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PACKS OFERTA mes de gener i febrer 2023:

2 MESOS: 100€ | 3MESOS:130€ | 4MESOS: 155€

(Valoracio inicial + Planificacio d'entrenament)

Descompte aplicat 18%

Av. Guillem Graell, 54 - La Seu d'Urgell - 973 35 16 82 - urbansportlaseu@gmail.com n




Obertes les inscripcions per participar a la rua de Carnaval 2023 de

la Seu d’Urgell

A partir del passat dimarts 31
de gener, i fins al dia 11 de
febrer, restaran obertes les ins-
cripcions per a participar a la
rua de Carnaval de la Seu d'Ur-
gell que se celebrara el dissabte
18 de febrer.

Les inscripcions es podran for-
malitzar tant telematicament a
www.laseu.cat/inscripcions
com de manera presencial a
I'Oficina  d'Atenci¢ Ciutadana
(OAC) de [I'Ajuntament urge-
llenc.

Categories

Recordem que la rua de Carnes-
toltes esta formada per tres ca-
tegories, depenen de la franja

d'edat de les colles que hi vul-
guin participar.

- Colla infantil (més de 10 parti-
cipants amb una majoria de
menors de 15 anys).

- Colla d'adults (més de 10 parti-
cipants amb una majoria de
majors de 15 anys).

- Colla xica (fins a un nombre
maxim de 10 components sigui
infantil o adults).

Premis concurs disfresses

Esta previst latorgament de
tres premis en metal-lic perales
categories de colla infantil i de
colla d'adults. El primer premi
és de 200 €; el segon de 100 €; i
el tercer premi és de 75 €.

+
B'UREELL
2023

INSCRIPCIONS
Del dimarts 31 de gene dissabte 11 de febrer

Telematiques & Presencial OAC

Pel que fa a la categoria de colla
xica només hi haura un unic
guanyador que se li atorgara
100 € de premi.

L’Escola de Families de la Seu d'Urgell proposa la xerrada 'Control
postural i cura de I'esquena a la infancia i adolescéncia’

El passat dimarts 31 de gener, a
les set de la tarda, va tenir lloc a
la Biblioteca Sant Agusti de la
Seu d'Urgell la xerrada 'Control
postural i cura de l'esquena a la
infancia i adolescéencia’, a
carrec de Bet Alonso, fisiotera-
peuta familiar de I'Equip d'Aten-
ci6 Psicopedagogica (EAP).

Aquesta activitat, que s'adrega
a les families urgellenques, va
ser gratuita. Com en cada
sessio, s'ofereix un servei de
guarda d'infants amb previa re-
serva, enviant un correu a:
pee@aj-laseu.cat indicant nomii
cognom de l'infant, edat i tele-
fon de contacte.

Apunta’ti

Aquesta xerrada s'emmarca en
la programacio de I'Escola de
Families organitzada pel Pla
Educatiu d'Entorn de la Seu
d'Urgell amb la col-laboraci¢ del
Servei Educatiu de I'Alt Urgell-
Cerdanya i la Biblioteca Sant
Agusti de la Seu d'Urgell,
finangada per CORRESPONSA-
BLES del Ministerio de Igualtat
del Gobierno de Espafia.

Descomptes en Entrenaments Personalitzats
Recupera la. forma ole la. millor manera!

Av. Guillem Graell, 54 - La Seu d’'Urgell - 973 35 16 82 - urbansportlaseu@gmail.com n
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Primeres reunions de treball dels Consells
d'Adolescents de la Seu d'Urgell

Aquests dies shan portat a
terme les reunions de treball
dels nensijoves que conformen
els Consells Municipals d'In-
fants i d'Adolescents de la Seu
d'Urgell on han debatut, amb els
companys i companyes del seu
curs, aquelles questions que
volen fer arribar a I'Ajuntament
urgellenc el dia del ple d'amb-
dos organs de representacio.

