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PROMO INSCRIPCIO

Apunta't i no paguis matricula
si abones 3 mensualitats

PROMO X2

Apunta’'t amb un amic/ga
i no pagueu matricula!

Quota Gym + Activitats Dirigides: 40 €

Quota Only Padel: 37 €

Quota VIP (Gym + Activitats Dirigides + Padel): 50 €
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CONSTRUCCIONES
Y REPARACIONES
GONFER

Av. Saloria 77 baixos
25700 La Seu d'Urgell
Tel. 973 36 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 sén 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
Construccié de caracter tant public com privat. El nostre
elevat grau de diversificacié ens ha permées emprendre
amb éxit obres en diferents camps com:

- Construccid, promocid i restauracié d'immobles urbans.

- Construcci6 d’habitatges i edificis residencials.

- Construccié de naus comercials i oficines.

- Construcci6 d’instal-lacions industrials.

- Rehabilitacié dedificis.

- 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:

Camié <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:

Tecnic d’obra, cap d obra, encarregat, oficial
de 1a, ped i personal format.
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Pla de xoc de neteja, nous canals de comunicacié amb la ciutadania,
residencia de gent gran i mesures de proteccio a la infancia, punts més
destacats de I'accié de govern de I'equip que encapgala Joan Barrera

L'alcalde de la Seu d'Urgell,
Joan Barrera, acompanyat pels
regidors i regidores que confor-
men l'actual equip de govern
municipal, ha fet balang dels pri-
mers cent dies de mandat.

Barrera ha esbossat I'accio de
govern realitzada en aquests
primers tres mesos i escaig al
capdavant de l'alcaldia urgellen-
ca en tres eixos basics: via pu-
blica; un ajuntament proper,
obert i que escolta; i atencio a
les persones. "Volem explicar
quin ha estat linici d'aquests
primers cent dies de govern, en
els quals hem comencat a des-
plegar el nostre programa elec-
toral, un projecte a mig/llarg ter-
mini, i alhora gestionant el dia a
dia de I'Ajuntament, i al tro-
bar-nos en ple estiu, treballant
per la Festa Major i fent-nos
carrec d'una situacié de seque-
ra".

Els eixos

Eix 1: Via publica

+ Pla de xoc de neteja

+ Neteja de grafits

+ Hem de fer més: la via publica
i el manteniment del mobiliari
urba de cara a 2024

Eix 2: Un Ajuntament proper,
obert i que escolta

+ Nous canals de comunicacio
amb I'Ajuntament: WhatsApp.

+ Ampliaci¢ de I'horari telefonic i
atencié més directa.

+ Eliminacié de la cita previa
obligatoria.

+ Ampliacio de I'horari d'atencio
al public fins a les 14:30 h.

+ Ampliacio de les reunions d'al-
caldia amb tothom.

- Desbloqueig de llicencies d'ac-
tivitats i obres menors: una set-
mana.

Eix 3: Atencié a les persones

+ Definida la ubicacié de la par-
cel'la de I'Horta del Valira que
no estava concretada, i hem en-
carregat l'avantprojecte, amb
90 places residencials, 40
places de centre de dia i 12
pisos assistits.

+ Visita amb el director CatSalut,
destacant el compromis amb
treballar de manera prioritaria
per establir el conveni amb
I'hospital d'Andorra.

+ Hem concretat amb la Diputa-
cio de Lleida els 4 milions d'eu-
ros per construir I'edifici d'INEFC.
* Treballant per implementar
mesures de proteccié a la infan-
cia i liderar un projecte perque
totes les escoles i entitats so-
cials disposin d'un sistema de
proteccio a la infancia propi que
tingui per objectiu crear entorns
segurs i protectors per a tots els
nens, nenes i adolescents,
segons la llei organica 8/2021

- Curs igualtat de genere per al
personal de I'Ajuntament.

EXPLOTACIONS FORESTALS ALT URGELL S.A.

