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90% d’'ocupacio a I'Alt Pirineu i Aran durant el pont de Setmana Santa

L'Alt Pirineu i Aran ha tancat la
Setmana Santa complint la pre-
visio d'ocupacié turistica del
90% durant els dies de més acti-
vitat: entre Dijous Sant i Dilluns
de Pasqua. A la primera part del
periode festiu, el percentatge
d'Us dels allotjaments ha estat
més modest. El Patronat de Tu-
risme de la Diputacio de Lleida
estima que al llarg de les vacan-
ces han visitat la demarcacio
uns 80.000 turistes; tal com és

habitual, amb la majoria
d'aquests concentrats a les co-
marques pirinenques. Molts

d'ells han aprofitat per acomia-
dar-se de la temporada d'esqui i

les estacions que romanien
obertes han despatxat uns
60.000 forfets. Per la seva part,
les activitats d'aventura han tre-
ballat per damunt del 80% de la
seva capacitat.

El cap de promocio del Patronat,
Juli Alegre, ha fet un balang
‘molt positiu” de les vacances i
ha assegurat que el fet més
valuos d'aquest balang és que
estan "fidelitzant" les persones
que durant la pandémia van "re-
descobrir o descobrir" la demar-
cacio. Alegre ha avancgat que els
resultats s'assemblen als de la
Setmana Santa de 2021 i que

tan sols s'han quedat lleugera-
ment per sota dels d'ara fa un
any, quan pel pont de Pasqua es
va arribar a un 95% d'ocupacio i
es va tancar una temporada
d'esqui que havia estat de
record, per l'alta demanda des-
prés de la fi de les restriccions.

El perfil principal de visitants al
Pirineu segueix sent de Catalu-
nya mateix i familiar, tot i que
també hi tenen un pes impor-
tant els qui hi vénen atrets per
I'amplitud dels seus espais a
I'aire lliure.

Aprovada I'Estrategia del Pirineu per la Generalitat de Catalunya, que
es basa en 14 projectes

El Consell Executiu de la Gene-
ralitat de Catalunya ha aprovat
recentment I'Estrategia del Piri-
neu. Un document impulsat pel
Govern que pretén ser "el full de
ruta per guiar el desenvolupa-
ment sostenible de vuit comar-
ques pirinenques i de I'Aran els
proxims anys, amb un segell i
identitat propis, basada en la
concentracio de tots els nivells
de l'administracio i tots els
agents socioeconomics del te-
rritori", segons han explicat des
de I'executiu catala.

L'Estrategia s'estructura en vuit
eixos tematics, identificats des-
prés d'un procés de participacio
amb les comarques implicades,
i proposa inicialment 14 projec-
tes que tenen com a objectiu

transformar i generar al seu vol-
tant noves oportunitats de des-
envolupament economic. Pa-
ral-lelament, el Consell Executiu
també ha encarregat la redac-
cio, durant aquest 2023, del Pla
d'accio 2024-2030, per concre-
tar el seu desenvolupament i
férmules de participacié. El pro-
jecte, que ara caldra seguir per
veure com i en quines fases
s'executa, es va presentar ofi-
cialment la setmana passada a
la Sala de la Immaculada de la
Seu d'Urgell, en un acte que van
encapcalar la consellera de la
Presidencia, Laura Vilagra, i el
conseller de Territori, Juli Fer-
nandez.

L'Estrategia del Pirineu abasta
I'Alta Ribagorga, I'Alt Urgell, el

Bergueda, la Cerdanya, el Pa-
llars Jussa, el Pallars Sobira, el
Ripolles, el Solsonés i la Val
d'Aran. Té com a objectiu, expli-
quen des del Govern, "ajudar a
trobar ninxols de mercat per im-
pulsar un model econdmic propi
de desenvolupament sosteni-
ble, respectués amb l'entorn na-
tural i situant les persones al
centre de les decisions". S'es-
tructura en vuit eixos tematics i
prioritza 'el desenvolupament
de diversos projectes transfor-
madors per cada eix". Aquests
eixos son: I'habitatge, l'oferta
formativa, la gestié forestal, la
mobilitat, la innovacié i qualitat
en la produccio agroalimentaria,
el turisme, l'esport i les energies
renovables.

