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CONFIRMAR ASSISTÈNCIA 
A RECEPCIÓ
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Necessites assessorament professional 
per adquirir o vendre el teu immoble?

www.finquesplanes.comC. Sant Ot, 2 - La Seu d’Urgell

973 35 45 77
laseu@finquesplanes.com

Nosaltres t'acompanyem abans, 
durant i després de la compravenda

C. Mare Janer, 47  - La Seu d’ Urgell  - Tel. 973 353 732

Com ens diverteixen les trenes!
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3 Notícies

La Seu d’Urgell commemorarà el Dia 
Internacional de les Dones amb una desena 
d’actes de temàtica feminista

Per ordre cronològic, la pro-
gramació dedicada al 8M 
s'iniciarà a la capital alturge-
llenca amb l'exposició 'Del fil 
a la terra' de l'artista Carme 
Invernon que es podrà veure 
des de l'1 fins al 19 de març a 
la sala la Cuina de les 
Monges de la Seu d'Urgell. 
Una exposició inspirada en 
petits objectes sobre l'art de 
cosir i que pretén ser un ho-
menatge a les dones cosido-
res. La mostra es podrà visi-
tar de dimarts a divendres de 
les cinc de la tarda a les nou 
del vespre i els dissabtes de 
deu del matí a dues del mig- 
dia. La inauguració tindrà lloc 
divendres 3 de març, a les set 
del vespre, amb la presenta-
ció de la mateixa artista.

El dimarts 7 de març, a les 
vuit del vespre, Cinemes Guiu 
proposa un cinefòrum, amb 
la projecció de la pel·lícula 
Akelarre i un debat posterior. 

El film narra els fets ocorre-
guts al municipi de Zugarra-
murdi (Navarra) al S. XVII, 
quan un col·lectiu de dones 
va ser acusat de bruixeria.

El dimecres 8 de març a les 
11 del matí, a la sala Sant Do-
mènec de la Seu, s'ha orga-
nitzat l'acte institucional del 
Dia Internacional de les 
Dones a l'Alt Urgell, que con-
sistirà en la lectura del mani-
fest commemoratiu. En aca- 
bar, s'oferirà un petit concert 
de la mà de Pilar Planavila i 
Agnès Aràjol, que interpreta-
ran obres de dones composi-
tores.

El dijous 9 de març, el Cine-
club de la Seu ha programat 
la pel·lícula Libertad, de Clara 
Roquets. El film podrà veure's 
a les deu de la nit a Cinemes 
Guiu i el preu de l'activitat és 
de 2 € per a socis/sòcies i de 
4 € per a no socis/sòcies.

Per divendres 10 de març, a 
les nou del vespre, la sala 
Sant Domènec de la Seu aco-
llirà el concert de l'artista ur-
gellenca Clàudia Colom, que 
presenta el seu primer disc 
en solitari, La flor del dimoni. 
Una visió personal de la 
música tradicional a través 
de cançons de composició 
pròpia i d'una acurada forma-
ció acústica, que barreja ins-
truments occidentals amb 
d'altres típics de l'Anatòlia o 
el Pròxim Orient.

EXPLOTACIONS FORESTALS ALT URGELL S.A.
- Bigueria raspallada.
- Fusta per a la construcció.
- Embalatge industrial.
- Tractaments de la fusta.
- Paletització.
- Serradura, escorça i estella.

Ap. Correus núm 71
25700 La Seu d’Urgell
Crta. de Castellbò, 20

25711 Montferrer - Lleida
Tel.: 973 351 348 - Fax: 973 351 500

efausa@efausa.es www.efausa.es
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L’Alt Urgell organitza una jornada per a l’orientació dels estudis 
post-obligatoris

El pròxim 2 de març tindrà 
lloc la Jornada d'estudis 
post-obligatoris de l'Alt Ur-
gell. Durant tot el dia, a la Sala 
Sant Domènec de la Seu d'Ur-
gell hi haurà una fira d'estu-
dis post-obligatoris oberta a 

joves i famílies que vulguin 
estudiar a la comarca.

La jornada té un doble objec-
tiu, per una banda, difondre 
l'oferta educativa i les famí-
lies professionals que es 
poden cursar a l'Alt Urgell des 

de batxillerat a cicles forma-
tius de grau mitjà i grau supe-
rior i també estudis d'idiomes 
entre altres. Per altra banda, 
també es vol realçar l'oferta 
educativa del territori i l'estre-
ta vinculació amb el futur 
laboral de les persones joves.

