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PROMO INSCRIPCIÓ

x1
Apunta’t i no paguis matrícula 
si abones 3 mensualitats

PROMO x2
Apunta’t amb un amic/ga 
i no pagueu matrícula!

PROMO

Quota Gym + Activitats Dirigides: 43 €      Quota Only Padel: 40 €
Quota VIP (Gym + Activitats Dirigides + Padel): 53 €

3 Destaquem

La Generalitat de Catalunya renuncia a la candidatura dels Jocs 
d’Hivern a Catalunya

ra línia" i que els informes de 
què disposen els obliguen a "po-
sar-hi molta precaució", perquè, 
segons afirma, a les àrees on 
s'haurien de fer les competi-
cions de neu -la Cerdanya, el Pa-
llars Sobirà la Val d'Aran- no s'hi 
espera grans nevades. Tot i 
això, en les mateixes declara-
cions la representant del Depar-
tament d'Acció Climàtica adme-
tia que la competència sobre el 
projecte Pirineus-Barcelona no 
depenia d'ella, sinó del Departa-
ment de Presidència.

La Generalitat renuncia a portar 
els Jocs Olímpics i Paralímpics 
d'Hivern a Catalunya. Així ho va 
afirmar el passat dissabte al 
vespre la consellera de la Presi-
dència, Laura Vilagrà, que va 
justificar la decisió pel fet que el 
Comitè Olímpic Internacional ja 
té d'altres opcions tant per a 
l'edició del 2030, que és amb la 
que treballava inicialment el 
Govern, com ara també per als 
del 2034, que és el que havia 
plantejat el Comitè Olímpic Es-
panyol després que desestimés 

de presentar pel 2030 un projec-
te centrat en Catalunya i sense 
participació de l'Aragó.

Vilagrà ho va explicar després 
que al matí la secretària general 
d'Acció Climàtica, Anna Barna-
das, afirmés en una entrevista 
que des de la seva conselleria 
veien "difícil" organitzar uns 
Jocs d'Hivern tot adduint l'ac-
tual situació de sequera i de 
canvi climàtic. Barnadas asse-
gurava que "es tracta d'un pro-
jecte que ja no estava en prime-

Neix a la Seu d’Urgell el primer nadó de 2024 de Catalunya

A les 00:01 hores del primer dia 
de 2024 ha nascut el primer 
català de l'any a la Fundació 
Sant Hospital de la Seu d'Urgell. 
De nom Jacob, fill de Wilson 
David i Liseth Manuela, ha pesat 
2,630 kg, i tant l'infant com la 
mare es troben bé de salut. La 
regidora de Salut de l'Ajunta-
ment de la Seu d'Urgell, Paqui 
Gómez, va visitar als pares i al 
nounat, el primer infant nascut 
aquest 2024 a Catalunya, per fe-
licitar-los en nom de la Corpora-
ció Municipal.



Les millors flors aromàtiques, olis i cosmètica

C/ Canonges, 41 - 25700 La Seu d’Urgell  - cbd.elspirineus@gmail.com

Descobreix el món del CBD

Per informació o comandes:
638 856 063 873 490 685 

Segueix-nos!

Foto: @carrerregenciadurgell

Més de 2.000 participants a la XV Cursa Sant 
Silvestre de la Seu d’Urgell

anaven arribant i amb la gent 
que els esperava a l'arribada.
Pel que fa als resultats, el millor 
temps absolut d'aquesta edició 
el va marcar David Piñol (11min 
51s). El podi masculí el van 
completar Marc Núñez, en se- 
gon lloc (12:01), i Guillem San- 
cho, tercer (12:24). En dones, la 
guanyadora va ser Núria Perear-
nau (14:40), que va arribar a l'es-
print amb Anaïs Bouchet, segona 
(14:41), i Sílvia Zúñiga, tercera 
(14:42).

