 TERUEL. Tel.: T8 603 208, 44800 ALCANIZ. Tol: 978 830 777
Al nayper mobod.cam il beruve @ nayped molof.com IfiTo.&le anisi naypermobos.com

WY, MBTCR O a5 RN Nay DeTes



ACATAT

EKKE
SUBMARINISME
Maldives

Un idilic paissatge submari | terrenal per gaudir de
b= mlloss obsen/ackans de taurens, ratliles mants i
Ia divershiat de pelxos que son un emblema de la
Fora

Tambs g5 va poder for observacld d'embarcaclons
i balxar fins als 30 metres.

Eike Borras
Looianacior s F kol st armae

kborrauftvidinges







AEROMON

VIATGES

PER VIURE

TOTSON
EXPERIENCIES

Aquest 2025
regala experiencies

Bones festes i felic any nou!

TOTSON
iatges. P I
aeromonviatges.com ® G EX ERAEE‘EUE?




nNexus

WMEXT TO YOU

B QUESTIO DE
PRIORITZAR-TE

NOVA AREA DE
MEDICINA INTECRATIVA

COS | MENT | PELL

AL TEU COSTAT EN:

Medicina i Cirurgia Estetica | Medicina Preventiva | Wellaging i Antiaging
Unitat Capil-lar | Ginecologia Estéetica | Regenerativa | Medicina Biologica
Estetica Avancada | Depilacié Laser Medica.

WWW. OQrupnexus.com
cf Seqgril, 26-30 » P° Bonda, 74-76 » Lleida
Teléfono: 973 27 98 10 « WhatsApp: 680 315 500




NOU SERVEI A LEKKE BEAUTY

Massatge Vitalia

Yol FumeE, ot erapeuta Wding Ek
flrunezividinges

MASSAT G
VITALIA

Cames o
esquena

sencer

Massatge manual amb tecmigues
per & propoicionat la relaxechd §
afavorir o son | el qual desarrcila
especilicament de forga mecanica
per allviar doléncies concretes
del com,

Massatge VITALLA 507 | parcsal de
25 on pols triar Cames O ESquUena
especificament






"HEM

VINGUT PER
QUEDAR-NOS"
Lleida torna a
I'ACB dinou
anys despreés

El @ de juny de 2024 &5 una data que tots
elz amants de Fesport | el bhsgquet tenim
gravada a la pell, a la retina | a la membria.
Lizida tornava a ser ciutat ACE dinou anys
despres.
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DESCOBREIX S i e
EL BOOTCAMP e
BA-I-I.LE: :n Viding Ekke et presentem el Bootcamp

j E"Sa ]C 1 a I"\I-"'] E, |--=I 't Battle, un esdeveniment dnic que ‘trl!'ll;fnl"-

ma lentrenament en una experiéncia
| diversio a o/e! dlequip plena d'energia, superacié I, sobre-

Viding Ekke u i kg

fir Togevl

Tanlmes & provar?

Viu una experience
d'entrenament diferent

L et davaara amb wna

gran sensacio dassoliment |
miies ganaes de repoatin

El Bootcamp Battle t'esporad




Aguest esdeveniment és un repte pensat per a
tothom, independentment del seu nhoell de condi-
clié Fisica. Al Bootcamip Battle, no &S tracts dé Wwenoer
als altres; la vertable competénca &5 amb tu matess |
amb ka tevar paredla, treballant junts por SUperar proves
i azsalir la woetra millor marca. Es un desafisment por
als gui busquen millorar en forca | resisténcia, on cada

ExErCicl gLl deEseryal pel portar Pentrenament &l

SEquent nibvell
Per qué hauries dunir-te? Els benelicm =00 maolts

Cads prova estd etpiacialment dissenyads pad Doben-

ciar o ténga forca i |8 teva resisténcia cardiovascudar, |
ajudant a desenvolupar agilitat, coondinacid i treball
&n equn. LS proves &n panella mpuolsen & tofs dos a
donar & millos, oheant una Conmexss Onica mentre
avancen punts on cada ropte, Sens dubte, és una
axoel-lent forma de treballar la forca fisica i la resistén
cia mantal

A més, &l Bootcamp Battle &€ una gran festa fitness
cfarrisent | eneigia POt L' Mequisit per partaci-
par &5 venir amb ganes de gaudir | de descobr fins

S POES ST Dar
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¥ FRANST

< des de'io3g

[ després de I'esport...
el millor cafe!

5 F’ Flend Ardbica WWHIS : o .
‘ lualivat superbor "-"m:-. e
1 ) s excepcionnl Y o n
arabos
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Garaje Dalmau

US DESITJA UNES
BONES FESTES

| UN FELIC ANY NOU!

| CREIXEM EN
INSTAL-LACIONS!

ARA ENS POTS TROBAR A:

* @TAMEGA.- AVINGUDA DE BARCELONA, 19
@M[}LLERUSSA: AV. EUROPA, 11

+
. @IGUALADA: CARRER D'ALEMANYA, 17

| COM SEMPRE A LLEIDA! *+'

@LLEJ‘DA: AVINGUDA DE L'EXERCIT, 44 *

Q@I D, @ SKODA @

Uehi-::qlc:-s
Comerciales



LLEIDA . BARCELONA - GIRONA - TARRAGONA - VIC - SABADELL - RIBES

walashop.com @0 @



10

Dte. directe

Segueix-nos:

-

=

Promocid exclusiva per a membres Ekke 00000

2153

05
* Compra ménima 40E

# Mormis un val per persond | compri

* En cas de devolucid no es refornard import del val

* Mo acumulable a alires ofertes | promocions

= Yalid per a tots els articles excapte bicicletes, electrénica | articles col-lectius
* Caduca o 31 da marg da 2025

També a:

walashop.com CI.UBQ



L'equip de Natural Optics
et desitja :

CENTRES  LLEDA

PTICS |  Concept Store PratdeaRiba, 25 Tel 973222435 MOLLERUSSA Ciutat de Lieida, 2 Tel. 973 710 369
Rowira Roure, 5 Tel. 973 300 760 TARREGA Sant Pelegri, 28 Tel. 973 501 558
AUDITIUS  LaBordeta av. de Flix, 22 Tel. 973 212 260 BALAGUER Passeig de 'Estacid, 11 Tel. 973 443 691



iEl per aquestes festes!

O

.
-'I": ,1.|;;-" ) Meta

i

A Natural Optics volem que gaudeixis d'una experiencia visual dnica. Vine a conéixer-nos | descobreix
com les nostres solucions personalitzades poden millorar 12 teva vida diaria i el teu rendiment.
T'esperem per assessorar-te i cuidar de la teva visid i audicio!

