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m n www.lesmesuresonline.es

Ref. 1843 - La Seu - Pis cantoner
en perfecte estat. Compta amb
tres habitacions, una és 'suite’,
cuina-'office’ amb zona de
safareig independent, un bany
més amb plat de dutxa i ampli
menjador amb sortida a balcé.
Es ven totalment moblat.

Preu: 140.000 €.

Ref. 1861 - La Seu - En zona
tranquil-la, proper al centre de la
ciutat, és on se situa aquest
ampli (120 m2) i assolellat pis
que es distribueix en rebedor,
habitacié individual (ideal per a
despatx), cuina-office amb
accés des del passadis i el
menjador amb sortida a balcé
amb orientacié sud. 4 habita-
cions dobles i dos banys. Tot
exterior amb sortida a dos
carrers, pel que compta amb
molta llum i sol tot el dia.

Preu: 155.000 €.

Ref. 1858 - El Pla de Sant Tirs -
Xalet encantador, d’estil rustic amb
parets de pedra i amb la calidesa de
la fusta. Consta de planta baixa
amb 2 dormitoris dobles amb
armaris encastats, 2 banys i sala de

caldera. La primera planta té
cuina-menjador amb un espai ampli
i una habitacié de servei (safareig),
2 habitacions dobles, un bany, sala
d’estar amb xemeneia i sortida a
balcé amb unes vistes al jardi, que
esta dividit en diversos ambients i
compta amb una espectacular
piscina. A més, I'habitatge compta
amb una planta superior ideal per a
estudi, sala de jocs, habitacié
complementaria, llibreria, etc.

Preu: 400.000 €.

Tria el pis i F
personalitza’l ]\

NUm. 722. Del 21 al 27 de gener de 2022

Ref. 1689 - La Seu - Pis a la
plaga del Codina amb 2 habita-
cions, 1 bany, cuina-menjador
amb sortida a ampli balcé.
Inclou PK i traster. Nou

Preu: 160.000 €.

Ref. 413 - La Seu - Pis molt
ampli i lluminés al Passeig
Pasqual Ingla. Consta de 4
habitacions amb armaris encas-
tats, 2 banys, balcé tancat amb
alumini amb orientacié sud. Tot
exterior. Inclou box doble.

Preu: 250.000 €.

Ref. 1723 - La Seu - Duplex al
Camp del Codina. Consta de 3
habitacions -una d’elles amb
sortida a terrassa amb vistes al
Cadi-, 2 banys, cuina indepen-
dent, menjador amb sortida a
balcd, altell i box doble.

Preu: 220.000 €.

973354577

laseu@finquesplanes.com
C. Sant Ot, 2 - La Seu d'Urgell



CLUB ESPORTIU A LA SEU D’'URGELL AMB

/6 Pistes de Padel: 3 Indoors (una 1x1) i 3 Outdoors

/Espai Fitness de més de 400 m? amb maquinaria de
nova generacio

/La més amplia varietat d'activitats dirigides: Centre
Oficial Les Mills, Centre Oficial Fly Bungee Fitness, Centre
Oficial Jumping Fitness, Spinning, Zumba, etc.

/Servei de massatges, vestuaris amb sauna, pati exterior,

Escola de padel cafeteria, terrassa/solarium amb vistes al Cadi i piscina,
URBAN SPORT zona barbacoa, festes privades per a grups... i molt més!

ACTIVITATS DIRIGIDES PADEL

* Club Federat a la Federacié Catalana de Padel (FCP)

