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3 Destaquem

La Seu d'Urgell ha programat 
diversos actes commemora-
tius per a celebrar, com cada 
Onze de Setembre, la Diada 
Nacional de Catalunya. 
Aquesta programació ha estat 
elaborada per l'Ajuntament de 
la Seu d'Urgell, juntament amb 
Òmnium Cultural Alt Urgell. 
Així, dilluns, dia 11 de setem-
bre, Diada Nacional de Cata-
lunya, a dos quarts d'onze del 
matí, tindrà lloc l'acte institu-
cional, a la plaça de Sant 
Josep de Calassanç. L'acte el 
presentarà l'alcalde urgellenc, 
Joan Barrera, i anirà acom-
panyat de la lectura d'un mani-
fest per part de Josep Triquell, 

en representació d'Òmnium 
Cultural Alt Urgell, i de la lectu-
ra de poemes per part de la 
companyia urgellenca Quin 
Xou Teatre. L'acompanya-
ment musical el faran l'Anna i 
el Biel Balcells. La commemo-
ració institucional de la Diada 
Nacional continuarà, a les 
onze del matí, a la plaça Cata-
lunya amb la hissada de la 
senyera i el Cant dels Sega-
dors. Els actes commemora-
tius de l'11S clouran amb la 
ballada de sardanes amb la 
Cobla Lluïsos de Taradell i 
amb el suport d'Amics de la 
Sardana.

Actes commemoratius per la Diada Nacional de Catalunya a 
la Seu d’Urgell

El passat dimarts al matí l'al-
calde de la Seu d'Urgell, Joan 
Barrera, i la regidora de la Gent 
Gran, Paqui Gómez, van pre-
sentar el programa d'activi-
tats de la Festa de la Gent 
Gran de la Seu d'Urgell. L'edi-
ció 2023, que porta el lema 
d'"Apa, som-hi!", tindrà lloc del 
25 de setembre a l'1 d'octu-
bre. L'alcalde urgellenc, Joan 
Barrera, va manifestar que 
"ens fa molta il·lusió, és la 
nostra primera Festa de la 
Gent Gran i nosaltres li donem 
molta importància a aquest 
sector de la població. Aquesta 
festa és un reconeixement a 
totes aquestes persones que 
hem de tractar amb la dignitat 
que tant es mereixen". El pro-
grama compta amb un seguit 
d'activitats que es duran a 

terme en horari de matí i de 
tarda, per a poder arribar al 
màxim de persones possibles. 
Pel que fa a la programació, a 

La Seu d’Urgell presenta la Festa de la Gent Gran 2023

més a més de totes les activi-
tats que es troben als tríptics 
enviats als diferents domicilis, 
s'ha afegit una nova activitat. 
"Eines de sempre" és la nove-
tat que es durà a terme el 25 
de setembre, a les 18 h, a l'Es-
plai de la Gent Gran, a la plaça 
Pati Palau. Es tracta d'una ex-
posició de miniatures que re-
produeixen les eines de treball 
al camp i a la ramaderia. Fran-
cesc Sort, muntador de sales 
de munyir, és l'autor de les fi-
gures i mecanismes que s'ex-
posaran. Paqui Gómez, regi-
dora de la Gent Gran, va decla-
rar que "esperem gaudir tots 
d'aquesta setmana i, recor-
dem, l'edat és el número de la 
nostra vida".
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Aquesta tardor, el Punt Òmnia 
de la Seu d'Urgell ofereix nova-
ment la possibilitat de prendre 
part en 5 tallers de competèn-
cies digitals totalment gratuïts. 
Les inscripcions s'han de for-
malitzar els pròxims dies 12 i 
13 de setembre, a partir de les 9 
del matí, des de l'enllaç: 
http://www.laseu.cat/tramits-i-
serveis/inscripcions 
Recordem però, que les perso-
nes que ho necessitin podran 
fer la seva inscripció de manera 
presencial -només el pròxim 
dijous 7 de setembre- demanant 
cita prèvia al telèfon 973350010 

(ext. 8017). Cal remarcar que 
només es podrà realitzar una 
inscripció per persona i curs. 
Les persones inscrites en el tri-
mestre anterior no poden repe-
tir el mateix taller. Si quedessin 
places lliures, s'admetran previ 
avís. 