Natural Natural ey Y
@Optics ®Audia C perasccisfes ek






A bes cline del matl;, o fins | tot més d'hora, sona ka primera
slarma del despertador. Alguns Intenten allargar les hodes




A la Ghirls, |a seva fewna en wun Cenune
educatiu fi pren, com agqusl gui diu
part daldia | &5 5abul GuUe 8 Mmesura que
passa o dia 'energsa sempre 85 va
consumint. “Praferelxe venir a les sl
A la tarda am buscearis alguns xcuts
per no venlrt, Mentre Lieida encara
corm, lacihitat dens Voding Ekhe
comencaa bullir i als llums de colors led
o8 la sala de cychng oomencen a
moures al ritme de la mussca, Alguns
oM la Lloria amiban Den punituals par
comancar & dia amb bon pew. Arriben a
e, &n colxe, en Dicicketa o patined
Passen la polsera que els dona acces a
racinie | comenca el da

A socts com el Sergl o 'Abe els agrada
venir a aquesta hora ped motius de
feina, =Moo  tinc problema per
alxecar-me a agquesta hora | Fesport
miaporta fer salut | mentalment fer
net”, LAbel afegels que “al mati ne
vime amb aguell estrés post feina
pensant a veure sl amrlbo o no a
alguna activitat”,

El Gimnas Leida a5 caractentzava pear
crear wn vnck ssClal entre &8 qu
anaven a fer esport. | a primera hora ja
85 Veu aquesta tinica a Viding Ekke, &
bBarda de fer esport, &5 criga un clirma
social entre eds més matiners que acaba

ransformant-se en anar equipats amkb
A S=armameta que han creat com a grup,
wEnir un grup de whatsapp | crganitzas
sopars Ja ho té aixd 'esport, que teixeix
pones relacions. “Un company va
proposar ped arup de whalsapp que
podriemn fer una samarreta per anas 1os
gisals | va triomfar”, afirrna la Montsae,
una de les fidels de fer esport al mati
“Cadasc ha de fer esport quan H vagl
milliar |, venir a aguesta hora | quae hi
hagl aguest Bon clima, &5 un afegit”,

Com Pésear, s6n modts als qui compa:
ginen kes activitats dirigides com el
oycding amb la sala fitness o entrena-
ments persenals, dos dies a la setmana
Lhpna &5 i3 sensacio de fer esport? “Ho
diré al revés. E3 |1a mals sensacid gue
tine o dla gue no vinc, Par a
comengar bé o dia he de venir, fer
esport dlarl, una sauna | a treballar™ &
8 sala de maquines fambe hi trobsm
rAndrés, un dels socis on la ruting R
falla, *vine caminant a for Ia mova
segsld de maguines, 5 minuts de
sauna | després wvalg a la felna
Comences o dia amb una altra
actibud=.

Hi ha una frase gue tots comipartaixen
gntre romes | ures. “No recomanamm

U |a gent vinigul 8 les sis, @ D esiara
mes ple del que ja esta el giminas”. | &5
qQue acthatats com el Dootcamp o el
tong de les sis i quart s'omplen de gom
3 gom |, en molis casos, amb llista
desnery

Comencar & dia fent acthvital fisica, ja
veieu, #6 una gran maneara per afrontar
la rutima amb 3 ment desperta | el cos
actreat. Malgrat la mandra (potser) de
llevad-sa quan & sol encara no ha tret el
CAR, QUi v 3 3quasta hora, nepetei

vidir
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We love Panettone

/ La unid perfecta entre la creativitat de Dolce&Gabbana |
i els pastissers sicilions Fiasconaro

f

!
-
Meés idees pera
regal d'l presat

\1 Deseobreix els nostres productes
s noturdis met - noturdis @noturdis net




BERTA SEGURA,
ATLETA DE

400 METRES LLISOS
| RELLEUS

Amb wint-i-un anys, Berta Segura ha
batut quatie records d'Espamya 1 ¢% va
plantar als Jocs Olimpics de Parfs 3004,
L'atleta lhsidatana de 400 metres i relleus
asmegura ques la seva participacic en les
olimpiades va arribar &n uR MormEnE
ideal per o Seu crefement Corm & espor-
tisga Actualment, esth curshnt quar de
paicalogia i ressalta que vl viuene anmy a
ary o seru futur més immediat

ENTREVISTA
Berta Segura

ANAR ALS JOCS
OLIMPICS DE PARIS
ES UN COP DE
REALITAT




Parmaet-me comengar pel final Berta,
Cuk tha semblat "experiéncis als
Jocs Olimples de ParisT

Tot meit  intens Mo mesperava
arribar-hi | és un cop de realitat Aprens
que &5 el tram climpic, l'any previ de
preparackd, amibes a Parfks. veus les
milors esportistes | dius "un dia wull
arribar on son elles”. A et motiva
mcit. 1.

D'alguna manera ta hi has arribat. Has
participat en aquests Jocs.

5l no m'esperava armbar-hi, no ho tenia
planificat. Ha estat una expenéncia
d'aprenentatge, de reprar-me a mi
mateixa, de veura & nivell mundial gue
hi ha Wam anar a Paris amib els 1300 ja
comancats. De fet, 'atletisme s dels
ultims esports i seguia les competicions
des de Leida Sort gque vam anar-hi al
fimal perqus Mespera a Paris hauria estat
llarga. Millcr arribar a la ciutat | ja a
corrar, 1

Ets |ove, Tens wint-lun anys, Crous
que #ls 1300 han arribat massa aviat?

Tal com he viscut Fexparidncia, han
arribat en el moment | edat adequat.
Ara ja 56 qué es com funciona, no
nomes cdrrer en grans esiadis sing la
preparackd prénia dun any

Retrocedim una mica en el temps.
Com Uinlcles en "atletismae?

Doncs  vaig comengar  basicament
pargui la meava germana gran, la Mar,
ho feia. | @ gue feia ella doncs jo ho
coplava. Vaig comencar a fer atletisme
amb dotze anys | entrenant 5 diven-
dres amb la Lleida UA a Les Basses
o'Alpicat

Podriem dir que la tova germana era
la tova referant.

Totalmant, Jo o mirava athetisme a la
televisid ni seguia els Jocs Olimpics de
patita. ‘volia for o gue feia la meva
germana. 1

L'atietisme engloba moltes especlall-
tats.

Si, waig comencar fent de tot: salt, llanca-

meent. Perd de tot el gue feda, cdrrer era
el gque miller se'm donava He tingut
diferents entrenadors Amb el Jord: Picd
vaig comengar entranant Fatlatisme de
fons, després em va entrenar & Jordi
Armonds | el 2020 amb Mivan Espllez, que
estava especialitzat en aguesta modali-
tat de fons. 3

En ol tou cas ostas enfecada als 400
maetres | els relleus.

Es wna modalitat amb guié em sento
chmoda, é5 un repte que M'apassiona i
a més la meva germana també va tnar
aquesta modalitat, | ja =aps que jo ha
seguil eis seus passos. Els &S00 meires
son Fequilibri perfecte entre valocitat |
resisténcia. i aimd em motiva, També la
considere b prova mes dura de Fatletis-
me {juntament amb efs 800 metras)
tant a Mora de compsetir com d'ening-
nar, perd magrada la sensacid de
superacié que em doma | mobliga a
trerare &l miillor de mii, a ser disciplinada
i constant. 1

Es pot viure de Matletlsme amb vint-d-un
anys?

Ara matein ro ho faig. Seria un error fiers

BALATE

ho, S que tinc un Manager gue &m
gestiona patrocinis, perd compaging
Fesport amb "Gl curs. de psicodogia a
Ligicla

Per a despris enfecar-te en la peleola-
gla esportha™

Doncs al principd ne ho velia Era massa
esport. Entremar, estudiar, futura feina..
Pard ara o ho descarto. Considero que
é5 Important tenir el suport d'um
psictlag on lesport. 1




RN ANNL

Rebeu algun tipus d'ajudes relaciona-
des en aquest Ambit? A partir d'algu-
na edar?