Ningu iguala la nostra oferta i - Comptem amb 7 equips federats! (3 femenins,
varietat d'activitats dirigides! 3 masculins i 1 junior)
« BodyPump * Organitzaci6 d'esdeveniments i tornejos de la FCP
+ BodyCombat + Organitzacié permanent d'americanes i tornejos
- BodyBalance * Club Oficial del Circuit Shup, el circuit més 'molon’
- BodyAttack del padel de tot el Pirineu!
- Jumping Fitness * Grups de whatsapp per nivells per organitzar
- Fly Bungee Fitness partides per als socis
* Zumba -
* Esquena Sana ZONA FITNESS ESCOLA DE PADEL
* Pilates
- Gac * Zona de gimnas amb més de < Som la referéncia al Pirineu amb
« Entrenament 400 m? amb maquines d'dltima  més de 120 alumnes a l'escola infan-
amb suspensié generacio i meravelloses vistes til i d’adults... i seguim sumant!!!
« Spinni al Cadi * Monitors titulats a la FCP
pinning . o o
. ABS . Assessorament amb monitors Coordlnamo dels exercicis i ac‘t|V|tlats
g X titulats de l'escola: entrenaments técnics,
« Circuit Funcional . g yines personalitzades fisics, tactics i dinamics, i també ses-
* Urban Fit - Entrenaments personals sions de video i de gimnas adaptats
* Boxa - Assessorament en dietética i als alumnes segons edats, nivells i
* loga nutricio condici6 fisica.
* Salsa
ACTIVITATS DIRIGIDES QUOTES
INFANTILS
- Jumping Fitness padel: 37 € /mes Quotes escola de padel:
« Zumba Gym+classes dirigides: 40 € /mes 1 classe setmanal: 40 € /mes
* Fly Bungee VIP (padel + gym + activitats 2 classes setmanal: 50 € /mes
Fitness Kids dirigides): 50 € /mes D .
escomptes per a socis
Matricula: 50 € i per a families
Oferta especial: paga 3 mesos Classes particulars:
de cop i estalvia't la matricula!!! consultar a recepci6

Av. Guillem Graell, 54 - La Seu d’Urgell - 973 35 16 82 - urbansportlaseu@gmail.com n
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La confraria de Sant Antoni Abat de la Seu d’'Urgell celebra la festivitat
del seu patré sense calderada

El passat dilluns la Confraria
de Sant Antoni Abat de la Seu
d'Urgell va celebrar la festivitat
del seu patré amb la celebra-
cio de la missa solemne a la
catedral de Santa Maria d'Ur-
gell, que va comptar amb la
participacio de la coral 'Veus
de la Seu' que ha cantat els
goigs de Sant Antoni.

Seguidament es va repartir el
panet beneit (embolcallat amb
plastic com a mesura higieni-
ca). A la sortida d'ofici, es va
portar a terme la benediccio
dels animals a la plaga dels
Oms.

En aquests actes commemo-
ratius de Sant Antoni Abat hi
van assistir l'alcalde de la Seu

d'Urgell, Francesc Viaplana, i
el vicealcalde urgellenc, Jordi
Fabrega, aixi com diversos re-
gidors de I'Ajuntament de la
capital de I'Alt Urgell.

Per segon any consecutiu,
també a causa de l'actual si-
tuacio sanitaria provocada per
la Covid-19, no es va poder re-
partir a la poblacié el tradicio-
nal plat d'escudella de Sant
Antoni que la Confraria elabo-
ra al bell mig del passeig Joan
Brudieu de la capital alturge-
llenca. A canvi, també com
ja es va fer l'any passat, la
Confraria de Sant Antoni fa
una donacié d'aliments al pro-
jecte Aliments per la Solida-
ritat i, com a novetat d'aquest
any també, ho fara a la Llar de

Sant Josep, lliurant llet, vede-
lla, llegums, arros, pasta de
sopa i conserves, entre dal-
tres aliments.

Cal recordar també que la
Confraria de Sant Antoni ha
realitzat una aportacié econo-
mica a La Maraté de TV3 que
en aquesta darrera edicio ha
estat dedicada a la salut men-
tal.

La consellera Victoria Alsina es reuneix amb els alcaldes de I'Alt Urgell

La consellera d'Acci¢ Exterior i
Govern Obert de la Generalitat,
Victoria Alsina, va visitar el
passat dilluns la seu del
Consell Comarcal de ['Alt
Urgell, on es va reunir amb els
alcaldes iles alcaldesses de la
comarca a qui va exposar les
linies de col-laboracié que el
seu departament ofereix a les
administracions locals. La
consellera, a qui acompanya-
va el delegat del Govern a I'Alt
Pirineu i Aran, Ricard Pérez, va
ser rebuda pel president del
Consell Comarcal, Marti Riera,
qui li va adregar unes paraules
de benvinguda i agraiment per
la visita. També li va posar en
relleu la importancia que els

petits ajuntaments se sentin

ajudats pel govern de la
Generalitat.

Victoria Alsina va parlar d'al-
gunes de les accions que esta
desplegant el departament i
que afecten el territori, tant pel
que fa a l'assessorament i el
suport de cara a accions exte-
riors com també aquelles al-
tres que tenen a veure amb el

Govern Obert, com ara els pro-
cessos de participacio ciuta-
dana, entre els quals ha es-
mentat el que es portara a
terme al Pirineu amb vista a
la candidatura dels Jocs
Olimpics d'Hivern 2030.