- Bigueria raspallada.

- Fusta per a la construcci6.
- Embalatge industrial.

- Tractaments de la fusta.

- Paletitzacié.

- 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

www.efausa.es
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ENTRE LES 00.30 1 02.00 h

MEGABINGO

AMB MES DE 5.000€

ALES ULTIMA PARTIDA
20:30h DE LA SESSIO

UNA PARTIDA AMB MES DE AMB MES DE

1.000€ 1.000€

PLAT DEL DIA

MEGA HAMBURGUESA

PER NOMES 5€

*****

TARS




La Seu d’'Urgell amplia el conveni amb Apropa Cultura incorporant
I'Espai Ermengol-Museu de la Ciutat

L'Ajuntament de la Seu d'Urgell
ha ampliat el seu conveni amb
l'entitat cultural Apropa Cultura,
vigent des de 2018, amb la in-
corporacié de [I'Espai Ermen-
gol-Museu de la Ciutat. Aixi ho
van anunciar en roda de premsa
I'alcalde urgellenc, Joan Barrera,
i la coordinadora d'Apropa Cul-
tura, Claudia Torner, celebrada
al mateix Espai Ermengol,
acompanyats per la responsa-
ble d'aquest equipament cultu-
ral, Anna Lopez, i cap de I'Area
de Cultura de [I'Ajuntament,
Albert Galindo. Joan Barrera va
manifestar al respecte que
"estem molt contents de poder
apropar la cultura, a través

d'aquest conveni, a totes les en-
titats socials del nostre territori i
que ara s'hi afegeixi també I'Es-
pai Ermengol, un equipament
cultural accessible i inclusiu, un
espai on tothom hi té cabuda".
L'alcalde urgellenc va voler
agrair a Apropa Cultura que
"tant en el seu moment com ac-
tualment hagi fet una aposta
per les activitats culturals que
es porten a terme a la Seu d'Ur-
gell". Per la seva part, Claudia
Torner, va agrair a I'Ajuntament
de la Seu, "perd molt especial-
ment avui, a I'Espai Ermengol
per adherir-se al programa
Apropa Cultura”. La coordinado-
ra va explicar que "estem satis-

—
ESPAT
ERMENGOL

Museti de 3 ciutat

fets que les entitats socials
puguin accedir i gaudir d'activi-
tats culturals als matins entre
setmana, tal com ens havien fet
arribar. Ara, amb la incorporacié
de I'Espai Ermengol, aix0 sera
possible".

L’Espai Ermengol organitza un taller de muntatge de formatges
artesans conduit per Alba Plana d’'Abricoc

El proper divendres 29 de se-
tembre, a les set de la tarda,
tindra lloc a I'Espai Ermen-
gol-Museu de la Ciutat de la Seu
d'Urgell un taller de muntatge de
formatges artesans a carrec
d'Alba Plana d'Abricoc. Cal fer
inscripcid prévia per partici-
par-hi a: https://agenda.laseu.-
cat/espaiermengol/ El cost de
l'activitat és de 25 € per perso-
na. Per a més informacio es pot
demanar enviant un correu elec-
tronic  info@espaiermengol.cat
El taller En aquest taller es té

l
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previst fer una introduccié als
formatges artesans del territori
i alhora descobrir com triar els
formatges adients per a una
bona taula. També es fara un

Ambients
singulars

tast de productes, acompanyat
d'una demostracio de muntatge
amb els productes i materials
que es faran servir en aquest
taller. La sessi6 finalitzara amb
la creacié d'un muntatge, per
part de cada participant, de la
seva propia mini taula que es
podra emportar. Abricoc és un
espai-botiga fet amb passié
gastronomica ubicada al bell
mig de I'Emporda, encapcalat
per Alba Plana, professional for-
mada dins el moén del formatge
i del vi.