Aixi, els infants i els adolescents
membres d'aquests dos con-
sells municipals han avancat a
les tecniques de les Arees d'In-
fancia i de Joventut i d'Educacié
de I'Ajuntament de la Seu les
propostes que han triat amb

2 = il ’ Ja
Foto: Ajuntament de la Seu d'Urgell

l'objectiu de treballar-les des
dels diferents serveis munici-
pals.

Pel que fa al Consell Municipal
d'Infants, dimecres 15 de febrer,

\=

Municipals d’Infants i

a dos quarts de deu del mati, ce-
lebrara el seu ple de constitucid,
mentre que el Consell Municipal
d'Adolescents ho fara el dimarts
14 de febrer, a les deu del mati.
Tots dos tindran lloc a la sala de
plens de I'Ajuntament de la Seu
d'Urgell.

Recordem que ambdos con-
sells municipals tenen per ob-
jectiu promoure la participacio
dels infants i joves, a través de
l'eleccié de representants, en
aquelles guestions de ciutat que
els afecten de manera directa i
ser escoltats des de l'adminis-
tracié com a ciutadans i ciuta-
danes de ple dret.

L’Escola Municipal de Musica i el Conservatori de musica dels Pirineus
presenten una programacio que vol arribar a tota la ciutadania

El passat dimarts es va presen-
tart la programacio de concerts
i altres activitats que portaran a
terme durant el primer trimestre
d'aquest any I'Escola Municipal
de Musica i el Conservatori de
Musica dels Pirineus. "Tant I'Es-
cola Municipal de Musica com
el Conservatori de musica dels
Pirineus volen arribar a tota la
ciutadania de cadascun dels
tres municipis que conformen
(la Seu dUrgell, Puigcerda i
Berga) el centre i fiangar vincles
amb les respectives escoles, a
més de crear-ne de nous amb
altres poblacions del nostre te-
rritori i d'arreu del pais. Creant
aixi xarxes i sinergies entre
l'alumnat i el professorat
d'arreu’, va explicar la directora i
directora adjunta dels dos cen-
tres, Sonia Lanau, en aquesta
presentacio.

Per la seva part, l'alcalde de la
Seu d'Urgell, Francesc Viaplana,
va voler remarcar que el curs
vinent ['Escola Municipal de
Musica fara 25 anys. "Amb
aquests 25 de feina es demos-
tra com ha augmentat la quali-

Foto: Ajuntament de la Seu d'Urgell

tat dels nostres musics gracies
a la tasca formativa que es
porta a terme des de I'escola de
musica i des del conservatori.
Aix0 és una inversié que es fa
per la musica, perd que en
podem gaudir tots".
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L'INEFC Pirineus organitza un curs sobre oxigenoterapia
hiperbarica aplicada a I'esport

L'Institut Nacional d'Educacio
Fisica de Catalunya organitza
a la Seu d'Urgell el curs 'HBO-
T&Sport', sobre l'oxigenotera-
pia hiperbarica aplicada a l'es-
port. La nova formacio és pro-
moguda per I'INEFC Pirineus
conjuntament amb  O2life
Group, que s'encarrega d'im-
partir el taller.

L'activitat es dura a terme el
dilluns 13 de febrer, de les 4 a
2/4 de 6 de la tarda, en format

presencial al CETAP de la Seu
(Centre Cultural Les Monges).
Sera dirigida per German
Andrés i Vicente Vercher,
director comercial i director
tecnic respectivament d'02life
Group. La cabuda maxima és
de 40 inscrits.

Aquest  taller  participatiu
s'adreca especialment als for-
madors professionals tota la
informacio relativa a 'HBOT a
l'esport i destacar I'optimitza-

ci6 de recursos en [IUs
d'aquestes tecnologies, a més
de difondre la necessitat de
continuar investigant i apor-
tar-hi dades. Els tutors aporta-
ran bibliografia i contingut
sobre aquesta eina aplicada a
l'esport. Al curs també s'es-
mentara hipotesis, teories |
experiencies tant del Comite
Europeu de Medicina Hiper-
barica (ECHM) com de profes-
sionals no medics.