Amb posterioritat, la conselle-
ra es va traslladar a I'Ajunta-
ment de la Seu d'Urgell, on va
ser rebuda per lalcalde,
Francesc Viaplana, i després
va fer la cloenda, de la taula
rodona "Educacio, cultura, jo-
ventut i esports’, impulsada
pel Govern de Catalunya en el
marc de la Conferéncia pel
Futur d'Europa, que va tenir
lloc a la sala Sant Doménec.
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Xavier Espot i Francesc Viaplana tracten la cooperacio transfronterera en
materia de salut, economica i de connexio del territori entre Andorraii la

Seu d'Urgell

El cap de Govern, Xavier Espot,
va rebre el passat divendres a
l'alcalde de la Seu d'Urgell,
Francesc Viaplana, en la seva
primera visita de cortesia a I'Edi-
fici Administratiu del Govern.
Viaplana, que va estar acom-
panyat pel vicealcalde del con-
sistori Jordi Fabrega, va signar
el llibre dhonor. La trobada
s'emmarca en les bones rela-
cions de veinatge entre els dos
territoris, que comparteixen pro-
jectes transfronterers comuns.

En aquest sentit, durant la tro-
bada, Espot i Viaplana van trac-
tar diferents aspectes de les re-
lacions transfrontereres relati-
ves a la col-laboracié en materia
de salut, les connexions del te-
rritori, la mobilitat laboral i la
cooperacio en projectes econo-
mics estrategics.

Ambdds van comentar la situa-
ci¢ sanitaria dels dos territoris
en l'actual context de la pandé-
mia i han fet el punt de la col‘la-
boracio en aquesta area. El cap
de Govern i l'alcalde de la capital
urgellenca van celebrar la bona
coordinacid en aquest ambit
que facilita I'atencio sanitaria a
la poblacié d'ambdds costats
de la frontera.

Un altre dels temes que es va
abordar durant la trobada a
I'Edifici Administratiu del
Govern ha estat l'avangament
en el desenclavament del terri-
tori. Precisament, han celebrat
la posada en funcionament de
la linia aeria entre l'aeroport
d'Andorra-La  Seu d'Urgell i
Madrid, i dels alts indexs d'ocu-
pacio de les primeres setmanes
dels vols.

Foto: Ajuntament de la Seu d'Urgell

El cap de Govern i l'alcalde de la
Seu d'Urgell van acordar impul-
sar la cooperacié pel que faala
mobilitat laboral transfronterera
tenint en compte l'oferta i la de-
manda en diferents sectors
economics. També van acordar
explorar projectes economics
en I'ambit de la innovacié amb la
implicacio de les administra-
cions d'ambdds territoris.

El 70% dels participants a la consulta sobre la data d'inici de les obres de
remodelacio del carrer Major tria que sigui després de la Festa Major 2022

El 70% dels vots de la consulta
popular sobres les dates en qué
es dura a terme la remodelacio
del ferm del carrer Major de la
ciutat ha decidit que s'inicien
just després de la celebracié de
la Festa Major d'enguany.

Aquest és el resultat sorgit de la

consulta popular sobre les da-
tes en que es dura a terme la re-
modelacié del ferm del carrer
Major, després que aquest mig-
dia s'hagi realitzat a la sala d'ac-
tes del Consistori urgellenc I'es-
crutini dels vots emesos en
aquest procés participatiu.

Recordem que aquesta consul-
ta popular es va iniciar el passat
18 de desembre i es va allargar
fins aquest dissabte 15 de ge-
ner, prorrogant aixi tres setma-
nes més la votacido que en un
principi tenia com a termini el 24
de desembre.

El Punt Omnia de la Seu d’Urgell ofereix per aquest hivern 7 tallers gratuits

de competeéncies digitals, 4 presencials i 3 en linia

A partir del 31 de gener, el Punt
Omnia de la Seu d'Urgell iniciara
un total de 7 tallers gratuits de
competencies digitals progra-
mats per aquest hivern 2022.

Concretament, s'han organitzat
4 tallers per seguir-los de mane-
ra presencial, i 3 tallers més que

es realitzaran en linia. Pel que fa
als tallers presencials hi podran
assistir un maxim de 6 partici-
pants, mentre que els tallers on-
line ho podran fer un maxim de
8 persones.