EXPLOTACIONS FORESTALS ALT URGELL S.A.

- Bigueria raspallada.

- Fusta per a la construccié.
- Embalatge industrial.

- Tractaments de la fusta.

- Paletitzacio.

- Serradura, escorga i estella.

Tel.: 973 351 348 - Fax: 973 351 500

Ap. Correus nim 71
25700 La Seu d’Urgell

Crta. de Castellbo, 20
25711 Montferrer - Lleida

efausa@efausa.es

I

a.es



% Noticies

M

190 ofertes de practiques remunerades Odisseu en empreses
del territori rural Leader a Catalunya

El Practicum Odisseu va adregat a estudiants universitaris

Ja esta en marxa la vuitena
edicio del Practicum Odissev,
un programa que incentiva
l'estada de joves universitaris
en practiques remunerades a
empreses situades en munici-
pis rurals. La setmana passa-
da va finalitzar el periode
perque empreses i entitats
presentin les seves ofertes i
n'hi ha un total de 190. Aques-
ta és I'edicio on hi ha un major
nombre d'ofertes, ja que en
la darrera anualitat n'hi va
haver 179.

L'estudiantat ha de realitzar
un minim de 300 hores entre
mitjans de juny i mitjans de
setembre. Com a principal no-
vetat varia la remuneracio de
I'estudiant, que en aquesta

edicié rebra 7 € per cada hora
treballada amb un total de
2.100 € com a contraprestacié
total. Les persones interessa-
des poden enviar la seva can-
didatura fins al 19 dabril i
poden optar a un maxim de 3
ofertes. Per fer-ho cal enviar el
formulari de les ofertes a les
quals es vol presentar, l'expe-
dient academic actualitzat, la
llista de prioritzacié de les
ofertes (en cas que l'estudiant
es presenti a més duna
oferta) i per ultim, el curricu-
lum.

Organitzen una trobada d’'urgellencs i urgellenques nascuts

entre 1956 1958

Un grup de veins i veines de la
Seu d'Urgell organitzen una
"Trobada Generacional" de
persones de la ciutat que han
celebrat recentment el seu
65¢ aniversari. L'activitat es
dura a terme el dissabte 3 de
juny i aquell dia els partici-
pants es trobaran ales 11 del
mati a la terrassa del Parc
Olimpic del Segre, des d'on es
comengara la jornada.

Els impulsors han assenyalat
que la crida s'adrega a urge-
llencs i urgellenques nascuts
entre els anys 1956 i 1958 i
que, per tant, compleixen en-
guany els 65 anys o bé han
arribat a aquesta edat els dos
darrers anys. S'hi poden apun-
tar tant la gent que hagi viscut
sempre a la ciutat com la que
hi hagi viscut en alguna etapa
de la seva vida.

Ambients
singulars

El dia de la trobada, segons
han avangat, es dura a terme
una passejada per ‘racons i
histories increibles” que han
marcat aquesta generacio.
Després gaudiran d'un bon
apat i acabaran a ritme de
cangons i melodies que els
portaran bons records.

Mobles Farrdas « Carrer Major, 50 « La Seu d'Urgell - Tel. 973 350 127

macambients.com



NECESSITES
ASSESSORAMENT
PROFESSIONAL PER
ADQUIRIR O VENDRE
EL TEU IMMOBLE?

973354577

laseu@finquesplanes.com

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

LLOGUER DE FOOD TRUCK

per a festes i esdeveniments a la Seu d'Urgell

Lloga-la i gaudeix!
www.grapats-rent-event.com
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CONCERT 'ARREL ALT URGELL': Ernest Pipo,
'Pepon' Vilarrubla i Erika Weigand, presenten
'Sorguen’, aquest divendres 14 d’abril sala
Immaculada de la Seu d’Urgell