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

macambients.com
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Tendal cofre, es pot lacar en qualsevol color RAL.
Motoritzat amb la marca Somfy.
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C/ Regeéncia d'Urgell, 14 - La Seu d'Urgell seqUeix-nos: r@ disseny laseu
Tel.: 973 360 657 - disseny_laseu@hotmail.com g ’ V-

5 disseny

- La Seu
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La Germandat de Sant Sebastia de la Seu convoca el quart concurs
de cartells per al programa de la seva festivitat

Enguany I'obra guanyadora s'emportara un premi de 350 euros i premis en materials de

dibuix per als més joves

La Germandat de Sant Sebastia
de la Seu d'Urgell ha convocat el
4t concurs de cartells, obert a
tothom, per tal de seleccionar la
imatge oficial del programa de
festes de l'edicio 2024. La Ger-
mandat de Sant Sebastia pretén
d'aquesta manera estimular la
creativitat i la participacio d'artis-
tes pirinencs i fomentar la difusio
de la seva obra.

El disseny guanyador s'emportara
un premi de 350 euros i il-lustrara
la portada del programa festiu, a
més dels cartells dels actes de la
setmana dels festejos de Sant Se-
bastia. Aquest any, per primer

cop, s'afegeixen premis en mate-
rials de dibuix en 3 franges d'edat:
5a7,de8al3ide14a18anys.
Les propostes es poden presentar
fins al 3 de novembre de 2023.

El cartell haura de ser original i
inedit, i s'haura de fer arribar al
correu electronic concursportada-
santsebastia@gmail.com. Totes
les propostes caldra que portin el
logotip de la Germandat de Sant
Sebastia i les dates de la festivitat
(del 19 al 28 de gener). Per a qual-
sevol aclariment o dubte els artis-
tes o dissenyadors interessats
poden adrecar-se a
germandatdesantsebastia@gmail.com

El jurat estara format per un
membre de la junta de la German-
dat de Sant Sebastia, el regidor de
Cultura de I'Ajuntament de la Seu
d'Urgell i un representant de I'Es-
cola Municipal d'Arts Plastiques.
Per a l'avaluacid, es tindra en
compte l'originalitat de la propos-
ta, la composicio, l'impacte visual
i la claredat del missatge, aixi com
I'is d'elements relacionats amb la
festivitat de Sant Sebastia i la cul-
tura pirinenca.

Les anteriors edicions del concurs
han premiat Anna Solans i Roser
Nogués.

L'Ajuntament de la Seu d'Urgell organitza una tercera edicié de BioBiltz
per coneixer I'ecosistema del riu Segre

L'Area de Medi Ambient de I'Ajun-
tament de la Seu d'Urgell organit-
za per aquest proxim dissabte 30
de setembre una tercera edicié de
BioBlitz, aquesta vegada al riu
Segre. El punt de trobada d'aques-
ta visita guiada sera al pont de la
Palanca (marge esquerre), a dos
quarts de deu del mati. El BioBlitz
és una activitat de ciencia ciuta-
dana "molt interessant" adregada
tant a nens com a adults que

pretén, per una banda, donar a
coneixer el metode cientific d'es-
tudi de les especies d'un espai,
alhora que se n'inventaria la biodi-
versitat, i per l'altra, permet que
els ciutadans prenguin conscien-
cia de la biodiversitat i de la natura
que tenim en un espai proper a la
ciutat com és el riu Segre. En
aquesta jornada es realitzara l'es-
tudi de tres grups biologics: els
peixos, que mitjangant la tecnica

Le Lowa Gara

4
Restaurant & Esmorzars

Tel. 621298825 Q ©
Av. Guillem Graell, 36 - La Seu d’Urgell

Menu 15 €
Mig menut 10,50 €

de la pesca electrica es podran in-
ventariar, la flora i els ocells. Cal
destacar que aquestes jornades
les realitzen experts en cada
ambit d'estudi i aix0 permet tenir
un inventari d'especies molt
acurat de la biodiversitat i també
que sigui una activitat d'educacio
ambiental molt interessant donat
el coneixement dels experts.