Prop de 2.100 persones van 
prendre part en la 15a edició de 
la Cursa Sant Silvestre La 
Seu-Memorial Marc Peña Turet, 
que va tenir lloc el diumenge 
passat, 31 de desembre. I és 
que amb aquesta xifra la SantSi 
de la Seu d'Urgell es manté com 
la cursa de comiat d'any més 
concorreguda no només del Pi-
rineu sinó de tot l'interior de Ca-
talunya. Ha superat el nombre 
d'inscrits de les que s'organit-
zen en ciutats més grans com 
Lleida (on hi ha hagut uns 1.500 
participants), Manresa (on està 
limitada a 500 dorsals) o Berga, 
on hi han pres part unes 1.000 
persones. També s'ha situat per 
damunt de les de Girona (que 
ha reunit més de 1.800 inscrits) 
o Reus (1.700), s'ha equiparat a 
la de Tarragona (2.100) i queda 
no molt lluny de la Cursa de Cap 
d'Any de Sabadell, que compta 
amb fins a 3.000 aficionats. 
Entre les claus d'aquest èxit hi 

ha el fet que, des de la primera 
edició, la prova urgellenca pre-
senta un recorregut assequible 
(3.650 metres), que la inscripció 
segueix sent gratuïta i que 
manté un bon nombre de patro-
cinadors i col·laboradors, cosa 
que permet oferir obsequis als 
inscrits.

La sortida, encara de dia, es va 
fer a les 5 de la tarda des de la 
plaça dels Oms. Enguany, però, 
el recorregut va presentar nove-
tats i va avançar en direcció al 
parc de Bombers, i des d'allà 
avançar pel costat del Parc del 
Segre fins a arribar novament al 
centre històric, on els corredors 
i corredores van passar per 
alguns dels carrers més comer-
cials de la ciutat. I per primer 
cop la meta, amb avituallament 
inclòs, ha estat en un d'aquests 
vials, el carrer Regència d'Urgell, 
que es va omplir per a l'ocasió 
amb tots els inscrits que 
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L’Ajuntament de la Seu concedeix ajuts a nou treballadors autònoms 
del municipi

de 800 euros per a cada sol·lici-
tud. Engloben les activitats pro-
fessionals diverses que duen a 
terme els beneficiaris, que a 
través de la tramitació han de 
justificar la realització de les 
mateixes, com també el fet que 
estan al corrent de pagament 
de la quota d'autònoms.

L'Ajuntament de la Seu d'Urgell 
ha aprovat la concessió d'ajuts 
a nou treballadors autònoms 
empadronats al municipi, per 
un import total que ascendeix a 
7.200 euros. La mesura s'ha 
acordat a la darrera Junta de 
Govern Local i s'engloba en les 
diverses línies d'ajuts de què 
disposa el consistori urgellenc 

per fomentar l'economia local i 
la creació de riquesa i ocupació 
a la ciutat, a través de l'Àrea de 
Promoció Econòmica. En aquest 
cas concret, es tracta de l'ator-
gament de subvencions a veïns 
i veïns que treballen per compte 
propi, de la convocatòria que 
s'havia fet per aquest any 2023. 
Els nou ajuts concedits ara són 



Qüestió de Confiança!

DIAGNOSI, REPARACIÓ I MANTENIMENT MULTIMARCA

C. Josep Zulueta, 8 - 25700 La Seu d’Urgell - 973 352 387
info@garatgecentre.com - www.garatgecentre.com 

Us desitgem
Bon dia de Reis

OFERTA DE FEINA
EDUCADORS/ES AMBIENTAL

La Mancomunitat d’Escombraries de l’Urgellet busca educadors/es ambientals 
per incorporar immediatament per la propera campanya educació ambiental:

Condicions i requisits:
✓ Data inici: 15 gener al 30 de juny del 2024
✓ Atenció al ciutadà
✓ Flexibilitat horària
✓ Jornada completa o parcial
✓ Informàtica a nivell usuari
✓ Contracte temporal
✓ Català i castellà fluid
✓ Sou brut anual: 19.500 €

Persones amb consciència en 
reciclatge i medi ambient, i ganes 
de fer-ne difusió i d’aprendre’n més.