Mo 5 que e ha Deques per aspecies
fises &n lespadt, perd no inclouen ek
pEicOlBgs BSportius | dixd qué &5 S8 rarmys
Oue Sent espdrlisla MmO Yage a un
pEicOlEg esporTiu Did & Qeshonar tant
les defnoTes Coim les wclones. 3o fa un
&y que hd vaig. 1

Per qui era el mement clau dianar-hi
& pof alguna experiéncis esportiva
personal?

L'EI'I:.-' 2023 wa e un any it B per 8
. Wasg  fer mangques personals i
resultats gque ml rn'es;:uera-‘.»a S
esforcos extrems. | lany seglent, el
2023 tot | dedicas-hi maolts meés esforgos
EOTSET Ml VAIG aconSednr & que walia |
no &5 va acabar de plasmar 1o &l treball
guie hi hawva darrere. Tol | que, amb &l
tEmps mhe adonal gue wa S&F und
temporada bona peErgue vam etonsse-
guir rmedalla al Campionat dEuropa
sub-23 a Finlandia amb un tercer o |
vag quedar Ta dEuropa indnsdual
suD-23. 1

I g &'af ronta una derreta o ie BeGn-

saguir l'objectiu?

Ho valg passar molt malameant. Sanse
garses d'anar & entrernar. Pensava, "per
que anar-hl s desples no Surien es
cosed? Perd amb Fajuda de la farmilia,
dels amics, de Fhvan. valg remuntar e|
Wi, i dif-vd d'alguna manera.

Una lligd que cal saber gestionar les
wietdries | les derrotes,

Les victories €5 porten milkor, pend cal
saber gestonar-les tembd Quan ho
guanyes tot no tens temps de pensar
Ccom gestionar-ho, Estas amb leuféeia

VAIG COMENGCAR AMB
L'ATLETISME

PERQUE LA MEVA
GERMANA HO FEIA.
EL QUE ELLA FEIA JO
LI COPIAVA

duna manca pereonal d'una meadalla.
Mo ef Labrin dir 90 & més important
saber perdre o sSaber guanyar. Sha
drapfendre & Qestionar ks wichhnes
perque despres, um mal moment no
Siguir tan dur. 1

Un altre punt a saber gestionar és
guan cal compaginar esport | estudis
o esport | feina.

£5 un tema que angoixs als | les atletes.
Quan treballa mo s& qui fard. Perd &ra
preferalas anar amy a any. Em queda un
ary de carrera, vull fer un mastes_ Wull
centrar-roe en el estedis | de mament
ey Compagino bé armb les beques de la
Federacid Catalana d'atletisrme, la beca
diait rendiment de Viding Ekke, | el

wracinadors cam Purma o la marca de
suplements 226ers. 1

Compenta dedicar-te a l'esport d'elit?

Olrdaament si. Entrénar P'ocupa wn B0%
e g teve vida, Cada dia entrend dues
hores | mitja. Ara mateix tine la sort
destar estipdiant, Defd guan myaissco &
el Cap pensa “avui he de her Tﬂﬂ:& L]
Lanies séres”. 1l

et e ol E e
s ¢
oy i




T Tra

S'HA D'APRENDRE A
GESTIONAR

NO NOMES LES
DERROTES:

TAMBE LES VICTORIES

Una disciplina | esforg que t'ha periat
als Jocs Qlimpics de Paris 2024, The
edperaves’?

Per a res! No ho tenda plandficar. perd
sUpROs0 gue la constancia | els sacrificis
gue fas en &l dia a dia enen la seva
recompensa. 1

Com va ser la preparacld dels 13007

ES ur comple entere. Saps les concen-
tracions gue es fam en lany espoetiu de
satemibpre a junyl. &l desambre a
Suwd-africa ne ho aconsegueisg | va sar
wn cop dur | alhora em va servdr per a
fer un carmi de op. & partir de llavors
valg anar mes sequra als camplonats
classificatons El 5 de maig a Bahamas
vam  aconseguir classificar-nos  per
anar a Paris el W00% de leguigc la
Carmen Avikés, T'Eva Santidridm, [a
Blanca Hervds | jo. Vaig fer record
dEspanya f{temps 32T30]. va ser al
moment mes felip de b temporads o
perqué passes del “tant de bo anar a

Si1i1i11

Paris.” al “valg a Paris!® Abans dels
NO0 vaig tomar a fer & rboprd
dEsparya a Roma (temps 32525) M



L

G ds el primer gue ¢t ve al cap quan
et clazsifiques?

Es un sentiment que no pots explicas,
que reames lentens 5 has passat per
una stuscid semblant. Veurs a la teva
gent plorar dlalegnia em fa sentir el cor
e | o Bl e adllor Sansfasesd e
aguesta Era com quse alld no o estava
wivint realment Recordo edrrer amb
1ots la meva rabia, plorant. 3

Enz endinsem en els 13007

LIMYE, &4t micdt "8 llh-l]:'ir'l-'. “arm ernbar
a Paris | el dea prev 3 18 competicid vam
wigitar LStede de Franoe de Paris
parque no volem gue lescenar ens
-al:iﬂTE".‘. par sorpresa. Aguella it vam
Lopar @ led 24 de o terda i & la it o
podiem dormir. Malgrar abed, o dia de la
COMPEtic end vam SmechT & B S
del mati, necacsiies Quatre horas de
mange prgque &l cos adapti. HElI'.rI'-ﬂl. ks
nit an Bdanc, no tenia gens deson. Dewva
Ly FESQEI'IES de correr gue tenia. 1l

Tens gaires talismans?

ArE FvErnyS Que abano, perd Mty Es
dxopasiu Porto un collar amb el rmesu
Marm, Sempre onbizo els  matexos
imperdibles per al dorsal, rmitjond i 1op
mterior. Quan em poso. kes sabates
BEESTINES  LEFTRpNE !&i'lh dos  aales,
miajusto fort la cua | soc I'ditima a
preparar-me paf a la eortids.

Bdu-n'hi-dal Sempre m'ha agradat
saber coses que No es veuen a simple

vigta. | de Paris, ens pots explicar
alguna cosa poc medistica?

Ho tenfem o0 inckhs, det de Natencid
sanfana a tatuatges. Aquw he havta
myoltissimg cwd. Tamibe et facibtaven
dareied de perruguend, perd demanant
Fora amib molta antelacsd. 1

Perrugueria per & les competicions?

5, 5I. Mosaltres bl varn anar! [niu)

QUAN EM VAIG
CLASSIFICAR PER ALS
JOCS OLIMPICS DE
PARIS ERA UN
SENTIMENT COM QUE
ALLO REALMENT NO
HO ESTAVA VIVINT




I quan tornes a Llelda no et queda
una sensacit de buit postolimpic?

Fera! Perques Nendema me'n vaig anar
e VBECAanoes. SUDoso QUE CoOm Que no
WAIg parar N valg tenir aquesta senda-
cic. Il

I araT Objectiu Los Angeles 20287

El tinc peresEnl, pard ofirme erm focalit
oen 'Europeu ded 2025 1

Tine algunes curloditats, Guantes
sabatilles has tingut aquest any?