Els tallers
• Mou-te pel mòbil: aprendre a 
fer anar el telèfon intel·ligent 
(smartphone). Cal portar el teu 
telèfon mòbil. Els dilluns de 16 a 
17:30 h.
• Fotografia digital: aprendre a 
fer fotos amb el mòbil, càmera 

o tauleta. Aprendre a descarre-
gar-les. Cal portar mòbil, 
càmera o tauleta. Els dimarts de 
15:30 a 17 h.
• Calendaris: aprendre a crear 
un calendari 2024 personalitzat. 
Els dimecres de 10 a 11 h.
• Estimulació cognitiva: esti- 
mular i treballar la ment. Els di-
mecres de 16 a 17:30 h.
• Tauletes: aprendre a fer anar 
una 'tablet' i treure'n el màxim 
rendiment. Els dimecres de 16 a 
17:30 h. Tots aquests tallers co-
mençaran a partir del 25 de se-
tembre de 2023.

El Punt Òmnia de la Seu d’Urgell ofereix 5 tallers gratuïts de 
competències digitals per aquesta tardor

Aquest setembre finalitza el cicle de visites guiades "Les muralles 
de la ciutat d’Urgell"

dia 9 serà a les sis de la tarda i la 
de dissabte 23 de setembre 
serà a les quatre de la tarda. Les 
dues visites sortiran de l'Espai 
Ermengol i tindran una durada 
d'una hora i mitja. El cost és de 
2,50 € per persona. Aquestes vi-
sites consistiran en un recorre-
gut exterior pels diferents punts 
de la ciutat en el context històric 
medieval, amb l'objectiu de 
conèixer tots els espais patri-
monials. L'itinerari passarà per 

Amb l'objectiu de donar valor al 
patrimoni històric i arqueològic 
de la Seu d'Urgell, l'Espai Er-
mengol-Museu de la Ciutat de 
la Seu d'Urgell des del passat 
abril ha anat organitzant un dis-
sabte de cada mes les visites 
guiades de "Les muralles de la 
ciutat d'Urgell". Precisament, 
aquest mes de setembre, els 
dissabtes 9 i 23 es duran a 
terme les dues últimes visites 
del cicle. La visita del dissabte 

diversos punts del centre his-
tòric i finalitzarà amb la mostra 
del jaciment arqueològic del pati 
de Les Monges. La intervenció 
arqueològica d'enguany en 
aquest recinte ha permès docu-
mentar diversos vestigis que 
aporten una valuosa informació 
sobre l'evolució urbanística i his-
tòrica d'aquest sector de la 
ciutat en els darrers 700 anys.
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Laia Pi acaba el Mundial de Trial de manera 
espectacular aconseguint la medalla de bronze

Per la seva part, des de l'equip 
espanyol l'han felicitat i n'han 
elogiat "la regularitat que ha 
mostrat a les tres cites disputa-
des", com també el fet que Pi 
"ha crescut a passes de gegant" 
dins l'estructura de la RFME. A 
les proves anteriors, la urgellen-
ca havia fet un 3r lloc al GP 
d'Andorra, a Sant Julià de Lòria, 
i un 3r i un 5è lloc al GP d'Itàlia, 
a Sestriere.

La pilot urgellenca Laia Pi ha 
acabat en plaça de podi la seva 
participació al Campionat del 
Món FIM 2023 de Trial. Pi ha 
completat la seva participació 
amb la medalla de bronze (3a 
posició) al rànquing final de la 
seva categoria, Trial2 femenina.

La pilot urgellenca ha confirmat 
aquest èxit a l'última prova, el 
Gran Premi de França, disputat 
el cap de setmana passat a Ver-
tolaye (Auvèrnia), que era la ter-
cera i última prova de Trial2. Els 
dos dies de competició, tant dis-
sabte com diumenge, va acabar 
el recorregut en 7a posició. En 
primer dia va sumar 42 punts de 
penalització, a força distància 
de la guanyadora, la francesa 
Alicia Soyer, que només en va 
fer 10. En segon lloc, va quedar 
la italiana Alessia Bachetta (19); 
i tercera, la noruega Seline 
Meling (21).

I el segon dia, tot i tornar a ser 
setena, la pirinenca va situar-se 
més a prop de les millors, amb 
35 punts acumulats. Bachetta 
va ser la vencedora d'aquesta 
jornada (14), seguida de la no-
ruega Mette Fidje (18) i de la ita-
liana Martina Brandani (21). 
Alicia Soyer, que en aquesta 
última prova va quedar quarta, 
s'ha proclamat campiona mun-
dial de Trial2.