Les inscripcions s'han de for-
malitzar els proxims dies 2425

de gener, a partir de les 9 del
mati, des de l'enllag:
http://www.laseu.cat/
tramits-i-serveis/inscripcions

Només es pot fer una inscripcio
per persona i curs.



* Xurros

* Xurros amb xocolata

* Xocolata desfeta

* Patates fregides

* Patates amb Frankfurt

* Patates amb nuggets

*x Hot dog

* Crepes

* Gofres

*Cornes

*» Empanades amb formatge
* Empanades Colombianes

Cafe, cafe amb llet, tallat, infusions

HORARI:

Dilluns: 14 a 20 h. :

Dimarts a divendres: i - SERVEI A DOMICILI
de10al14ide16a20h : (dissabte, diumenge i festiu
Dissabte, di.umenge i festius: Mobil: 689 028 357
de8al4hide16a20h. ; 630 089 713

Obra nueva

Todo tipo de reformas

Trabajos en pladur y yeso

Rebosados, monocapas

y microcimiento

CONSTRUCCIONES Aislamientos térmicos y acusticos

ANDRE DE SOUSA, S.L Impermeabilizacion de terrazas

Alicatados

Disfrutamos con lo que hacemos | ° Cocinasybafios
Pintura y decoracion

Pl. de les Monges 1, 1r 3a - 25700 La Seu d'Urgell - Tel. 600 814 970 - andre_rib_coel@hotmail.com

Ramon Castells Salse
“ESTANYET”

castells O

LAMPISTERIA | CALEEACEIG C. Joan Bta. de la Salle, 46, baixos 2

La Seu d’Urgell

Instal-lacions i reparacions Mob. 609 227 877

de lampisteria i calefaccid Tel. 973 352 013
r.castellssalse@gmail.com
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L'Alt Urgell dobla el nombre de certificats digitals idCAT

L'oficina del Consell Comarcal ho atribueix a les noves necessitats derivades de la pandémia

Des que es va declarar la pande-
mia de Covid-19, el nombre de
certificats digitals idCAT expe-
dits pel Consell Comarcal de
I'Alt Urgell s'ha multiplicat per
dos. Aixi, si l'any 2019 en van ser
282, el 2020 es van disparar fins
a579iel2021 han arribat a 636.
Aquests augments s'expliquen
per l'acceleracio de les comuni-
cacions digitals provocada per
les restriccions derivades de la
pandemia i la necessitat de
molts usuaris de disposar de
signatura electronica per a tota
mena de tramits amb les admi-
nistracions i entre particulars.

L'idCAT Certificat és un identifi-

cador digital que s'instal-la al
navegador de l'ordinador i que
permet accedir als diferents
tramits i gestions de diverses
administracions. Per mitja
d'aquest certificat es pot obte-
nir, per exemple, l'informe de la
vida laboral de la Seguretat
Social o el certificat d'antece-
dents penals del Ministeri de
Justicia o es pot presentar la
declaracio de renda a I'Agéncia
Tributaria.

Per obtenir el certificat idCAT es
pot fer la sollicitud a través d'in-
ternet, al portal www.idcat.cat, i
després cal anar a validar-lo a
una entitat de registre, com és

el cas del Consell Comarcal, de-
manant abans cita previa.

El Consell Comarcal de ['Alt
Urgell és entitat de registre
col-laboradora de I''dCAT des de
desembre de 2006. Al llarg
d'aquests anys ha expedit un to-
tal de 2.736 certificats digitals,
la majoria a veins de la comar-
ca, tot i que també n'ha tramitat
per a usuaris de la Cerdanya i
d'Andorra. A més a més, el
Consell també emet els certifi-
cats digitals de I'administracio
local de la comarca, els cone-
guts com a tCAT.

Els miradors panoramics de Camina Pirineus

Durant la darrera decada del se-
gle XX es van comengar a ins-
tal'lar miradors panoramics a
diversos indrets de I'Alt Urgell
amb la finalitat de donar a
coneixer el paisatge i el patrimo-
ni natural que des d'aquests
llocs es podia contemplar, amb
una variada tipologia, fruit d'au-
tories i plantejaments diferents
segons el moment. Des del pro-
jecte Camina Pirineus s'ha pro-
posat fer una tasca sistematica
de senyalitzacié dels indrets
meés suggeridors de la comarca,
segons un model unificat, amb
l'objectiu d'identificar i interpre-
tar el patrimoni que des de ca-
dascun dells s'albira. Aixi ma-
teix, el projecte també vol inter-
venir en l'actualitzacio i la subs-
titucié d'antics miradors que
s'han vist afectats pel pas del
temps.