Aquest divendres 14 d'abril, a
les nou del vespre a la sala la
Immaculada de la Seu d'Urge-
Il, concert del trio format per
Ernest Pipd, 'Pepon' Vilarrubla
i Erika Weigand, amb 'Sor-
guen’, treball d'estil propi amb
melodies folk, estones d'es-
purnes d'improvisacio, engru-

nes celtes i particules de jazz.
Aquest concert s'inclou dins el
petit cicle de concerts que
sota el titol 'Arrel Alt Urgell
ofereix diferents propostes de
quatre projectes musicals
d'artistes i grups musicals de
la comarca de ['Alt Urgell

e 14 228,

Trobada entre alumnes de 3r d'ESO de la Seu d'Urgell i I'escriptor i

music Xavi Sarria

El passat dimecres 12 d'abril
va tenir lloc al pati del centre
civic L'Escorxador de la Seu
d'Urgell una trobada entre un
total de 150 alumnes de 3r
curs d'ESO dels instituts La
Valira i Joan Brudieu i I'escrip-
tor i music Xavi Sarria, cantant
i guitarrista del grup Obrint
Pas, i autor dels llibres His-
tories del paradis, Al pais de
l'olivera i Totes les cangons
parlen de tu.

Aquest encontre amb Xavi
Sarria es va repetir a dos

TECNIA

TANCAMENTS

f@ Tecniatancaments

quarts de set de la tarda a la
llibreria EI Refugi, situada al
numero 8 del carrer dels Ca-
nonges de la Seu d'Urgell, en
un acte obert a tothom que va

explicar les histories que
amaga el seu darrer disc
Causa.

Taller d’exlibris amb La Tar-
tera

El proxim dimarts 18 d'abril
una vintena d'alumnes de ['lti-
nerari Formatiu Especific (IFE)
i Suport Intensiu d'Escolaritza-

stres: Alumini - PVC - Fusta

cié Inclusiva (SIEl) de I'Institut
Joan Brudieu i alumnes de la
Unitat Escolaritzacié Compar-
tida (UEC) participaran en un
taller d'exlibris a carrec del
taller de creacio La Tartera.
L'activitat tindra lloc de dos
quarts d'onze a dos quarts
d'una del migdia al pati del
centre civic L'Escorxador de la
Seu d'Urgell.

1es: Enrotllables - Orientables

|l - Lleida
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ULLERES MA

99¢

vidres antireflectors inclo:

x
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

Promoci6 valida de I'1-1-2023 al 30-04-2023. Les ulleres promocionades portaran lents monofocals organiques 1.5 amb tractament antireflector basic.
Graduacions compreses en els rangs destoc dels proveidors de lalinia Vistasoft d’Opticalia. Els rangs son:
Esfera: +/- 4.00 dioptries; cilindre: +/- 2.00 didptries. Les muntures seran de la marca Mango, models seleccionats a lestabliment per a aquesta promocio.

Els productes sanitaris objecte d'aquesta promoci6 sén conformes a les regulacions legals.
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Tel.: 973 360 657 - disseny_laseu@hotmail.com oo e oS @ disseny_laseu
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Plus captacio pels tecnics de la Fundacié Sant Hospital

Som tot el conjunt de tecnics
dels serveis de radiologia i labo-
ratori de la Fundacio Sant Hos-
pital.

Ens agradaria exposar el des-
acord que mantenim amb la
gerencia de I'hospital.

El 2021, La Direccio i Gerencia
de la FSH informa que es rebra
una dotacid econdmica proce-
dent de CatSalut destinada a
col-lectius de dificil captacio
anomenat "Plus de retencio i
captacio”. Aquests van decidir
qgue aquest plus només el co-
brarien els facultatius i els diplo-
mats de qualsevol area de I'hos-
pital.

No estem d'acord amb aquesta
decisio, ja que no som diplo-
mats, pero creiem que complim
els requisits pel qual se'ls hi ha
atorgat a aquest col-lectiu. Som
un col-lectiu reduit i molt especi-
fic de I'hospital que treballa a
serveis centrals tan important
com son Laboratori i Radiolo-
gia, els titulats més descone-
guts de I'hospital: no som auxi-
liars ni infermeres, som técnics,
els unics formats per fer les
vostres proves de laboratori, els
tacs, les mamografies, les ra-
diografies, etc.

Som personal que costa molt
de cobrir quan hi ha alguna
baixa, ens hem format durant 2
anys fora de la comarca, i ne-
cessitem un alt grau d'especifi-
citat per poder dur a terme la
nostra tasca. A part, no tothom
esta disposat a venir a treballar
a I'Alt Pirineu, i moltes vegades,
la gent que ho esta, acaba tor-
nant a casa seva, ja que amb els
sous que tenim no ens podem
permetre els preus de I'habitat-
ge a l'Alt Urgell.