La 10a Travessa Transfronterera es disputara el 28 d'octubre

La 10a edicid de la Travessa
Transfronterera se celebrara
el dissabte 28 d'octubre. L'or-
ganitzacio de la cursa de mun-
tanya entre la Seu d'Urgell i
Sant Julia de Loria ha confir-
mat aquest dilluns la data de-
finitiva de la cita d'enguany,
que servira per celebrar una
década d'existencia d'aquest
repte.

La Transfronterera era I'inica
prova que fins ara no tenia el

eTapes variades, entrepans freds i calents, brasa,
arrossos, hamburgueses, esmorzars, especialitat
bacalla i pop. Sarsuela i mariscada per encarrec.

e Sala chill out amb musica ambiental per desconnectar.
e Local ampli i molt acollidor

Menu diari: 13 € - Diumenges: 14,50 €

dia definit en el calendari del
Cadi Circuit Fer 2023, que ja
es va presentar al comenga-
ment d'aquest gener amb
l'objectiu que els aficionats
puguin comencar a planificar
les dates. De fet, enguany
aquesta cursa -l'Unica del Cir-
cuit Fer que s'endinsa a An-
dorra- sera l'Ultima prova de la
lliga de curses de muntanya
de I'Alt Urgell.




MENU CALCOTADA 2023

Pica-pica
Patates xips

Olives farcides anxova
Fuet del pais

Primer
Calgots acompanyats amb la seva salsa tradicional

Segon
Graellada de carns (xai, botifarra de carns i botifarra negra)
Mongeta saltejada i patata al caliu

Postres a escollir
Crema catalana
Crema de llimona
Mel i maté amb nous
Mousse de formatge
Gelat de sabors (dues boles)

30€

(IVA inclos)

RESTAURANT
DE MUNTANYA

Comencem la temporada
de calcots 2023

A partir del 28 de gener
Cal fer reserva previa

Tel. 699690325
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L'Espai Ermengol augmenta en més d'un 50% el nombre de visitants en
el darrer any, arribant a xifres prepandemia

Durant I'any 2022 han passat per
I'Espai Ermengol-Museu de la
Ciutat de la Seu d'Urgell un total
de 3.935 persones que han parti-
cipat en Vvisites guiades, tallers,
conferencies, entre altres activi-
tats organitzades per aquest equi-
pament museistic o amb actes
que hi ha col-laborat.

En comparacié amb les xifres de
visitants de l'any 2021, que van
sumar un total de 2.615, I'Espai
Ermengol ha augmentat en el
darrer any 1.320 persones, és a
dir, ha obtingut un 50,5% més de
visitants.

Des de I'Espai Ermengol també
s'afirma que aquest passat 2022
s'ha arribat quasi a les mateixes
xifres de visitants d'abans de la
pandemia. Aixi ho demostren les
dades, ja que I'any 2019 va obtenir
un total de 4.186 visitants.

Els museus del Principat d’Andorra acullen un total de 114.047 visitants

durant el 2022

Els espais museistics del Princi-
pat d’Andorra van assolir durant el
2022 un total de 114.047 visi-
tants. Aixi ho van explicar la cap
d'area de museus i monuments
gestionats pel Govern, Rut Casa-

ella, i el cap d'area del Bici Lab
Andorra, Eduard Tarrés, en una
roda de premsa. Més en detall, el
nombre total de clients es va dis-
tribuir en: 60.273 als centres ges-
tionats per I'Executiu; 21.850 en
museus d'Andorra; 16.916 en
equipaments culturals; i 15.008 al
Museu Carmen Thyssen.

En concret, el monument que més
visitants va rebre va ser la Casa de
la Vall, amb quasi 19.000. Per la
seva IBar‘t, per la Casa
d'Areny-Plandolit es van registrar
prop de 13.000, i 8.500 pel Museu
Nacional de I'Automobil. A més,
Casabella va ressaltar les xifres
de la Farga Rossell, "un equipa-
ment que va estar tancat des de
finals de novembre del 2021 fins
al maig del 2022" i va rebre gaire-
bé 5.000 clients. També va fer

esment de I'Espai Columba, que
va rebre prop de 6.700, principal-
ment per la programacié de la
primera edicié de les jornades
d'art romanic que es van dur a
terme al mes de maig.