El projecte Camina Pirineus ha
decidit instal-lar de nou o res-
taurar un total de disset mira-
dors, que son els segients:

1. Mirador del port del Cantg, al
municipi  de  Montferrer i
Castellbo.

2. Mirador de la carretera d'Es-
tamariu, al municipi d'Estama-
riu.

3. Mirador d'Arseguel, al munici-
pi d'Arseguel.

4. Mirador de Toloriu, al munici-
pi de Pont de Bar.

5. Miradors de Santa Fe, al mu-
nicipi d'Organya.

6. Mirador de Narieda, al munici-
pi de Figols i Alinya.

7. Mirador del Querforadat, al
municipi de Cava.

8. Miradors de la Trava, al muni-
cipi de la Vansa i Fornols.

9. Mirador de la Clua, al municipi
de Bassella.

10. Mirador de Santa Pelaia, al
municipi de Figols i Alinya.

11. Mirador de Coll de Nargg, al
municipi de Coll de Nargé.

12. Mirador de coll de Bancs, al
municipi de la Vansa i Férnols.
13. Mirador de la collada de
Pubill, al municipi de Montferrer
i Castellbo.

14. Mirador de la vall de Cabo, al
municipi de Cabo.

15. Mirador de [I'Ajuntament
de Peramola, al municipi de
Peramola.

16. Miradors de la carretera de
Politg, al municipi de Peramola.
17. Mirador de Gavarra, al muni-
cipi de Coll de Nargé.

Avui dia ja s'han installat nou
d'aquests miradors (els de la ca-
rretera d'Estamariu, d'Arseguel i
de Toloriu, entre altres) i que en
breu durant el gener i febreri en
funcio de la climatologia s'aca-
baran d'instal-lar els pendents.



Nelela de conﬂanga a la Seu d'Urgell i la Cerdanya
© Neteja a domicili o empresa.

© Neteges de posta a punt.
O Neteja de catifes i sofas.

© Neteja de vidres i retols.

Gaudir d’una olor agradable és basic per
oferir una bona imatge del vostre negoci o
iocal comerciai.

1 .
umb olors tematiques, fragancies de primeres marques
i som creadors d'odotins. Disposem de les maguines
més actuals i ens adaptem a les vostres necessitats.
També tractem els problemes de males olors.

Sol.liciteu una demostracié gratuita
Sense cap compromis al teléfon

695 24 65 00

Alturgell@alpematic.com
Segueix-nos a Instagram




Col-legi la Salle; Alcentre esquerra: Roca, Nevado, Batalla, Gom4, Solde, Moles.



C/ Regéncia d'Urgell, 14 - La Seu d'Urgell ) disseny_laseu
Tel.: 973 360 657 - disseny_laseu@hotmail.com g V-

segueix-nos:
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Com podem ajudar a preservar el sistema sanitari en
moments d’alta incidencia de Covid-19?

Les persones que s'han fet au-
tomostra amb resultat positiu
poden introduir-lo a través de
diferents vies:

/Telefdnicament a les farma-
cies adherides.

Consulteu aqui la llista:
https://canalsalut.gencat.cat/
ca/salut-a-z/c/coronavirus-
2019-ncov/ciutadania/
deteccio-de-casos-i-seguiment
-de-contactes/tar-farmacies
/farmacies-adherides/

VA través de La Meva Salut.

v/ Através de l'aplicatiu
https://citasalut.gencat.cat

I per sol-licitar la baixa labo-
ral per Covid-19?

= Es pot demanar mitjangant
I'sms que rebran els positius
per automostra.

= No cal confirmacio del resul-
tat positiu a I'atencio primaria.
= Recordeu: hi ha marge de 3
dies per presentar una baixa
laboral; no és un tramit d'ur-
gencia.

I on es pot sol-licitar el cer-
tificat covid?

= Es un tramit administratiu
derivat d'una normativa euro-
pea que en regula els supos-
tits d'obtencio.

= Es pot sol'licitar al portal va-
cunacovid.gencat.cat i a La
Meva Salut.

= S’ha habilitat un circuit espe-

cific d'incidencies (disponible
al web de descarrega del certi-
ficat).