Dve cdrmer | voledores gis. De claes par
compatr Puma me n'ha ansiat unes
disset. I

Berta Segurs corre amb  mitjens
normals o de dits?

Sanae mitjons. Només 250 400 meaines
fes sabatilles no tenan Ccostures. Par
escallar, mons farmals. Il

Algun esportista Neldath & qul repta-
ries & una cursa?

MO 98 O Saia ol replar 8 Bermnal Efta
alape Porras (ru). Bl cone de fa molts
ermips. 1

Ets referent per o les joves atletes,
perd do Berta Segura nomds n'hi ha
und. Ouid els diugy

Choe M INQIUIN Dresss | Quse 107 amba
e wabafin [8s persanes gque Tenan al
woltant, gue Tngusn ung discplina
dentrenaments, Guea &l nivell de sacnli-
cl 85 Mt alt | madts cops hauran e
sabsar dif gue no & malles coses. Pand
sodoretot gue gaudetan de Nesport. 1l

TINC MOLTS
TALISMANS. UN
D'ELLS, QUE ELS

IMPERDIBLES
DEL DORSAL
SEMPRE SON
ELS MATEIXOS
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CASSIA AMB EL XEF
Josep Balaguer
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CAFETERIA EKKE

BAO DE BACALLA
CRUIXENT

i disn bacalla armnby alboll
romesco | biixos,




EKKE, 'esport em fa creixer 3’{
)pen infantil de padel carreteres




EKKE, I'esport em fa créixer 3’{
Open infantil de padel 3k carreteres
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. Carretera LL-11,Km9 | 25191 Lleida | Tel. 973200818
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a0 HACATRE

SECCIO CONSELLS
By Branemark

IMPLANTS DENTALS
DE CARREGA IMMEDIATA
O “"DENTS EN UN DIA™

Avuidia, la collocacss dimplants dentals
% realitza de manera rutiniasia, utiStzant
anestesia local | phcnicques poc invasives,
la qual cosa ménimitza impacte an la
wida didna dels pacients  Aguests
implants representen una de les millors
solucions par reemplacar dents pardu-
des. El procés implica substituir una
peta  dental seficsament  danyaca,
regmmplagant aixl lamrel de |a dent perdu-
da

= Qué stn ols Implants de ciamega
Immediata?

En els ditims amys. la creizent demanda
wstittica | ol desig descurcar als temps
de tractarment, han portat a la implanta-
cidh de nowves tiscnigues | protocols Que
accaleren | modfiquen ka classica téc-
nica dimplants dentals, per a la gqual el
paciant havia desperar antre 51 & masos
per tenir ols implants amb les seves
corpnas @ la boca

La carrega immediata es refareix a una
tecruca en la gual Sinsereix wh imolant
dantal (un cargael que reemplaca Farrel
de la dent) puntament armb una protes
prosisonal en una dnica inbersencid.
Aquesta metcdolegia afavoreix la cica-
tritzaced del text ossi 0 la correcta
intagracia de Ffimplant en Mo, eliminant
ol @l periode sence dénts Nogs

Amt comporta importants  benefcis
estirtics | funcionals, ja gue en no re-
COMZAr-Se et protesis en les genmes, e
minimitzen les mmolisties. Craquesta
manard, & paciEnt pot Somriure |
mangar des del primer mament.

> Per a guin tipus de paclents estan
Indicats els implants de carrega Immie-
diata?

Els implants de cirrega immediata son

FECOManats per a pacents que han
perdut una, diverses o toles les Seves
peces dentals, aixi com per a aguells
amb un deteriorament ssgnificatiu de
les mateiaes. Mo obstant alxd, &5 neces-
sari que &l packent completd amb certs
e LISl peir pocer solmetie’s al proce-
diment Aguests inclouen temnr una
quantitet | qualitat dos adeqguades |
rmaniensr una boma salut percdontal.

B Com el porta 8 terme & procedi-
ment?

El procediment de collocacsd dem-
plants pot implicar una unitat mdbasdual
o una arcada completa. En el cas d'una
afcada compdeta, se solen collocar entre
guatre | sis implants gue actuen com &
SUPGIT DT & b protes

Indcialment, &8 calloca una protedi Tixa
prowisional per assegurar una adequada
ostesentegracid de Nmpdant en los. Una
vegada que lespecialista ho conssder
mdeguat, nofmabment a parin del tercer
mes, &5 procedels a collocar la protesi
fixa definitiea,

Quine son els  avantatges dels
implanis de chrregn IrmmaediataT

« Intervencid aniea: En optar per la
carrega mnmediata, evites la neceassitat
de tormdr @ passar per qurdlan, la gual
cosa sagnifica un dnic postoperatar

- Major comoditet: Aquesia fecnica
rsdimeix el nombre de cites necessiries
per a la collocacid de la provesi definiti-
v, la qual cosa resulta en major comsodi-
tat § N estahd de temnps | desplacaments
per al pachent

+ Resultsts estetics Sptims La peca
dental provisional es coldoca el mateix
dia de Fexraccid mantenint el contom
natural de la genava.

+ Millar consarvacid dels  teixbs:
L'extraccio d'una dent provoca remoade-
lecids fssia en P'os | el telxit wou de la 7ona
Mo obotant amd, amb la técnica dim-

plants nmediats, en col-locar Firmglant
durant | matexs cirergia, &5 minimitza
la reabsorcid de l'os

+ Alta taxs de supervivincis dels
implants: Segons derses esudis, la
taxa de supereivencia dels implants de
carrega immediats 8 més de 10 anys és
del OF%, una xdirs comiparable a & dels
implants dentals convencionals.

A Branemarklleida som especiallstes
ef Implante, 8 neceisits mds Informa-
cid o dubti en ficar-se en contacte
Al nossltres | Sorh AThE par alguns
dels nostres professionals.

BranemarkLlLleida
IMPLAMNTS | SALEIT DENTAL

¥R, Faderico Phigam Gasos




UN BON REGAL,
AMB DIFERENCIA

Ja ho tens! No cal que hi pensis més! A Sportlast® trobaras el regal perfecte per encertar.
Tant se val si corre o pedala, si fa snow, ski o triatlé. Amb un bon mitjé Sportiast® segur que
no t equivoques, perquée descobrira els efectes beneficiosos de la compressis;

MES RAPIDA
RESISTENCIA RECUPERACIO
MILLOR

RENDIMENT

ESPORTIU _—

REGALA COMPRESSIO!

SENT LA DIFERENCIA
AMB SPORTLAST"!

-

|' 20% descompte amb el |

Codi VIDINGEKKEZO | < www.sportlast.es
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\ (9 Millora el teu nivell didiomes, vine a inlingua.

(p Totesles modalitats nivells i horaris tambe

Classes gratuites de
@ Examens Oficials . Aloia | Francés.

(P Classes ONE TO ONE, maxima flexibilitat.

l""‘“ (P Tractament de dades i full cacul. (Excel)
= (9 Elaboracié de documents de text. (Word]

3 ﬂ (9 Comptabilitat informatitzada.
(9 i molts més...

- CURSOS acTIC  CURSOS 100% SUBVENCIONATS
1% BASIC +. PROGRAMA ADA PERADONES
ac MIG Connecta 't al mon digital Apren informaticall
AVANCAT CURSOS DE 40h.