L’Ajuntament de la Seu d’Urgell aprova la convocatòria de subvencions 
per a la promoció del municipi 2023

Aquests ajuts s'adrecen a 
fomentar l'ocupació i l'em-
prenedoria, principalment en 
el sector comercial i de ser-
veis, donant prioritat als em-
prenedors menors de 35 

anys i als majors de 55, i als 
establiments que s'instal·lin 
al centre històric. Mireia Font 
recorda que també poden 
optar a aquestes subven-
cions els establiments que 

vulguin modernitzar-se i/o 
millorar, sobretot pel que fa a 
l'eficiència energètica o aque-
lles que han creat ocupació.



XERRADA INFORMATIVA SOBRE NCA: dia 1 de març a les 18 h al teatre de l'escola.
Per conèixer el projecte educatiu de la Salle i la metodologia NCA, famílies des de P3 
fins a 4t d'ESO, us convidem a assistir a aquesta taula rodona, en format familiar, on 
famílies, mestres i alumnes ens explicaran en què consisteix l'NCA.
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El Consell Comarcal posa en marxa el joc online "Què en saps, de l'Alt Urgell?"
El Consell Comarcal de l'Alt 
Urgell ha posat en marxa 
aquest dimecres, 15 de 
febrer, el joc online "Què en 
saps, de l'Alt Urgell?", una 
iniciativa per donar a conèixer 
la comarca d'una manera 
lúdica i amena. Cada dime-
cres apareixerà al web de la 
institució un nou test, de cinc 
preguntes, que s'anirà acu-
mulant als de les setmanes 

anteriors, de manera que en 
qualsevol moment es podrà 
tenir accés a tots els tests 
publicats.

Es tracta d'una iniciativa dels 
departaments de Cultura, Tu-
risme i Noves Tecnologies 
del Consell Comarcal que 
neix amb l'objectiu de divul-
gar el medi físic, el patrimoni i 
els municipis de la comarca 

per mitjà d'un joc de pregun-
tes i respostes. El joc no té 
caràcter competitiu, ja que 
no es comptabilitzen punts ni 
es confecciona cap rànquing, 
de la mateixa manera com 
tampoc no hi ha premis ni 
gratificacions. La finalitat és 
que les persones que hi 
juguin puguin conèixer millor 
la comarca, que és el primer 
pas per estimar-la. 

Els centres educatius de la Seu d’Urgell ja tenen programada la seva jornada 
de portes obertes
Tots els centres educatius de 
la Seu d'Urgell ja tenen pro-
gramada la seva respectiva 
jornada de portes obertes 
que tindran lloc dies abans de 
l'inici del procés de preins-
cripció i matrícula per al 

pròxim curs 2023-2024 de 
segon cicle d'educació infan-
til, primària i ESO.
A més de les jornades de 
portes obertes, alguns cen-
tres també organitzen reu-
nions informatives presen-

cials. L'objectiu de tot plegat 
és donar a conèixer a les 
famílies urgellenques el seu 
funcionament, els serveis 
que ofereixen i el projecte de 
centre o el caràcter propi de 
cadascun.
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Servei tècnic oficial:

REPARACIÓ, VENDA 
I LLOGUER DE MAQUINÀRIA

973 355 539Ctra. de Montferrer s/n
25711 Montferrer

Info@msplaseu.cat

MOTOSERRA MINI 
OLMO L20 

+ BATERIA 2AH X1 
+ CARREGADOR

160 € 
IVA INCLÒS



-TAKE AWAY-

Horario: 12 a 16 h / 19 a 23 h
Lunes cerrado

873 451 723
PAU CLARIS, 38 BAJOS - 25700 LA SEU D’URGELL



Salut 12

Anna Gómez
Infermera CAP 
de la Seu d'Urgell

• La progressió lenta permet 
l'adaptació gradual a l'increment 
de càrregues, d'aquesta manera 
l'adaptació múscul esquelètica 
és lenta però potent.

• L'entrenament preventiu dismi-
nueix el risc de lesió. Els exerci-
cis lentament progressius millo-
ren les propietats mecàniques 
dels teixits: força, mobilitat, flexi-
bilitat, coordinació i propiocep-
ció.

• La nutrició correcta i ben as-
sessorada permet controlar fac-
tors de risc de lesió com el so-
brepès, la deshidratació, els es-
tats de carències, etc.
Realitzar l'exercici de manera 
correcta.

• No sobrepassis els teus límits. 
Si notes dolor és el moment de 

parar perquè no vagi a més, 
l'avís de dolor abans de la lesió 
pot marcar una sobrecàrrega.