= Per imprimir el certificat, s'ha
habilitat un punt a la seu de
I'Institut Catala de la Salut i
s’ha arribat a un acord amb
Creu Roja i els punts d'atencio
a la ciutadania dels ajunta-
ments.

En l'actual situacié epide-
miologica, en quins casos
es prioritza l'accés presen-
cial als CAP?

= Atencio dels casos Covid-19
que requereixin una visita (per
infermeria o medicina) per a
deteccio, diagnosii/o atencid.
= Vacunacio (també als punts
de vacunacié poblacionals).

= Atencio urgent no demorable
= Atencio a la salut sexual i re-
productiva.

= Revisions pediatriques a nou-
nats.

= Recomanem demanar sem-
pre cita previa per agilitzar la
vacunacio i facilitar-ne la ges-
tio.

= Els casos positius de covid
sense simptomatologia o amb
simptomatologia lleu no cal
gue contactin amb l'atencié
primaria, cal l'alllament de 7
dies.

= En aquesta fase de la pande-
mia, d'alta transmissié comu-
nitaria, les proves als contac-
tes estrets se centren en els
col-lectius vulnerables.

Anna Gémez
Infermera del CAP
de la Seu d'Urgell



CONSTRUCCIONES
Y REPARACIONES
GONFER

Av. Saloria 77, baixos
25700 La Seu d'Urgell
Tel. 97336 07 13- 609 81 93 35

Som una constructora de La Seu d"Urgell amb
més de 25 anys d’experiéncia.

Construccions i Reparacions Gonfer, SL. El que podem
oferir s6n projectes complexos, és a dir, podem oferir
tots els serveis que es precisen fonamentalment per al
desenvolupament i execuci6 de tot tipus d"Obres de
Construcci6 de caracter tant public com privat. El nostre
elevat grau de diversificacio ens ha permés emprendre
amb éxit obres en diferents camps com:

- Construccid, promoci6 i restauracié d'immobles urbans.

- Construccié d’habitatges i edificis residencials.

- Construccié de naus comercials i oficines.

- Construcci6 d’instal-lacions industrials.

- Rehabilitacié d’edificis.

- Urbanitzacions.

- Diposits d"aigua i portades d aigua.

- Obra civil, camins rurals, carreteres, paviments, murs,
xarxes, instal-lacions...

- Moviments de terres, excavacions...

Disposem de maquinaria propia:

Cami6 <3500 kg, caixa oberta.

Cami6 >12000 kg, basculant.

Camié grua >12000 kg.

Cami6 <3500 kg basculant.

Compactador petit, compactador gran,
excavadora giratoria mini, excavadora
giratoria amb rodes gran, excavadora
giratoria amb cadenes gran, retroexcavadora
mixta, compressor, etc.

Disposem de personal qualificat:

Técnic d’obra, cap d obra, encarregat, oficial
de 1a, ped i personal format.

OPTICA
ISERN

Carrer Major, 72 - 25700 La Seu
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Esport si, pero amb salut

Soc la Lidia i treballo com a
metge al CAP de la Seu d'Urgell.
Vaig arribar fa un anyet.
L'esport és la meva millor medi-
cina, tot i que en el seu dia va
ser el meu pitjor enemic.

L'esport o l'activitat fisica sem-
pre s'’han vist com un sinonim
de salut. Des de l'antiga Grecia,
quan es van celebrar els pri-
mers Jocs Olimpics fa més de
3000 anys, que milions d'espor-
tistes amateurs de tot el mén es
veuen motivats per entrenar, vo-
ler assolir objectius esportius i
superar marques personals. Tot
aixd comporta temps, sacrifici i
compromis, adjectius que avui
dia estan molt ben valorats
(potser massa i tot..). Pero,
malauradament, no totes les ve-
gades l'esport és sinonim de sa-
lut.

En els darrers anys, i sota la
meva propia experiencia, he po-
gut veure com en moltes com-
peticions, inclus curses popu-
lars, una part dels nois i noies
que hi participen pateixen algun
problema de salut derivat d'una
alteracio en la conducta alimen-
taria, aixi com comportaments
negatius derivats de la frustra-
ci6 de no haver assolit els ob-
jectius marcats.

La veritat és que és forga preo-
cupant. La majoria d'ocasions
son joves que agafen com a re-
ferents esportistes d'alt nivell i
s'obliden, moltes vegades, de
gue aquests compten amb pro-
fessionals a I'equip que els aju-
den a mantenir un cos saluda-
ble tot i el baix pes, com per
exemple nutricionistes, fisiote-
rapeutes per afavorir les recu-
peracions, aixi com coaches es-

portius que els ajuden a nivell
psicologic a poder afrontar l'es-
tres de les competicions i dels
entrenaments del dia a dia.