Cal esmentar que el Museu
Postal, que durant el 2022 va
rebre poc més de 2.000 visitants,
tancara el seu espai durant
aquest any, ja que "estem en un
procés de transformacié de fisic
a digital" de la colleccio. Aixi, la
idea és fer que l'actual area passi
a completar la sala d'exposicions
ja disponible a I'Era del Raser.

Per la seva part, Tarrés va comen-
tar les xifres del Bici Lab, que va
obrir les seves portes el passat
octubre. En aquest sentit, en els
seus primers dos mesos i mig de
vida, el centre va rebre quasi
3.000 visitants, amb un pes molt
important per part del public local,
arribant a representar gairebé un
70% del total. El seu objectiu és
treballar en diferents tipus de

publics concrets, com els amants
del ciclisme, amb consciéncia
mediambiental, el local i I'escolar.

Segons va apuntar Casabella,
aquestes dades positives es
deuen a circumstancies com
l'auge de visitants, ja sigui pel
retorn dels grups escolars o de la
tercera edat; ['eliminacié de les
limitacions d'aforament; la recu-
peracio del turisme; i la resposta
dels ciutadans a les diverses acti-
vitats que es van proposar. En
relacié amb aixd, <hem notat una
fidelitzacié per part del public
nacional», sobretot familiar, que
gracies a fer una de les accions
es van anar apuntant a altres.

D'altra banda, cal destacar que a
nivell global s'han assolit xifres
similars previes a la pandéemia,
superant el nombre de visitants
aconseguits l'any 2018 i quasi
ié;ualant els del'any 2019. "Podem

Ir que tornem a la normalitat’, va
declarar la cap d'area de museus i
monuments.
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25700 La Seu d'Urgell
T.973 350 182 - F 973 353 402
E-mail: fustes@grauigrau.com




El teu audlofon recarregable
DES DE : -Sense paperassa

-Sense interessos
€ Imes -Només D.N.I.-

~Aixi de facil

20% de descompte en audiofons
des del més basic, fins als d’altima generacio

Emma Ustrell - Audioprotesista Diplomada

OPTICALIA CENTRE VISIO GRUP

C/ Major - 85 La Seu D'Urgell Tel: 973 35 46 10
C / Angel Guimera - 17 Manresa Tel : 93 872 54 71
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C/ Regéncia d'Urgell, 14 - La Seu d'Urgell seqUeix-nos: @ disseny laseu
Tel.: 973 360 657 - disseny_laseu@hotmail.com g ’ V-
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Una vuitantena de professionals de la salut del Pirineu es formen per
implantar la Guia de prevencio del consum d’alcohol en menors

Gairebé vuitanta professionals
de la salut del Pirineu han parti-
cipat, entre desembre i gener,
en tres sessions de formacio
d'un pla pilot que ha de servir
per implantar la Guia de preven-
cio i abordatge de consum d'al-
cohol en l'edat pediatrica, ado-
lescencia i families. Els objec-
tius principals de la formacié
s6n aprofundir i millorar les es-
trategies d'atenci¢ als proble-
mes relacionats amb l'alcohol
en menors d'edat, que els pro-
fessionals adquireixin habilitats
per a la seva prevencio i detec-
ci6 precog, aixi com per interve-
nir-hi de forma breu i poder-ne
fer seguiment i identificar els re-
cursos existents i circuits de de-
rivacio al territori en els casos
derisc.

Menu
de calcotada

- Entrants de la casa
- Calgots amb salsa
- Xai a la brasa o botifarra
amb guarnicié
-Postresdelacasa
a escollir
‘Aigua, Vi o Cervesa
(Cafe no inclos)

28,50€

IVAINCLOS

El Pontet d'Arfa - Afores s/n - Arfa (Lieida)

El Pirineu es convertira a partir
del mes de febrer en la primera
regié que limplanta. Posterior-
ment, si els resultats son posi-
tius, esta previst que aquesta
experiencia s'estengui a la resta
de regions sanitaries. L'accio té
prioritat dins del Pla de Drogues
i Addiccions Comportamentals
2019-2023 i també dins del Pla
de salut de la Regi¢ Sanitaria Alt
Pirineu i Aran 2021-2025.