Malgrat que les dues últimes 
curses no ha assolit els resul-
tats esperats, Laia Pi s'ha mos-
trat molt contenta per aquest 
podi final al Mundial 2023, 
perquè considera que ha sabut 
"lluitar fins al final" per aquest 
objectiu. Pi ha agraït el suport 
que ha rebut per part de la Fede-
ració de Motociclisme Espanyo-
la (RFME), Urban Sport La Seu, 
l'equip Beta Trueba, el Moto 
Club Pirineu d'Andorra i 4T 
Motors.

La campanya de sensibilització sobre l’ús responsable de la tecnologia 
lliura sotagots amb codi QR a bars de la Seu d’Urgell

Durant la campanya "Realitat o 
Ficció, tu què en penses?", orga-
nitzada per l'Oficina Jove de l'Alt 
Urgell, l'Ajuntament de la Seu 
d'Urgell i el Punt Òmnia, s'han 
dut a terme diferents accions 
per a conscienciar la ciutadania. 
L'última acció que està en fun-
cionament ara mateix és el lliu-
rament d'uns sotagots amb un 
codi QR amb informació sobre 
la campanya a alguns bars de la 
ciutat, com el bar Estrella, el bar 
Dandy i el Bar del Passeig. Preci-
sament, dins del programa In-
somni s'han dut a terme dife-
rents accions de sensibilització. 
Durant la caminada nocturna 
per veure els estels la dinamit-
zadora del Punt Òmnia, Ester 

Collado, va fer una petita inter-
venció per conscienciar a totes 
les participants de l'abús de l'ús 
de les noves tecnologies. A 
través del mòbil, cadascú va 
poder veure quanta estona li 
havia dedicat al mòbil aquell dia 
i en quines aplicacions s'hi 

havien passat més temps. El 
monòleg del David Sas, "Viure 
és riure", va comptar amb el tes-
timoni real de Markus Urban, un 
noi que va estar enganxat als vi-
deojocs. Va explicar la seva ex-
periència personal i va donar 
consells -davant de més de 60 
persones- per tal d'evitar en-
ganxar-s'hi. A més, es va dur a 
terme una dinàmica de cons-
cienciació al Casal d'Estiu Muni-
cipal, pels grups de mitjans i 
grans. Aquest any la campanya 
s'ha centrat en la part més posi-
tiva de la tecnologia, sense 
perdre l'essència de reflexionar 
sobre el benestar digital i emo-
cional, donant les eines i els re-
cursos necessaris.



Matrícula oberta a Graus Combinats, Microtítols, 
80 Màsters Universitaris i Curs d’Accés a la 
Universitat per a Majors de 25 i 45.
Estudia a la teva Universitat pública!

ENGINYERIA I ARQUITECTURA
• Grau en Enginyeria de l'Energia 
• Grau en Enginyeria Elèctrica
• Grau en Enginyeria en Electrònica Industrial i Automàtica
• Grau en Enginyeria en Tecnologies de la Informació
• Grau en Enginyeria en Tecnologies Industrials
• Grau en Enginyeria Informàtica Grau en Enginyeria Mecànica

CIÈNCIES SOCIALS I JURÍDIQUES
• Grau en Administració i Direcció d'Empreses
• Grau en CC. Jurídiques de les Administracions Públiques
• Grau en Ciència Política i de l'Administració
• Grau en Criminologia Grau en Dret Grau en Economia
• Grau en Educació Infantil Grau en Educació Social Grau en Pedagogia

30 Graus Universitaris Sense límit de places
Matricula’! del 05/07 al 23/10

CIÈNCIES
• Grau en Ciències Ambientals Grau en Física
• Grau en Matemàtiques Grau en Química

CIÈNCIES DE LA SALUT
• Grau en Psicologia

ARTS I HUMANITATS
• Grau en Antropologia Social i Cultural
• Grau en Estudis Anglesos: Llengua, Literatura i Cultura
• Grau en Filosofia
• Grau en Geografia i Història Grau en Història de l'Art
• Grau en Llengua i Literatura Espanyoles

www.unedseudurgell.es
Plaça de les Monges núm. 2, segona planta.

25700 la Seu d'Urgell (Lleida),
info@seu-durgell.uned.es

973 35 16 19
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No et quedis sense plaça
a l 'escola de dansa 

més de moda de la comarca!

✓Preinscripcions obertes 
✓Grups i horaris oberts 
✓+ info a la recepció

Grups infantils, júnior i adults!