Una persona "normal’, que tre-
balla vuit hores al dia, en el mi-
llor dels casos assegut en una
oficina (si tens la "sort" de no te-
nir una feina fisica), no pot pre-
tendre seguir els mateixos en-
trenaments o les mateixes die-
tes que un professional, ni tan
sols la mateixa dieta que el vei
que també fa la mateixa discipli-
na esportiva que ell i sempre
guanya. | aix0 a vegades costa
d'entendre. A tots ens agradaria
ser els millors en allo que fem, i
més quan estem pagant entre-
nadors, fisioterapeutes, gimna-
sos o dietistes, pero... per expe-
riencia, voler arribar a toti no es-
coltar el teu cos quan et dema-
na un descans o sortir-se un
cap de setmana de |a dieta esta-
blerta, genera un estres intern
que és contraproduent pel que
el viu (en forma de lesions per
sobrecarrega per exemple) i
molts cops també pels que tens
al voltant (canvis bruscs en el
teu humor, ailllament social,
conductes obsessives...).

Se m'ocorrerien moltes patolo-
gies derivades de la repeticid
d'aquests comportaments vi-
ciosos: anoréxia, bulimia, tras-
torn  obsessiu-compulsiu, vi-
goréxia, depressio, ansietat...
Que aixequi la ma qui mai li ha
passat pel cap la tipica frase "si
m'aprimo pujaré més rapid" "si
entreno les hores que entrena
aquest professional em posaré
més fort" "si pogués descansar
el que descansa aquell jo també
guanyaria...". ERROR. Cada u de
nosaltres tenim les nostres va-

riables fisioldgiques, metabolis-
mes i assimilacid de carregues
diferents.

Tenir objectius esportius em
sembla d'allo més motivant. Les
persones ens alimentem de
fites. El fet de focalitzar els nos-
tres esforgos en un proposit, ja
sigui una cursa popular, una ca-
rrera important, o simplement,
sentir-nos a gust amb el nostre
cos, ens fa estar illusionats i
sentir-nos productius. La satis-
faccio del dia en que creues la
linia d'arribada és indescriptible
i haura valgut la pena tot, i molt
més si ho fas acompanyat de
les persones que estimes. Pero
aix0 si, siguem realistes i po-
sem-nos cadascu al nostre lloc.
Mirem que és el que fem al nos-
tre dia a dia per a després poder
incorporar els entrenaments
que toquen i les dietes que to-
quen.

La meva idea a través d'aquesta
revista és poder donar, un cop al
mes, una pinzellada sobre algun
tema relacionat amb la salut i
l'esport. Com he dit, pot ser el
teu pitjor enemic... o el teu millor
company de vida. Jo prefereixo
la segona opcio.



Certificat COVID
Digital UE
perwriarquinesel

Oblida't de buscar el certificat de
vacunacio COVID-19 al mobil i
d' haver-lo de portar impres.

Demana el teu carnet de vacunacio.

Pols realitzar les teves comandes a tucarlinseu@gmail.com, (rucant al
973 361 501 o visitant la nostra botiga a Av/ Soloria 30, baixos.

LA SEU D’URGELL
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Curs de ioga, a carrec de Silvia Monné
Divendres 28 de gener, 4, 11, 18 i 25 de febrer i
4,11i18 de marg.

A I'Escola de Dansa de la Seu d'Urgell.

Horari: de 19.30 a 21 hores.

Preu: 90 euros.

Inscripcions i reserva de plaga al correu electronic
escoladedansa@aj-laseu.cat o bé als telefons
973 3548381973353 671.

Més informacio a https://www.silviamonne.com/

Cursos i tallers al Casal civic de la Seu
d’'Urgell

Propostes:

- Pilates mixta: Del 3 de febrer al 16 de juny. Di-
jous, de 17 a 18 hores.

- Gimnastica hipopressiva mixta: Del 2 de febrer
al 15 de juny. Dimecres, de 17 a 18 hores.

- Tree mixta: De |1 de febrer al 14 de juny. Di-
marts, de 17 a 18 hores.

- Stretching mixta: Del 4 de febrer al 17 de juny.
Divendres, de 17 a 18 hores.