Menu 19 €
Mig menu 13,50 €



DELTARIBA

ﬁ
973 355757
608 517 080

Pol. Industrial, parcel-la B-16
Apartat de correus 219
25711 Montferrer - Lleida
deltariba@telefonica.net

TECNIA

TANCAMENTS

f© Tecnia tancaments

Lourdes

Per mwzwm U Estetica
UNISEX

C. Mare janer, 47 - La Sew A’ Urgell - Tel. 973 353 732
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La dieta cetogénica en esports de resistencia, funciona?

Segurament avui dia a ningu li
és desconeguda la paraula
"dieta cetogenica’, ja que sem-
bla que esta forga de moda.
Tothom té algun conegut que la
fa o que diu que I'ha practicat,
pero... que és realment? Quins
beneficis aporta? Quins riscos
estem assumint? | els nostres
esportistes de resisténcia... fan
bé de seguir-la?

Aquesta dieta data de temps
ancestrals. Consisteix en una
estrategia nutricional que es
basa en reduir al maxim l'apor-
tacié de carbohidrats dels ali-
ments per a potenciar que el
nostre metabolisme funcioni
amb els greixos. S'anomena
cetogenica perqué a partir
d'aquesta dieta el que estem po-
tenciant és que el nostre cos
funcioni amb un tipus de molé-
cules anomenades cetones. En
altres paraules... el nostre cos
obtindra l'energia a través de les
cetones en lloc de fer-ho a
través de molecules de glucosa.

Les cetones es produeixen al
fetge a partir dels greixos. En
realitat, la produccio de cetones
és un mecanisme de defensa
que ha generat el nostre cos,
per aquelles situacions en que
es troba amb baixa disponibili-
tat d'altres substrats energetics,
per a poder seguir mantenint
'viu" al cervell, que és ['Unic
organ del cos que treballa exclu-
sivament amb glucosa.

Per a dir que realment estem
fent una dieta cetogenica i no
pas una dieta "low carb’, la
maxima quantitat d'hidrats que
es podria ingerir no haurien de
superar els 50 grams per dia.

Aquest fet provoca que els ni-
vells d'insulina es mantinguin
molt baixos i que, per tant, no
s'activi la via glucolitica i, en
canvi, si que s'activa la via dels
greixos. El nostre cos comenga
a funcionar a través de la crema
de greix. Per aquest motiu s'ha
associat la dieta cetogenica
amb la perdua de greix corporal.
Tanmateix, perdre greix corpo-
ral no sempre anira seguit d'una
reduccio del pes, ja que aquest
només tindra lloc si realment
s'esta en deficit caloric.

Per tant, no hem de confondre
una dieta cetogenica en una
dieta per a perdre pes.

Si parlem de beneficis de la
dieta cetogenica, en la literatura
podem trobar-ne alguns com la
reduccio de la sensacio de gana
en reduir els antulls per consu-
mir productes dol¢os o rics en
sucres i augmentar els greixos
que provoquen un efecte sa-
ciant, la reduccio rapida de pes,
la millora dels nivells de glucosa
en sang en persones diabeti-
ques i la reduccio de la inflama-
ci6 del cos sequit d'un efecte an-
ticancerigen, ja que s'ha vist que
les cellules canceroses es no-
dreixen d'hidrats.

Pero... és el mateix una dieta
d'aquest tipus en una persona
esportista que en algu sedenta-

ri? Radicalment, NO. Una dieta
cetogenica no és recomanable
per a algu que realitza activitat
fisica intensa. Ni tan sols el be-
nefici de la pérdua de pes per a
augmentar la famosa relacio
watt/kg que tant preocupa als
ciclismes és valida, ja que sha
vist que la perdua de pes és
deguda a una menor retencio
de liquids (se sap que els carbo-
hidrats emmagatzemen moltes
més molecules d'aigua que els
greixos). Una dieta baixa en car-
bohidrats en un esportista de
resistencia generara un esgota-
ment de les reserves de gluco-
gen molt més aviat de I'espera-
ble i, per tant, un assoliment de
la fatiga muscular molt abans.
A més, estarem interferint nega-
tivament al periode de recupe-
racio, ja que és sabut que el
muscul necessita carbohidrat
post-exercici, igual que proteina
per a la reparacio de fibres. A
meés, estarem limitant la poten-
cia en zones d'entrenament ele-
vades, com son la zona 4 i la
zona 5, on |'Us de carbohidrats
és practicament el 100%.