PREPARACIO EXAMENS acTIC

Les empreses disposen d'una quota anual per la formacio gratuita pels seus treballadors
per a cursos didiomes i formacie.

El Directer de Viding Ekke, Pep Castarlenas i el Cap d'Estudis
d'inlingua Licida Don Fogarty esculleixen la papereta guanyadora
de un dels socis de Viding Ekkke que van participar en el sorteig d’'un
curs didiomes gratuit a inlingua Lleida celebrat al mes de
setembre.




EL PEIX MES FRESC, Plusfresc:
A PLUSFRESC

Palamds

o Vilanova i la Geltro
. lamagona
= Cambrils

¥\ La Rapita

Cada dia anem a buscar
peix fresc a les llotges.

FORN DE PEIX | MARISC
ENCARREGA'NS EL PEIX QUE VULGUIS I TE'L
CUINEM GRATUITAMENT!

Truca a la teva peixateria de Plusfrasc, COM FUNCIGNA.?

encomana’l i quan vinguis el tindras

jaa puntl 1. Tria el peix o marisc que vulguis

O bé quan arribis a Plusfresc encomana| i . Tria el i li pcies.. ).
mentre fas la resta de la compra te’| cuinem. 2. Tria el condiment {D rORECiES }

En pots agafar mes d’un!




* SUN(A

SUNCA
s = EL COR de Plusfresc

CARNISSERIA/XARCUTERIA CREMERIA

=
- - . [
g L - —— A . SN .
' = R il . &
] i_:.
, lemm i ..f

Peix i marisc fresc de Llotja Carn 100% criada a Lleida Més de 300 formatges d'aqui
de la maxima :Eua|i!ll: i embatits artesans i d’arrow del mon

CELLER RACO DEL PERNIL TALLER DE FRUITA

Z o

:
Mas de 600 reforancies devins, Parnil ibérie de E‘.‘hn denceball Cremes, amanides, safates
caves, wiskies 1 licors i durec tallak & ma dw fruita i verdura tallada

Sushi, arrossos, pollastre a la brasa
i plats per emportar










/ BIGBANG
TECH‘:F.'II'--II AL PARTHER

Digitalitzem empreses familiars amb una mirada cap el futur.

Kit Digital

D = &

W) tetralicwsory b S RITEEE S I e

SECHMENT IV SEGHMENT V

BOw00 Hrostaoiiocion WO0EED fspbaiociony

Pock g-commerce Pock xarxes sockols Pock presencia

|r|.-\'.!.:l.1.x!|!.'._.l|.||h| ipatallin g las; C!.I"-!!.h'.h.' CuTHD s e ceen ks mfﬂ.ﬂﬁ.ﬂﬂjﬂm

g el £l i g L ] el NS | T k3 lenad .I'\.l_l-"|'|--||1|_-|r||-| i et
wsdHin ot ' : :

Pock gestid de clients Pock web Pack Business Intelligence

Ampha la tevo bose do dades i Exgpwoncinix b fown peosncio o Cornsmrtin kot dodas § o

N O RS SAgE s W] e D U el Wil T O o Cl Ol

2 D Ml s

Kit Consulting

# | WTHH W I Jos dicpto ]
I ] ' ] - 1 im AT 1 LA
I T N I nl} | k
canloctia'ne:)
SEGMENT A SEGMENT B SEGMENT C
| 12.000€ 18.000€ 24.000€
MOS0 linEsalccion SO e sl e B T fresl il iow

[ncorass pa sol-licrioe

[&~== redes 55 T« ==
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.duchlleida*

COMm

Descomptes
especials
dul- I'i'l:'!..'!-;l Ekkea

Cf Rowira Roure, 13
Z500¢: Llaida

T. 973 249 145
dudhi@duchileida cam

ATEMPORAL




EKKE
NATURA
Life
Trekking

Findanida
by Pablo Lapuente

Inlanda
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neurosalut =

atencié médica especialitzada

Unitat de Salut Infantil i Juvenil

psiquiatria
psicologia clinica
neuropediatria
neuropsicologia logopedia psicomotricitat nutricio

www.neurosalut.com
-

~ Avaluacio i Diagnostic Suﬁhrt Fa
Tractament Personalitzat Atencio Professior
|

Equip Multidisciplinari 5

“Som un equip multidisciplinari, especial |
I'atencio integral de Ia salut de fes fan
| prlnclpalment dels fl||3

(&) 973 23 ?9 10

Lioreng Villalonga 22 - D « Tarragona
'&hrngull 3 - 3 -« Lisida
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CIRURGIA
DE CATARACTES

Torna a veure
amb nitidesa,
recupera

la teva visio

Imaglna un moment gque, després
d'operar-te de cataractes, |a teva quall-
tat de vids millonds de maners especta-
cular. Tonim bones noticles: aconso-
guir-ho és possible, £l dia a dia esta ple
de reptes que requerdioen d'una bona
wisity, | ens condiciona a tots en el dia a dia
pir portar una vida chmoda

Qué &5 una cataracta?

Amib el pas dels anys, & cistalll, [a lent netural de Null, &5 torma opae | o
deixa passar eis rakgs de lum, provocant dificultats en la visid Es iacta d'un
procds natural Que, tard o g'hora, tols eeparimeniaram




Com puc saber si tinc cataractes? B

% soSpiles Gue DOLS Tenir Cataracles,
fixaT =i experimentes visio Dodrosa o
dobde, una disminucid de lagudesa
wvisual o sensibilitat a la Dum. Tambe és
cormid tenir difcuftatl per vewne-hi de nit
o MOLET QUe RECessiles més llum e a
les activitais diaries. a causa d'una
pérdua de percepcio deds colors | els
contrasios Si has  nodat  canmvis
freqients en la graduscid de bes ulleres,
O Ara Mes riopE, Dol ser un sermyal
que cal revisar

Qulns tractaments hl ha?

L'dmic tractamant definitiu par a les
cataractes #= la cirurgia, no hi ha cap
alernativa. Es un procés quindngic on
substituim &l cristaHi opac i &l reempla-
cem per una lent intraccular [LECY
nitida i transpanent, que actuara com el
teu mou cristalli de forma permanent
Anuesta lent intrascular tambs pat
corregir les teves didotres.

Com és la clrurgiaT B

En gereral, la cataracta sol apansiner die
manera bilsteral Per aguest moltil,
s'opera primer un ull L entre cing | set
dies, l'altre. El procediment dura entra
10030 minuts | é5 totaiment indolor, Mo
notarks res L 1ot | gue aplecanem
sedacid lleu, esares conscient oda
Festona.

L'operacid m'na de prescupar? B

Pensa que 50m un equip especialitzat
en cirungia de cataractes. Amb mds de
30 any: desperigncia | tecndlagia
davantguarda al rostre abast, Uaten-
drem de forma personalitzada, atersent
las toves necesstats.

A mas, la cirurgia de cataracta és amibu-
latdrin. Aixd val dis gue després de
passar per gquindlan, podrs marsar cap
a casa pel teu propl peu.