La primera edicio de la forma-
ci6, adregada a pediatres i pro-
fessionals d'atencié primaria,
urgencies hospitalaries i serveis
d'emergencies mediques que
atenen joves menors d'edat, va
tenir lloc el 2 de desembre a la

Pobla de Segur, amb 35 assis-
tents de les ABS la Pobla de
Segur, Tremp i Pallars Sobira.
La segona, el 13 de desembre a
la Seu d'Urgell, va comptar amb
la participacié de 24 professio-
nals de les ABS la Seu d'Urgell,
Alt Urgell Sud i Cerdanya. Final-
ment, al tercer i darrer curs, el
passat divendres 27 de gener, hi
van prendre part 20 persones,
en una sessio en linia de les ABS
Aran i Alta Ribagor¢a.

La formacio ha estat dissenya-
da per un grup de treball multi-
disciplinari de professionals de
I'Agencia de Salut Publica de
Catalunya i de la Regi¢ Sanitaria
Alt Pirineu i Aran.

OBRIM EL

13

DE GENER

Especialitzats en tapes, cargols a la llauna,

carns i peixos a la brasa i arros de muntanya!

OBERTS DE DIMARTS A DIUMENGE

T.657 88 57 66 / 669 49 04 27

@ El Pontet de Arfa
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REPARACIO, VENDA
| LLOGUER DE MAQUINARIA

MOTOSERRA MINI

OLMO L20
+ BATERIA 2AH X1
+ CARREGADOR

160 €

IVA INCLOS

Servei tecnic oficial:
/ABAS & STAYER l;ﬁ!mqu @W Xaros @ARIENE‘

O OO Q@

Ctra. de Montferrer s/n Info@msplaseu.cat
25711 Montferrer 973 355 539
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Activitat fisica, un aliat per a la salut mental

Les malalties que impliquen l'es-
fera mental com la depressid,
I'ansietat o la baixa autoestima
sembla que a poc a poc han anat
guanyant terreny en la societat
actual, on s'ha instal-lat un excés
de sedentarisme evident. Aquest
fet hauria de ser tractat com una
quiestio de salut publica, ja que hi
ha una gran part de persones im-
plicades. En numeros, un cinc per
cent de la poblacié mundial (280
milions de persones) presenta al-
gun tipus de quadre depressiu, i
aquesta és la principal causa de
discapacitat al segle XXI. Un total
de 264 milions de persones pa-
teixen ansietat en el moment ac-
tual, perd s'estima que al voltant
d'un seixanta per cent de perso-
nes acabaran tenint aquesta alte-
raci¢ al llarg de la vida.

En aquesta direccio, és evident
que l'activitat fisica regular té un
efecte beneficids sobre la salut
mental, i aquest fet s'ha vist clar
en el moment en que hem estat
testimonis de com les noves tec-
nologies que eviten qualsevol es-
forg fisic han anat produint canvis
en el comportament de les perso-
nes, provocant en moltes oca-
sions laillament social, la falta
d'autoconfianga, la sensacié d'im-
productivitat, la perdua del con-
cepte de l'autoimatge, i un llarg et-
cetera que acaba conduint a patir
algun tipus de trastorn mental.

Hi ha diversos estudis que parlen
sobre el benestar psicologic i els
efectes positius de l'activitat fisi-
ca. Les persones que practiquen
algun tipus d'esport presenten
una millora en la percepcio de la

salut, l'autoconcepte, l'autoefi-
ciencia, lautocontrol i l'estat
d'anim.

Perd com es produeixen tots
aquests canvis a nivell cerebral
només es pot explicar amb teories
basades en les hormones i els
neurotransmissors cerebrals. Du-
rant I'activitat fisica s'ha vist un in-
crement de les endorfines, unes
hormones que funcionen com a
analgesic de manera que neutra-
litzen tots els processos que ge-
neren dolor o malestar.