Tendal cofre, es pot lacar en qualsevol color RAL. 
Motoritzat amb la marca Somfy.



Felicitació institucional a Maria Farràs Vilanova pels seus 102 anys
El passat dimecres, 30 d'agost, 
al matí, l'alcalde de la Seu d'Ur-
gell, Joan Barrera, i la regidora 
de Gent Gran de l'Ajuntament 
urgellenc, Paqui Gómez, van vi-
sitar a la urgellenca Maria 
Farràs Vilanova pels seus 102 
anys. L'alcalde urgellenc i la re-
gidora, que es van desplaçar 
fins a la casa d'aquesta urge-
llenca centenària, li van lliurar 
un ram de flors i una capsa de 

bombons. Maria Farràs Vilano-
va, filla de Cal Xic, va néixer el 31 
d'agost de l'any 1921 a la pobla-
ció alturgellenca del Pla de Sant 
Tirs. Va venir als 12 anys a estu-
diar al Col·legi Lestonnac de la 
Seu d'Urgell. Va conèixer el seu 
marit a la Seu i ja s'hi va quedar 
a viure. Ha tingut 6 fills, 8 netes i 
10 besnets, i té dues germanes, 
la Carmen, 94 anys, i la Presen-
tación, 105 anys.

Formació sobre xarxes socials, de nivell avançat, adreçada a empreses
Els dies 13, 14 i 15 de setembre, 
el Consorci GAL Alt Urgell i el 
Grup Leader juntament amb 
l'Àrea de Promoció Econòmica i 
Comerç de l'Ajuntament de la 
Seu d'Urgell, organitzen una for-

mació per a empreses sobre 
xarxes socials de nivell avançat. 

El curs es durà a terme al 
CETAP, situat al tercer pis de 
l'Edifici de les Monges, i tindrà 

una durada de 6 hores en total, 
de 15 h a 17 h tots tres dies. 

La formació serà a càrrec de 
la community manager Ester 
Barqué.
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Salut 12

Cada cop som més les dones 
que practiquem esport, ja sigui 
de forma recreativa o a nivell 
competitiu. Aquest fet ha gene-
rat que s'obrin noves vies d'in-
vestigació en relació amb as-
pectes propis de la dona com 
per exemple la salut hormonal o 
bé la relació entre el cicle mens-
trual i el rendiment esportiu.

D'aquesta última no hi ha gaire-
bé literatura. Pocs estudis i 
poca investigació. Però està 
clar que hi ha una relació directa 
entre la fase del cicle menstrual 
en la que es troba la dona i la 
seva capacitat per a dur a terme 
certes activitats físiques.

El cicle menstrual es defineix 
com aquell període de temps 
que hi ha entre dues menstrua-
cions. Està regulat per l'hipo-
tàlem i la hipòfisi, dues glàndu-
les que es troben al cervell. 
Aquestes glàndules alliberen 
una sèrie d'hormones que esti-
mulen els ovaris. Els ovaris, en 
rebre-les, produeixen les dues 
hormones reguladores princi-
pals del cicle menstrual, la pro-
gesterona i els estrògens, que 
actuen directament sobre l'en-
dometri (la capa interna de 
l'úter), produint la descamació o 
la proliferació segons la fase del 
cicle en la qual ens trobem.

Hi ha dones que tenen el cicle 
amb una durada de 30 dies, 
altres de 25... però en totes elles 
(a no ser que hi hagi problemes 
a nivell hormonal), els nivells 
hormonals d'estrògens i pro-
gesterona en cada fase coinci-
deixen.

La primera fase del cicle mens-
trual és la fase fol·licular. Aques-
ta sol anar des del dia 1 de la 
menstruació fins al dia 12. 
Durant aquesta fase la quantitat 
d'estrògens presents supera a 

la progesterona. Alguns dels 
efectes coneguts dels estrò-
gens són l'increment de la força 
i la resistència. Per tant, seria la 
fase perfecta on aprofitar per a 
realitzar entrenaments de força, 
sortides llargues amb intensitat 
i incorporar sessions intervàl·li-
ques. Durant aquests dies és 
quan es pot entrenar més dur, ja 
que la capacitat de recuperació 
és alta i se solen tenir millores 
importants. Per tant, durant la 
menstruació, si no tenim molts 
símptomes que ens ho impedei-
xin (dolor, retenció de líquids...) 
és quan estem en el millor 
moment. Si, per contra, solem 
tenir regles doloroses o amb 
altres símptomes incapacitants, 
la millor decisió sempre serà es-
perar-nos a fer aquests entrena-
ments quan deixem de mens-
truar.