Puc aprofitar la cirurgla per commegir
la vista cansada o la miopia? B

Molta gent end ho pregunta, i la respos-

ra dg 5 5 gl e ulks comiplEisen el
requisits, wenim la capacitar de corregr
la miopia, la hipermetropia, Pastigma-
tismie | ka vista cansada a la wegada gue
opnim die Cataractes

Per corfregir tant aguesis defectes
visuals com la catamacta utilitoemn

ilooftalmologia

la climica dels teus ulls

implants an forma de lents que podan
sar mondafocals, multifocals o trifocals,
La seva funcid és permetre enfocar &n
diferents distancies. Depenant de fes
caracterfstiques oculars | Nestil de vida
died pacient, les seves aficions., decidim
antre un tipus de lent | urna aitra, i, &
s dioblidar-te de les cataractes,
podras dir adéu a les ulienes.

| després de la clrurgla, la recuparacis
és senzilla?

Loperaci) de CALaracies, & un postiope-
ratori molt sengill, Despass de Mopamaci
&5 necessari  aplicar la  medicacio
COrrECiarment par 8 prévenis nfeccions i
imflarmacid. ES noimal sentir una mics
de molesties o llagrimeig Segons el
emps que indiqui oftalmdleg és
important no fer tasgues fsigues, movi-
rments brusoos amb el cap, fregar 'ull o
agafar pes.

Hi ha un periode d'adaptacis on 'ull es
mecupera @ poc a poc i la visié millora
durant els prowams dies. S'han de fer les
ViSIeS pOSTOperatories an es corprova
la pressid intrancular, Pagudess visual i
I'ull amb l'objectiu de fer un seguimant
die corm va mmillerant b vissd

Carmen Martin

Dr. Gullierm Ferrernual,

Critmbrisieg

arrickoria

Va arrtbar & la clindca ILD amb una vissd aprosimada del 10%. El seu dia a dia
era cada vegada més complicat de forma progeessiva anava empitjcrant la
sEva wisio, En el seu cas, a part de la catamacta, tensa miopia, presbhicia i una
rmvica d'astigmatisme, El D, Ferraneeda 5 va implantar una lent gue li va corme-=

fir toL

“Passes d'una lent spaca & una lent transparent por on entra tota la lam,
Els resultats son espectaculars. Limpacte a ka teva vida després de |a

Intervenchd és monumental®™,

Canmen Martin, Cinectons de la linds pedibirica

PER A MES INFORMACID O CITA PREVLIA, TRUCATNS AL T. 975 245 300

[v Fleming, 1 [t

006 Linida - infofilooftstmologia




Parlar de repte és parlar doe desafla-
ment | diintentar assolir un objectiu
dificil, &l qual necessita un estimul |
uns mathvacld par & qul 2'ha propgosa,
sovint dificll de complir. Perd s parau-
a repte no fa por al Tormd Lopes i al Toni
Marire, qus el mes de setembie van
cormpletar amb axit & reple Sobhdar
mes gran gue han cfganitzat: dos ron
Man an sis dies per una bona causa

Fa arys que el Tomi @ el Toni es plante
gen  meptel  Solidans  anuals, oS
enfacals a8 recaptar diners per causes
de malalties infantile Ho fan amb
asport com a punt d'enid i durant al
termps liure o de vacances cam &% el cas
del Tarm

O




Sis dies.
Sis Causes.
Sis reptes.

auest any, per premer cop, 8 repte
salidari ha englobat sis causes diferants
i &5 va complar amb els protagonistes
de les histories salidanes. “Ells =6n &k
vardaders protagonistes® & cada classe
sexplicava |la Ccausa, precantaven &5
protagonistes i A pedalar! Fins i tot ols
OLAQONIStes Van Surmanse 4 uns
clagge de cychng oL | Mo hever-he et
mial™ diw & Tani

El prirmer dia van nedar 10 km | poda-
lar durant sls hores per a completar
145 K | 1ot, per & visidbnlinzar 1 malal-
tin, encara sense nom, de Aex, Sun
deficit cognitiu sonse nom® aiu el
Toni Era la primara wagada gque feian
natacxd al repte i el va sorprendre
Orararment la parksipacid d' una gQuinze-
na de persanes

Y S

X % LY 4




En la segona sessid, 275 km sobre |a
Blcl la causa va ser &l Trastornm de
FEspctire Autista [TEA) i Un amigo
para Mano y Fablo, "Son Jos nens gue
necEssbEn Un Qo8 especial que B un
oot die 5000 suros | MO ENEn CAD
rena g subverncd”, assegura organst-
rack "Fins | tot va wenir &l gos a la

classa!

dobirn  JALEX

El tercer dia van sortir a Pexterior per
a fer B4 km de running per visibdinzar,
Juntarment amo Passociacis Debra, s
"Plel da Mariposa®, una malaltia que
pat@en rEnes | neEns on gk ka sva
pll &2 com les aled d'una papalians
Quee amD B menirea Trecced B genera
danys. “Han de traciar-se i fer-se oures
cada dia®, afegaix Marin




Quart dia per tornar a Faigua | a la
Bicicheta | donar visibalitat & un tpus de
Cancer poc Cofggut que 2l patedser
catorze nenesmens & tof @ pas En
aquest cas, amb la campanya Bharcos
Campéasn | amb |a Mdel partcipacia

aels SOCis, SOCEES | acOmpamyanis

%

Sobre la bici de mnou el cingué dia per a
fer vissble la Sindrome RETT juniamnment
amib FPassoclacis dal Tomd “LuchaRETT
por i, primcesa®, Es tracta d'un frastorn
genitic newralogis | poc Treqlent que
afecta la marers com &l detenvolupn &l
oerye|l




1 el darrer dia, de nou a I'abre Niune Der
la Sindrome USHER, M'inica causa no
infantil del repte que afecta Foida i la
vista, “varm fer una caminada mchusiva
on una rentens de parbicipants van
EEENIMEentar &n priredfa peErsona gue
25 caminar sensa vaune-hiS, i el Toni

1.600 participants
i 6,000 euros recaptats

Em total 1600 participants tans e F'Ekio
coim de fora | unag recaplacid de 5000
BURDS Gracies al matenial de mardandal-
ge qQue van vendre (| exhaurir], ald com
a les ampreses patrocinadones | colla
boradores. Lorganitzacid no descarta
er un futur fer algun tipus de crowd
fursding fora dels diss de freple per &
comtimvuanr vesDilitzant es causes

“Solldariamient, &5 al millor gque hem
fot mal | hem tingut la libertat per a
Ter-ho™, diu & Tone Per & larganitzacio,
aind s un punt oe partida | ja estan
rebant trucades de casos particulars
gue els agradaria sumar-se en futures
BEcians. “EL wa viufe un ambient social
rreadt o, amib mdlia participacio”

Quan ais gulidmetres recomeguts és
el de menys.