Per tant, i resumint molt, no re-
comano la dieta cetogenica a
cap esportista, ja que el con-
sum d'hidrats és fonamental
per a dur a terme l'exercici fisic i
afavorir la recuperacié poste-
rior. O tu posaries gasolina en
un cotxe que funciona amb
diesel?

Dra. Lidia Puyals Boix
Metge general i de I'esport
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Loterias y

Apuestas del
Estado |

ARA A CARLIN TENIM A LA TEUA DISPOSICIO TOTS
ELS JOCS: PRIMITIVA, BONO LOTO, QUINIELA,
EUROMILLONES, LOTERIA NACIONAL...

HIPERPAPERERIA - OFIMARKET

Auv. Saloria, 30 - 25700 La Seu d'Urgell
Tel.: 973 361 501 - tucarlinseu@gmail.com

o goprinters

'RETOLACIO
Contacta’ns! 2 DE VEHICLES

T. 973 350 146

pedidos@goprinters.es o ‘ a4 L

goprinters
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EA- NaGRUP empresa especia- PROPIETARI
litzada en el transport de
mercaderies busca xofer a

jornada completa per 4
G CI n e m €S G U I U camio (C2) per distribucio PIRECCIO EDITORIAL
zona Alt Urgell i Cerdanya.
DEL 30 DE SETEMBRE Interessats podeu fer DISSENY | MAQUETACIO
AL 2 D'OCTUBRE arribarel CV a

rrhh@nagrup.com
m IMPRESSIO

Busquem mecanics per a

taller industrial. Es precisa ARXIU FOTOGRAFIC
coneixements de mecanica

per la reparacio de

camions, busos, tractors, .

maquinaria agricola. Es DIPOSIT LEGAL
valorara experiencia i

carnet de conduir. Enviar

curriculum a CONTACTE
ribalaiga@ribalaiga.cat
Ds 30-18.00 h
20.00 h
Dg1-17.00 h BARRY . Es cerca Comercial a comis-
19.00 h iz : sio per feina egtra Boga
- resencia i amb ganes de ! ‘
Ol2=20000 SEURPIRETIN (oo Enviarourficuum e | DENTIATSESPORTES CUTURALS.
Dg 1-19.15h |esmesures@gmai|.com DE L'ALT URGELL

DI2-20.15h

LES MESURES NO ES FA RESPONSABLE DE
LES OPINIONS | CONTINGUTS DELS
Cerquem cambrers/es, COL-LABORADORS DE LA REVISTA

ajudants/es de cuina, etc.
per propera obertura de
Bar-Restaurant. 40 hores o “,30
setmanals, mitja jornada ’*b\;; S o
i/0 caps de setmana, am‘czs
festius i temporada d'estiu.
Oferim: Bon ambient de
treball i condicions salarials
segons valua. Contacte:
Av. del Saloria 55 - La Seu d’Urgell paradapatalin@gmail.com
973 35 01 66 - www.cinemesguiu.com 621144846

0 FARMACIA DE GUARDIA - LA SEU D'URGELL

Del 29 de setembre al 5 d'octubre

Ds30-18.15h

‘t'ﬁ"&h‘p‘zlﬁti‘"“ Dg1-17.15h
1,

Farmacia Purgimon
C. St. Joan Bta. La Salle, 52
973 351 307




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

condis.es * condislife.com a