No deixem d'ampliar la cartera
de serveis per tal d'evitar-vos
desplagaments a altres hospi-
tals actualitzant-nos continua-
ment, estem en constant forma-
ci6 pels avengos tecnologics
actuals i realment, no és facil
trobar personal qualificat de la
nostra categoria professional.
Pensem que és molt important
que dos serveis centrals tan po-
tents i necessaris com son Ra-
diologia i Laboratori, han d'estar
ben coberts per tal de donar un
servei de qualitat als usuaris.

Per tots aquests motius, creiem
gue ens mereixem aquest plus, i
per aixd vam enviar una carta a
Gerencia exposant el nostre
desacord, i ells ens van respon-
dre que no hi havia pressupost
pel nostre col-lectiu aquest any.

No estem conformes amb la
resposta de Gerencia, decidim
reunir-nos amb el maxim res-
ponsable de la FSH i el Patronat,
que és el senyor Alcalde d'ERC,
Sr. Francesc Viaplana. Durant la
reunio s'explica la problematica
i rebem el seu suport.

També decidim reunir-nos amb
el cap de l'oposicio, el Sr. Joan
Barrera de Compromis X la Seu,
qgue també es compromet amb
nosaltres.

Al gener d'aquest any exposem
al Conseller de Salut de la Gene-
ralitat de Catalunya la nostra re-
clamacié. Aquest es compro-
met verbalment a buscar els re-
cursos per tal que aix0 sigui
possible. Entreguem tota la do-
cumentacio al Sr. Alcalde, per tal
que aquest li faci arribar al Con-
seller de Salut la nostra deman-
da i aixi aconseguir un compro-
mis per escrit.

El dia d'avui, els altres col-lectius
ja fa un temps que cobren el
plus fidelitzacié i nosaltres
seguim a l'espera.

Conjunt de técnics dels serveis de
radiologia i laboratori de la Funda-
ci6 Sant Hospital de la Seu d’'Urgell
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PNEUMATICS

SEGRE

Poligon Industrial La Seu
Carrer E, 18, 25710
La Seu d'Urgell, Lleida
Tel. 973 36 00 76

* Frens

* Venda pneumatics de tot tipus

* Reparacio de pneumatics de tot tipus
* Servei de carretera

*PrelITV

* Manteniments

 Suspensions
* Distribucions
* Embragues

* Bateries
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REPARACIO, VENDA
| LLOGUER DE MAQUINARIA

OFERTA
MOTOAIXADA + KIT DE RODES | APORCADOR

599 €

IVA INCLOS

PREU DE
LLOGUER:

i 40 €/dia

Oferta fins a esgotar existéncies

Servei tecnic oficial:
/ABAG @ sTaYER LAVOR

GENERGY Bros @AmENs

O O® Q@

Ctra. de Montferrer s/n Info@msplaseu.cat
25711 Montferrer 973 355 539
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El sobreentrenament, que és i com detectar-lo

Segur que molts de vosaltres heu
sentit parlar del famaos burnout en el
mon laboral. Aquesta sensacio de
fatiga generalitzada, de no poder
més, d'estar "cremat’ com col-lo-
quialment es diu. Doncs bé, en el

mon de l'esport també es pot donar.

Segurament, degut a 'augment pro-
gressiu de les exigencies en els en-
trenaments ja sigui per l'increment
desproporcionat de les competi-
cions que es duen a terme o bhé
I'augment de l'autoexigéncia en els
esportistes amateurs, volent arribar
a nivells comparables amb profes-
sionals del mon de 'esport, han aju-
dat a que, progressivament, el so-
breentrenament hagi anat guanyant
protagonisme. La famosa frase de
voler és poder i altres eslogans de
marques esportives com Ironman
amb els seus anything is possible,
no han ajudat, i cada vegada hi ha
més esportistes amb simptomes
compatibles amb el burnout.