- Txi-kung en linia: Del 7 de febrer al 4 d'abril. Di-
lluns, de 10 a 11 hores.

- Xarxes socials: 21 de febrer. Dilluns, de 16.30 a
18 hores.

- Gestions economiques amb el mobil: 28 de fe-
brer. Dilluns, de 16.30 a 18 hores.

- Introduccié a I'Astronomia mixta: Del 5al 12 de
maig. Dijous, de 19 a 20.30 hores.

- ActivaMent en linia: Del 7 de febrer al 4 d'abril.
Dilluns, de 18 a 19 hores.

- Depuracié i desintoxicacio de I'organisme en
linia: 31 de marg. Dijous, de 17 a 18.30 hores.

- Mufins salades en familia en linia: 24 de marg.
Dijous, de 17 a 19 hores.

Associacié Urgellenca de Dones. Informacié i
atencio a les socies: Dimarts, de 12.30 a 13 hores.

Agenda (B
&’
Inscripcions: A partir del 10 de gener i fins a esgo-

tar les places.

Més informacié a cc.laseudurgell@gencat.cat o
bé al telefon 973 361545.

xeCat

Xarxa d’Equipaments
Civics de Catalunya

Exposicio col-lectiva: 'Els coberts d’'en
Mallol'

Fins al 15 de febrer a I'Espai d'art al carrer L'Apa-
rador. Plaga del Carme, de la Seu d'Urgell.

29a edicié de la Marxa Pirineu
23 de gener a 'Estacio de Lles i Aransa.
La prova forma part de I'X-Circuit.
Inscripcions obertes.

Sortida de raquetes de neu amb lluna
plena a Sant Joan de I'Erm

Dissabte 12 de febrer

Inscripcions a:
meteopirineus@meteopirineuscatalans.com
Més informacio a https://bit.ly/3pkqCT1A
Organitza: Meteo Pirineus Catalans i l'estacid
d'esqui nordic de Sant Joan de I'Erm.

Jornades de transferéncia tecnologica
a I'Escola Agraria del Pirineu
(Finca Les Colomines, Bellestar)

Més informacio6 al telefon 973 352358 o bé al
correu aecapir.daam@gencat.cat

Programa:

- Febrer: Inoculacio i sembra de bolets. Bellestar.
- Marg: Contenci¢ i conduccié de bovins. Belles-
tar.

- Octubre: Jornada tecnica adregada als format-
gers. La Seu d'Urgell.
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0 FARMACIA DE GUARDIA - LA SEU D'URGELL

Del 21 al 27 de gener

Farmacia Barios
C. St. Josep de Calassang, 3
973350 188

OFERTA | DEMANDA

e Treball

Persona amb ganes d'escol-
tar i voler aprendre l'ofici de
mecanic amb l'extensa
varietat de branques que
comporta la mecanica del
moén industrial. Contactar
amb: ribalaiga@ribalaiga.cat

Es precisa oficial de mecanic
i planxista/pintor. Contactar
amb: ribalaiga@ribalaiga.cat

Sed Distribucié empresa ubi-
cada a Puigcerda, dedicada
al servei i distribuci¢ per
I'Hostaleria busca Reparti-
dors amb carnet de cotxe i
repartidors amb carnet de
Primera. Interessats enviar cv
a borsadetreball@
sed-distribucio.cat

o trucar al 627 084 168

G Habitatge

Es ven parcel-la de 860 m?
al Balco del Pirineu.
Tel. 654 494 615

Es lloga plaga de parquing
darrere gasolinera Repsol.
Tel. 669 849 752

Es lloga nau agricola a
Adrall de 1000 m?, amb
possibilitat de finca.
Preu a convenir.
Interessats enviar mail a
lesmesures@gmail.com

Compro Land Rover curt.
No importa l'estat.

Tel. 973 350 656

666 185 095

JORDI SANCHEZ RODRIGUEZ

JORDI SANCHEZ RODRIGUEZ

LAURA PAL ORDEIG

GOPRINTERS

BEGO SOLDEVILA
M2 ROSA GRIMALDOS

L-325-2008

Av. Guillem Graell 46-54
669 137 136

lesmesures@gmail.com




Elsiper SANT ELOI Z\‘\A ara és

7 Condis/,z.

Ctra. General d’Espanya, s/n - AD600 Sant Julia de Loria - Principat d’Andorra -+ santeloi.com

condis.es * condislife.com o @ @