Neurotransmissors com la dopa-
mina o la noradrenalina també
son alliberats. La dopamina in-
flueix en el nostre estat d'animien
el comportament, i es considera el
neurotransmissor del plaer, clau
per promoure els processos de
seduccio, la sexualitat i el desig,
aixi com l'increment de la satisfac-

OrTICA
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ci6 personal. La noradrenalina té
un efecte en 'estat motivacional i
energetic, participant en la regula-
cio de l'aprenentatge, la memoria
i la sensacié de recompensa. | el
millor de tot és que tots aquests
efectes no actuen individualment
sin6 que tenen un alt grau de si-
nergia entre ells, fet que provoca
una multiplicacid dels efectes
produits.

Tanmateix, cal tenir en compte
que no tots els tipus d'activitat ge-
neren els mateixos efectes ni
tampoc ho fan en la mateixa in-
tensitat o duracio. A mes, hi ha al-
guns articles que demostren la
importancia de controlar la inten-
sitat de l'esforg, ja que una practi-
ca molt exigent pot generar efec-
tes negatius o absencies de millo-
ra en l'estat d'anim.

En resum, en una societat on les
malalties mentals estan en aug-
ment dia rere dia i la polimedica-
cié comenca a ser un problema, el
fet de poder comptar amb l'activi-
tat fisica com un aliat per a la mi-
llora del nostre estat d'anim i la
modificacié positiva de la nostra
conducta és un fet que cal tenir
molt present. Una practica que en
moltes ocasions pot resultar
forga economica i que ens pot
evitar molts problemes futurs.

Lidia Puyals Boix
Metge general

Carrer Major, 72 - 25700 La Seu d’Urgell - Tel. 973 350 523




Clean & Iron Seu d’Urgell i la Cerdanya

La vostra empresa de neteja de confianca des de 1987

Tel. 973 36 13 36 / sosclean.net




Loterias y
Apuestas del

Estado

ARA A CARLIN TENIM A LA
TEVA DISPOSICIO TOTS ELS
JOCS: PRIMITIVA, BONO L0TO,
QUIMELA, EUROMILLONES,
LOTERIA NACIONAL..

HIPERPAPERERIA - OFIMARKET

Av. Saloria, 30 - 25700 La Seu d'Urgell
Tel.: 973 361 501 - tucarlinseu@gmail.com
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Av. del Saloria 55 - La Seu d’Urgell
973 35 01 66 - www.cinemesguiu.com

0 FARMACIA DE GUARDIA - LA SEU D'URGELL

Del 3 al 9 de febrer

Farmacia Guilanya
Av. Guillem Graell, 16
973 355 891

OFERTA | DEMANDA

MESURES

REVISTA INFORMATIVA DEL PIRINEU

e Treball

Cerquem dissenyador/a
grafic/a - assistent de
marketing online i vendes.
Es precisa coneixements de
pack Adobe, marketing online
i entorn web.

Es valorara idiomes i vehicle
propi. Enviar curriculum a
lesmesures@gmail.com

Es ven negoci molt céntric
amb bona clientela. Contac-
te: 973 352 144 (tardes)

Es ven llicéncia de taxi per
jubilacié. Tel. 619 389 454

Persona amb ganes d'escol-
tar i voler aprendre l'ofici de
mecanic amb [l'extensa
varietat de branques que
comporta la mecanica del
mon industrial.

Contactar amb:
ribalaiga@ribalaiga.cat

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

Anuncia’t

lesmesures@gmail.com

PROPIETARI

DIRECCIO EDITORIAL
DISSENY | MAQUETACIO
IMPRESSIO

ARXIU FOTOGRAFIC

DIPOSIT LEGAL

CONTACTE

AMB LA COL-LABORACIO DESEINTERESSADA
D'ENTITATS ESPORTIVES | CULTURALS
DE L'ALT URGELL

LES MESURES NO ES FA RESPONSABLE DE
LES OPINIONS | CONTINGUTS DELS
COL-LABORADORS DE LA REVISTA
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