El sobreentrenament es defineix
com l'aparicié d'un estat d'esgota-
ment o fatiga no proporcional a la
intensitat de l'esforg realitzat. Al cap
i alafi, no deixa de ser unaresposta
adaptativa que fa el nostre organis-
me davant I'alta demanda energéti-
caipsicologica que se li esta exigint
degut a l'exposicid continuada a
carregues de treball / entrenament
més altes sense un adequat periode
de descans posterior. El final
d'aquest procés ens porta a un es-
trés cronic i a patir els simptomes
que d'ell se'n deriven.

Aquest estres cronic provoca al nos-
tre organisme una serie de canvis
hormonals i endocrins (canvis neu-
roendocrins) amb l'elevacio perma-
nent d'hormones de l'estrés com el
cortisol o I'adrenalina. Aquestes hor-
mones, elevades a llarg termini, pro-
dueixen una seérie de simptomes
com ansietat, depressio, alteracions
en l'estat animic, mal de cap, proble-
mes digestius, tensio i dolor muscu-
lar, dificultat per a agafar el son, irre-
gularitats menstruals en les dones,
deteriorament de la memoria i la
concentracio... Tots aquests simp-
tomes poden dur a l'esportista a un
esgotament emocional, inapetencia
per l'entrenament o activitat fisica a
realitzar i conseqlientment un dete-
riorament en el seu rendiment es-
portiu.

Els simptomes (sempre relacionats
amb aquest augment del cortisol i
I'adrenalina) més habituals per a de-
tectar una sindrome de sobreentre-
nament soén: fatiga generalitzada
(ens aixequem al mati ja cansats),
insomni (estas molt cansant, pero
ets incapag d'agafar el son), no pro-
gressio en els entrenaments, dolors
musculars i aparicié de lesions (ja
que no estem deixant que el cos es
recuperi amb el descans disminuit),
malalties freqlients (agafes més so-
vint refredats, grips o altres infec-
cions per culpa d'una baixada del
sistema immunitari), falta de con-
centracié o inestabilitat emocional
(mal humor, apatia...), augment de
pes (tot i entrenar molt, puges de
pes, no oblidem que el cortisol pro-

OrTICA

ISERN

dueix un augment de la glucosa a la
sang), excés de set (acabem de
beure aigua i de seguida tornem a
tenir set, a causa de l'estat cata-
bolic permanent), i augment de la
freqgliencia cardiaca en repos.

El tractament del sobreentrena-
ment com a patologia que afecta
els esportistes és tan senzill com
descansar i ajudar al cos i ala ment
a recuperar-se d'aquest estres al
qual ha estat tant de temps sotmes.
Hi ha dues opcions, les dues adap-
tables segons el tipus d'esportista
que siguis: la primera, continuar
fent entrenaments perd de molt
baixa intensitat. La segona, aturar
els entrenaments completament.
Les dues opcions son valides
acompanyades d'una bona hidrata-
ci6 i una dieta equilibrada que aju-
daran als musculs i a la ment a tor-
nar al seu estat basal.

A vegades també pot ser ne-
cessaria terapia psicologica quan el
que ha provocat el sobreentrena-
ment ha estat |'obsessid. Tanma-
teix, el millor és prevenir, de manera
que seguir un pla d'entrenament es-
tructurat, amb sessions variades
que ens treguin de la monotonia i
amb descansos programats, ens
ajudara a evitar que ens afecti
aquesta sindrome que tanta por fa
a l'esportista actual.

Lidia Puyals
Metgessa del CAP

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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G CINEMmMes GUIU

DEL 14 al
17 d’abril

Ds 15-18.15h

20.00 h
Dg 16-19.00 h
DI17-20.00 h

() (F) (7 ) (o)

EL IMPERIO
e LUZ

Ds15-20.15h
Dg16-17.15h

19.30 h
DI17-20.15h

-18.00 h
Dg 16-17.00 h

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

0 FARMACIA DE GUARDIA - LA SEU D'URGELL

Del 14 al 20 d’abril

Farmacia Guilanya
Av. Guillem Graell, 16
973 355 891

Per molts anys Elia!
Felicos &!

OFERTA | DEMANDA
@ Treball

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

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

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

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

Es precisa oficial de meca-
nic i planxista/pintor.
Contactar amb:
ribalaiga@ribalaiga.cat

Anuncia’t

lesmesures@gmail.com

MESURES

REVISTA INFORMATIVA DEL PIRINEU

www.lesmesuresonline.es

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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