La segona fase del cicle mens-
trual és la fase ovulatòria. És la 
més curta del cicle, ja que sol 
durar uns 3 dies. Durant aques-
ta fase es produeix el pic més 
alt d'estrògens, però també és 
quan comença a augmentar la 
progesterona. Aquest fet impli-
ca que tot i que és cert que 
estem en la millor situació per a 
fer els entrenaments que abans 
he explicat, també és quan hi ha 
un risc més gran de lesió. Per 
tant, hem de prendre molta 
atenció a la fase de l'escalfa-
ment i estiraments. Un exemple 
ideal d'entrenament per aquests 
dies, seria un exercici intens 
però més curt de l'habitual, amb 
una fase d'escalfament i estira-
ments més perllongada.

La tercera fase és la lútea. 
Aquesta sol durar entre el dia 15 
fins al primer dia de la mens-
truació. Durant aquesta, la pro-
gesterona arriba al seu punt 
màxim mentre que els estrò-
gens van disminuint. Per tant, 

notarem que tenim menys força 
i també menys resistència. Serà 
el moment de realitzar entrena-
ments més llargs però suaus, 
sense incloure intensitat. 
També és el moment que tenim 
millor disponibilitat per utilitzar 
els greixos com a combustible, 
per tant, si tenim l'objectiu de 
perdre pes o millorar la flexibili-
tat metabòlica, és el moment de 
fer-ho.
Al final d'aquesta fase entrem 
en el moment premenstrual. Hi 
ha dones que comencen a ex-
perimentar retenció de líquids i 
es poden sentir més inflades. 
És per aquest fet que es reco-
mana disminuir la ingesta de sal 
i entrenar una mica més suau 
novament.

Com podeu comprovar, és un 
tema realment interessant, ja 
que es poden incorporar canvis 
en la programació dels entrena-
ments en funció de la fase del 
cicle en la que es troba l'espor-
tista, contribuint en la seva mi-
llora del rendiment així com mi-
llorant la seva sensació de sen-
tir-se bé i forta, i disminuint el 
sentiment de culpabilitat o frus-
tració generat per una planifica-
ció no basada en el seu context 
hormonal, que podria conduir, a 
banda de lesions, a voler deixar 
la pràctica esportiva.

Personalment, penso que seria 
un gran avanç i una important 
millora que tots els entrenadors 
i preparadors físics tinguessin 
en compte aquest tema a l'hora 
de planificar les setmanes a les 
seves esportistes i normalitzés-
sim un cop més la menstruació 
en la dona.

Dra. Lidia Puyals Boix
Metge general i de l'esport

La relació entre el cicle menstrual i el rendiment esportiu







NaGRUP empresa especia-
litzada en el transport de 
mercaderies busca xofer a 
jornada completa per 
camió (C2) per distribució 
zona Alt Urgell i Cerdanya. 
Interessats podeu fer 
arribar el CV a 
rrhh@nagrup.com

Busquem mecànics per a 
taller industrial. Es precisa 
coneixements de mecànica 
per la reparació de 
camions, busos, tractors, 
maquinària agrícola. Es 
valorarà experiència i 
carnet de conduir. Enviar 
currículum a 
ribalaiga@ribalaiga.cat

Es cerca Comercial a comis-
sió per feina extra. Bona 
presència i amb ganes de 
treballar. Enviar currículum a
lesmesures@gmail.com

Cerquem cambrers/es, 
ajudants/es de cuina, etc. 
per propera obertura de 
Bar-Restaurant. 40 hores 
setmanals, mitja jornada 
i/o caps de setmana, 
festius i temporada d'estiu.
Oferim: Bon ambient de 
treball i condicions salarials 
segons vàlua. Contacte: 
paradapatalin@gmail.com
621144846

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
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JORDI SÁNCHEZ RODRÍGUEZ
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DISSENY I MAQUETACIÓ
LAURA PAL ORDEIG
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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 Barios
C. St. Josep de Calassanç, 3

973 350 188

Del 8 al 14 de setembre
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Unitat 
d’identificació

01.

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

UNITAT VISUAL 
D’IDENTIFICACIÓ

Anuncia’t
lesmesures@gmail.com

OFERTA I DEMANDA

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

www.cinemesguiu.com

@cinemesguiu

Segueix-nos
per més informació

DILLUNS 
dia de l’espectador

4,50 €