Mo e Buteaya Cap MAanca parsonal, gind
Fguantar els sis dies Jdesport. Akd D
tenian madt clar, qui malgrat haver de
tirar de cap en algun moment de la
natacit, després & van déeixsr portad
paf a8 Musica | e Besnt del el | de
la gent que els oompanyava 3 kes rutes
exteriors. Com diu & Tomi “Aixd &5 un
punt de partida, No sabem gue ens
presantard @l futwr fi on armibarem amis
BoUEsla a0t Sohdana gue & anys guie
fern”. El que tensn clar s que estan
obarts a tothom gui vulgui sumar-shi
cermpre posant la cawsa per davant dels
quilGrmetnes recorreguts

viding | Ekke
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INNOVACIO EN CIRURGIA
DE COLUMNA: COM LES NOVES
TECNIQUES MILLOREN LA
QUALITAT DE VIDA

Clinica
NovAlianca

CLINICA MI NOVALIANGA,
INCORPORA LA CIRURGLA
ENDOSCOPICA LUMBAR PER
AL TRACTAMENT DE LESIONS
DE LA COLUMMA,

En &l camp de la cirurgia de 1a colum-
na vertabral, constantment sestan
desermadupant Nowes teoniques | pro-
cedimaents per tractar divarsas pato-
icgias lurmbars. AQuEsLES Noves BRon|-
ques permeten que la cirurgia sigui
minimament Invasiva oer a la colum-
rd fumibar | Supesa un gran pang en
el tractarment dels pacients que benen
patologies lumbars cam ara hdrnies
discals o estenos: de canal

La cirurgia endosctplca de columng
o5 dud 3 terme amb dues petites inci-
sions d' centirmetre, redulnt @ temps
de recuparacic del pacient, aikl com
les possibles infeccions

El Dr. Covano cs5ta aplicant aquesies
reovps feCcrigues de cirurgla mimima-
roEnt riasia o Clinica Mi Novalianca,
apoetant notables millores pear als paci-
Els

E RECUPERACIOD MES RARPIDA

& causa de les ncisions més patites |
el menor dany als teixis, els pacents
solen experimentar una recupeTacio
e rapida desprds de la cirurgia. Aind
pot significar menys temips a lhosoital
i una tornads mMbs rapida a8 s Bcthi-
tats noemals

E MENYS DOLOR POSTOPERATORI
En minimitzar el dany als teixiis ir-
curmdants, la cirurgia minirmament in-
vasiva sol estar associada amb menys
dolar poLLopEatan Bn comparacid de
les clrurgies tradicionals.

M MENOR RISC DE COMPLICACIONS
amib incisions mes petites | TeNyS
manipulacic dels weixits, armb B cirur
e mimimament (NYasva es Doaen
dismunuir les possibilitats dinfeccd |
de comphcatnons associades amb k3
cirurgia

“Lrdcies Ois ovenoos
tecnolidgics oro disposerm de
mous meteriols | teenigues
amb les quals podemn ajudar
Bz AOSIres pacients amb s
sequretor | eficdond, povtant
fo cirurgio de oolLrmng of
s e

O Augusto Covarg

COMTERTAR CITA

Per programar una consulta amb el
Dr. Covaro | valorar les opcions de trac-
tament | detarminar sl aquesta nova
tbonica &5 adequada per al teu cas es-
pacific, contacta'ns per taléfon o bé a
trawés de la cita en inla a la web:

clinica AN Novalianga Lieida whvwuminovalisnca.com



EMPRESA 0
EN FORMA!

“Nosaltres posem al teu abast tots els
serveis i els professionals perqué aconse-

gueixis els resultats desitjats, perqué quan
estiguis treballant et sentis actiu i agil tant
mental com fisicament”

L'activitat fizica, garantia del rendiment labaoral

L'eéssart cam & &l de vida &8 un dels habets rmés afudables,
pErgUe B0 NOMes &ns apueda a manienir-nos en foama | a e
um ban aspecte fisic, sind gQue contnbusix & augmentar la
capaciat neyronal (memdnal, | ambe beneficia al nostre
coefcient intel-lectual, donant llee a8 Mincrement de la producti-
WILEE & | nodtih Sctivilal dhiana,

Deferenis wrhnersitats dared del mon, com B Unnersitat de
Brnstol, B Linsersitat de Flornda | altres parken deds sorpranants
resultars a el del rendiment | 8 BB capacital de racnar per
resoldne abs problemes deans en FamDit laborgd de kes personeas
que feien esport, ben llumy de Fapatia, l'estrés, Uansietat |
labsentsme laboral paspis de 3 gent gue Jdusen una vida
cadeniana

Mallorar &l rendimeant laboral &5 un dels chjectius de Viding
Ekke Per aiad alerim wn amph ventall actailals esporThies. per
8 TS el publcs, amib gue aconseguirem canalitzar els factors
negatius que ens fan deminur el nostre rendiment laboseal

Ha Badia

viding

ETS EMPRESA?
Demana'ns informacic
SENSe COMmpromis

rbadia@viding.es




PRACTICAR
ESPORT

ES FOMENTAR
VALORS

La FORCA
de I’ESPORT de BASE,
FEMENI i INCLUSIU

Diputacié de Lleida

La forga dels municipis




TENS UNA
HIPOTECA?
AIXO
T'INTERESSA

COM ACTUAR
EN CAS DE
DIVORCI O
SEPARACIO?

STOP!
ASSETJAMENT
LABORAL O
‘MOBBING”

COM RECLAMAR
SITINCUN
ACCIDENT AMB
BICICLETA?

TENS UNA
TARGETA DE
CREDIT?

Lt clausules abushves mds comunes Sdn:

+ Despeses de constitucid, @5 pot reclamar el 100% de la gestoria, la factura
de la taxacid, | ¢l registre de la propietat, | el 50% de les despeses de notaria

« Clausula Terra (sol) encara que sthagi firmat unacond postenior en & gque
&5 BacU no reclamar.

- Wanoirsent anticipat

- Clausula dinterés moraton

« Hipoteca mutidivisa o craeinent.

« Comissic d'olbertura o subrogacid,

Camissions per posicions deutanes.

Les ruptures matrimonials han tornat a repuntar segons les dades del
Consell General del Poder Judicial,

Moftes vwegades aquesta ruptura o5 produeix de forma sobtada o brusca, cal
saber que hi ha una Série de guestions molt importants a regular, gue, al cap i
alafi, aocaban resultant Mol més rellevants gue 1a neplura & S rmatsiea.

Una de cada quatre persenes patelx assetjament a la feina durant la seva
carrera laboral,

En umweritable problems que oha de aubssnsr quan abans millos, per &l benes-
tar de 1o afs treballadors | de |a podoia empress

El nostre consall é5 que et posis en mans d'un advecat penalista amb experien-
cia en la matéria, per quié pugui estudiar detingudarment el teu cas [ scomipan-
yar-te en ol & proces, aixd corm denunciar &ls fets davant les autontats

O =i ens atropellen practicant esport a aire lliure?

5i no disposes duna asseguranca (atés que no és obligatori], les companyses
o'assegurances intentaran posar-te les coses dificils i, d'entrada probablsment
miraran de culpar-te a bu del sinistres,

Caniral Gincs an recuperar-ie | poEat &n Contacie amb un advoecal als a les
companyes d assegurances

Saps si é2 "revelving™?