• L'Esport ha de ser progressiu i 
anar augmentant a poc a poc. 
Incrementa gradualment, el cos 
s'ha d'anar adaptant a l'esport.

• Un exercici mal realitzat amb 
una mala posició pot causar le-
sió per sobrecàrrega
Alternar esports és bo per com-
pletar la nostra forma física, 
d'aquesta forma activaràs més 
músculs del teu cos sense so-
brecàrregues.

Font: SJD Sant Joan de Déu Barcelona

Conceptes generals en la prevenció de lesions
Tenint en compte que la meitat 
de les lesions són degudes a 
errors d'entrenament, que tenen 
una major incidència a principi 
de la temporada, i que la condi-
ció física és la base d'una bona 
recuperació i prevenció de les 
lesions, enumerem els se-
güents consells per reduir el risc 
de lesió:

• La condició física és bàsica. 
En cas que aquesta sigui pobre, 
hi ha una major tendència a la 
lesió. És important que l'adqui-
sició d'aquesta condició sigui 
gràcies a un entrenament gra-
dualment progressiu.

• Un correcte escalfament prevé 
l'aparició de lesions i millora el 
rendiment de manera notable. 
En augmentar la temperatura 
muscular millora la coordinació 
neuromuscular. També l'escal-
fament aporta cert grau de pre-
paració psicològica augmen-
tant l'estat d'alerta.

• El refredament post-exercici 
és desitjable. Afavoreix la neteja 
dels productes de rebuig del 
metabolisme muscular, es-
curça el temps de recuperació. 
La temperatura muscular per-
met augmentar l'eficàcia dels 
estiraments fent-los més se-
gurs i fàcils.





Foto: Arxiu Maravilla

HIPERPAPERERIA - OFIMARKET

Ara a CARLIN tenim a la 

teva disposició tots els 

jocs: primitiva, Bono loto, 

quiniela, euromillones, 

loteria nacional...

Av. Salòria, 30 - 25700 La Seu d’Urgell
Tel.: 973 361 501 - tucarlinseu@gmail.com



Cerquem dissenyador/a 
gràfic/a - assistent de 
marketing online i vendes.
Es precisa coneixements de 
pack Adobe, marketing online 
i entorn web.
Es valorarà idiomes i vehicle 
propi. Enviar currículum a 
lesmesures@gmail.com

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

Es ven llicència de taxi per 
jubilació. Tel. 619 389 454

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

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

REVISTA INFORMATIVA DEL PIRINEU

AMB LA COL·LABORACIÓ DESEINTERESSADA
D’ENTITATS ESPORTIVES I CULTURALS
DE L’ALT URGELL

LES MESURES NO ES FA RESPONSABLE DE
LES OPINIONS I CONTINGUTS DELS
COL·LABORADORS DE LA REVISTA

PROPIETARI
JORDI SÁNCHEZ RODRÍGUEZ

DIRECCIÓ EDITORIAL
JORDI SÁNCHEZ RODRÍGUEZ

DISSENY I MAQUETACIÓ
LAURA PAL ORDEIG

IMPRESSIÓ
GOPRINTERS

ARXIU FOTOGRÀFIC
BEGO SOLDEVILA
Mª ROSA GRIMALDOS

DIPÒSIT LEGAL
L-325-2008

CONTACTE
Av. Guillem Graell 46-54
669 137 136
lesmesures@gmail.com

www.lesmesuresonline.es

FARMÀCIA DE GUÀRDIA - LA SEU D’URGELL

Farmàcia Marsinyach
C. Major, 34
973 350 120

Del 24 de febrer al 2 de març

5MANUAL CORPORATIU

Unitat 
d’identificació

01.

A continuació es presenta la unitat 
d’identificació d’AMIC pels seus 25 
ANYS de constitució.

UNITAT VISUAL 
D’IDENTIFICACIÓ

Av. del Salòria 55 - La Seu d’Urgell 
973 35 01 66 - www.cinemesguiu.com

Anuncia’t
lesmesures@gmail.com

OFERTA I DEMANDA

Dilluns 
4,50 €

DEL 24 AL 27 DE FEBRER

Ds 25 - 20.00 h
Dg 26 - 17.00 h
              19.45 h
Dl 27 - 20.00 h

Ds 25 - 20.15 h
Dg 26 - 19.30 h
Dl 27 - 20.15 h

Ds 25 - 17.45 h
Dg 26 - 17.00 h

Ds 25 - 17.45 h