50N Un tipes de tasgeta en qué disposes dun limit de crédit determinat. Gue &5
pot tornar a terminis, a traves de guoies pericdigues. Aquestes s poden
establir corm un percentatge del deute existent o com una guota fica

La seva peculianat residen: que el deute dertvat del credit es “renova”
mensualment disminueix amib els abonaments que fas a traves dal pagament
da les quotes, perd augmenta mitjancant ['Us de la targeta, aid com els interes-
S0os, COMmissions | altres despeses generades, que es financen comjuntament
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PRATS

ADVOLCATZS

PRATS
ADVOCATS,
SEMPRE EN
BONES MANS

wiwnaLpratsadvocats.com
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VIDING EKKE

Brunch & coffee

AMB CARBASSA,
=SPINACS | SALSA

DE ROSTIT

'\.IJ
|
'\'

INGRECHEMNTS

Par al roastbo-ef-

| My O enbracnt O veis|la

Horman :'r.-'. = IopCToral
Par @ la carbassa al fomm:
LU g e Carbassa ([petada | tallada on
o |.'_I|'|':.\.|
2 eullerades dal dhalva
Sal | pebore al gust
Harbie v rrmasl | Goic o pecant al LSt
laecionall
Por als aspinacs baby saltejats
W0 g diespinacs baby frescos
& grans aall
1 eullerads d'all d'afiva
=l @l st
Pear a la saksa de rostit | bolets:

cullefads de manteoga
I cullarada de Farira

- i

LHE O i

Sal i poiore al gust

ELABORACID:

1. Preparacld del mastbeel Precocalla

¢l foem a 200 5. Sala | empodsora armib

pbre entrecol Pivala BB can irm 1

{'alivia i, 5i vole, afegeix romani Tress pet

[t Bt Erirecoy ef ura

o=l By calents durant 2-3 minuts per

w1 Tine gue qued daurat, CTollo-

cada oos
ca [entrecot en una salats de fom |

doixa] cowne durant uns 1520 minuts

P B Wf UL M. S w0 |6 ST ik

feta, allarga uns 1 minuts mes. Daioo

reposal i cArm tapada amb o paper
d'abuminl ums ¥ minuois abams de
Ll lEr—ta @ |ErTreess [ oS

L Preparacid de la carbassa al forn: A la

mateixy aslata dad fain, posh &l Thiesnd

de carbasea. A aneh-los amib ol d'olva,

S, pEDrE, | W VOIS, il rmeca 08 pebne
Foseu o

2530 minuts, firne que

vl arbassa &l forn
JLEFAMNT U

st biersdra | daursd

1. Esplnacs baby saltejats= En una
paells gran, alegaix una mica d'al dolia
| eaeala ed alls |srinsts Ffed gue
esliguint daurats, Afegelx &l espinme:
baby | saita’ls & for mig-aft durane 2-3
rinits fins gue es redueixin Sala al gust

| retirs cal fos

&. Solan de rostit | Boletss Pica |5 caba
by fina | tnlEa sls bofers 5 Brmanes En
una paslla amb una Mece dod d'odeva,
ol regeds e ceba a Mot mug fng gue

ELtigui trardparent. 3 Alegeix els bolets |

nas Dins o pErdim NEIgus | e Lmen

davrats 4. Incorpota In Manbega @, Gudn

WNGiLL, Aledgpecd |8 Tarima. Remena be

m gL HAT el &5 cooul bs farina

dugfant 1-2 minuts. 5. Aloca & vi Elanc (o

beou O Carm &8 oo & poOC. rermsenanl

comtinuament Tins gue la salss espas-

\justa o sl | pebee

5. Muntatge del plat: Col-loca un it de
carbaziy &l forn &h o plal Afegei uned
lamines de roasibesl per sobre de |a
carbases. AComMpirn'a Bmib una Boncia
-

dets espenacs Daby saliejals al ocosial

Finalment, senex la salsa de balats per

sobre de la carm o &l costat



VIDING EKKE

Brunch & coffee

PASTA AMB
FORMATGE
DE CABRA,

CARBASSO,
TOMAQUET
| ROMESCO

INGREDIENTS PER A & PERSOHNHES:

- Plagues de lasanya (1 paguat)
: Formatge rulo de cabra (200 g]
» Carhassd [ unitat)
Tomdguets [ unitats, tallats
par la rwitat)
- Ceba (1 undtat, tallada a galls]
- Qi d'oliva [gueantitat necessiria)
« Sal | pabeo al gust

Fer a la salsa romesco:
2 myores
{0 2 pebrots secs tipus “cuennitos’]
- & grans d'all
& tomidguets maduwis
- 50 g dlametlles torrades
« B0 g davellanes torrades
o] llesca de pa fregit
150 mil dioli J ol
< cullerada de winagre de v
Sal | pabre al gust

18 RALA

PREPARACID:

L Prepara les plagues de lasanya: Cou
s plaguees de lazanya en aigua bullent
arnb 48| segond les indicaciord el
poguet, aprodimadarment whs B0
AL Ot &SHag Ui culles, relreds-les
armb aigun frsda | escorrs-let be Talls
cadn placa & Trossos grans | posa-les a la
plarks amb wna meca doll dalha, Tins
gue agafin un oolor daurat Bewger
Deasryg- o

2. Prepara hos verdurnes: Chasbassd: Escal-
da &l carbassd tadlal en nodanoes fines
durant 1 mefiul &n algus Dullent Retre
da'l rdpidament en aigua amb gel |
feserya. Todmdguets | ceba: Colloos eds
odmbgUets tallats b 1o miitsl | &k Galls
de ceba &n una salata per al Toin,
Alfegex-r un rasg ol 28l | pebre Enlos
na o IB0EC durant urs 2530 minots fims
QuE eSUguen Tous | dauracs

3. Prepaca ba salsa romesce: Hidrata les
Fryored ddndimit-les & iguis bl durant
uns 15 menuts, Després, ranca 15 podpg
armb uns cullEs | reseryn. En s paslla,
escalta els tombgquets tallats per la
mElal amb els alls Tins que eshiguin
cuits,. Em un morter o proceissdor
dralirrsnts, Trvura &S omagiuets | als alis
oS & polpd de lés mvores, et armet-
e, le=s Fvellanes, | &l pa Tregit Alegeis-h
&l vinagne. I'oli dholn, | salpebra al gust
Tritea fins 8 olbganr una salss homodge-
i

&, Muntatge del plat: En un plat, ool
Ci ursll bade dé les plagues di [atifed
ofrades,  Afagebi-hl |es rodanxes de
carbated sncaldat, & membgusl 8l 1o |
eis galls oe ceba rosnis, Alegai- uns
Lrossas de lohmElge de cabea per sobes,
Haga amib la salsa romesod al gust



VIDING EKKE

SOLIDARIS

Agquest és ¢ calendari que Xabella fa cada any por AACC | A LA HEHT&

hem col-laborat. A LA RECEPCIO
DE VIDING EKKE

oi ow ox oi WM LU

; 2 3 % SNEE
EglﬂnlleH
16 16 17 18 19 20 2d
90 23 24 26 ng 27 28



,  L'R5hatornat!

g El Renault 5 desbarda energia. Pop, entrermaliar, asollidor, amb un tos
f I .% més respectuds i sempre elegant. Aquest icénic vehicle urba és plede
| {;_- vida, oudacia i resisténcia. , o wdl
L iz E-Tash 100% ebbotrica amb 180 OV Autonomiada finsa d10kmean

"
W

Autl‘:l nsa Lleida Mollarussa Tarrega
3000 Croral Barsalamna, K ddad Cora, M-I, krm 484 Randa Comias da Barcelona, 3



* Tasta la nostra

NOVA MARCA DE FRUITS SECS

Closeca.

Producte de proximitat
de FSO Garrigues

Consulta tots els nostres productes
| fes la teva comanda a

% www.closca.cat
-
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