Enviar CV a info@meu.cat 



6Notícies

Perd la vida un conductor en un xoc frontal entre dos camions a la 
carretera N-260, a l’alçada del barri de Sant Pere

L’Ajuntament de la Seu d’Urgell aprova l’estudi previ del PGOU 
corresponent a l’antic Càmping Envalira

El ple de l'Ajuntament de la Seu 
d'Urgell va aprovar, per unanimi-
tat, l'estudi previ de la modifica-
ció número 42 del Pla General 
d'Ordenació Urbana (PGOU). 
Aquest canvi correspon a la par-
cel·la de l'antic Càmping Envali-
ra i els terrenys adjacents, al 
costat de la carretera N-260 i a 
prop de la rotonda d'Andorra.

L'alcalde de la Seu, Joan Barre-
ra, va argumentar que en aques-
ta zona s'hi habilitarà nou sòl in-
dustrial, per donar resposta a 
l'actual demanda existent per 
part d'empreses de la ciutat i 
també de fora. En aquest sentit, 
Barrera considera important fer 
aquesta modificació "tenint en 
compte que aquesta zona hau- 

ria pogut incloure un nou centre 
comercial, i la voluntat de l'equip 
de govern és que aquesta possi-
bilitat no tiri endavant". També 
ha assegurat que, tot i que final-
ment es destinarà a ús indus-
trial en comptes de residencial, 
vetllaran "perquè sigui sosteni-
ble, tant a nivell ambiental com 
econòmic".

Un conductor va perdre la vida 
el passat dimecres 27 de des-
embre com a conseqüència 
d'un xoc frontal entre dos ca-
mions a la carretera N-260 al 
terme municipal de la Seu d'Ur-
gell, concretament al barri de 
Sant Pere. L'accident va obligar 
a tallar la via en ambdós sentits 
de la marxa. Segons va informar 
el Servei Català de Trànsit, la 
víctima mortal és F.E.E., de 21 
anys i veí de Bellver de Cerdanya.

El sinistre es va produir a 1/4 de 
9 del matí a l'entrada est de la 
capital de l'Alt Urgell, al costat 

mateix dels dos restaurants 
existents en aquest indret i a 
prop també del Centre de Con-
servació de l'N-260. Per causes 
que es desconeixen a l'hora del 
tancament d'aquesta edició, es 
va produir una topada entre dos 
vehicles de transport pesant, 
per la invasió del carril contrari 
per part d'un d'ells, en un tram 
on la velocitat està limitada a 60 
km/h. El camió que circulava en 
direcció a la Seu va quedar 
bolcat a la calçada i molt 
malmès, mentre que l'altre, que 
anava en direcció Puigcerdà, 
també va patir un fort impacte, 

Joan Ganyet presenta a la Seu d’Urgell 'Scherzo d’Itàlia', el seu nou 
llibre de fotografies

Joan Ganyet acaba de publicar 
el seu darrer llibre titulat Scher-
zo d'Itàlia, amb el que tanca la 
trilogia de llibres de fotografia 
que va iniciar amb la publicació 
de Pell i va continuar amb 
Tolstoi traces. La presentació 
de l'obra, publicada per Edicions 
Salòria, es va celebrar aquest 
dijous 4 de gener, a 2/4 de 8 del 
vespre, a la Sala de la Immacu-

lada de la Seu d'Urgell. L'autor 
va estar acompanyat del pe- 
riodista i escriptor Juan Cal, la 
professora de literatura i síndica 
municipal Anna Martí i l'alcalde 
de la Seu d'Urgell, Joan Barrera.

Scherzo Itàlia aplega un seguit 
de fotografies que "posen en 
comú l'explosió de bellesa del 
Renaixement, a través d'alguns 

dels seus artistes més relle- 
vants, amb la creativitat dels 
italians d'avui en dia expressada 
espontàniament en els murs de 
les seves ciutats", tal com ha 
explicat Joan Ganyet, que hi 
aporta el seu tacte especial a 
l'hora de fotografiar aquests 
indrets.

amb danys materials impor-
tants a la part frontal.

El xofer del camió que va bolcar 
va perdre la vida a causa de l'ac-
cident. L'altre conductor, que 
portava un camió de transport 
de llet de la Cooperativa Cadí, va 
patir ferides greus i va haver de 
ser excarcerat de manera me-
cànica per efectius dels Bom-
bers, ja que havia quedat atra-
pat a la cabina del vehicle. Pos-
teriorment, va estar derivat pel 
SEM a l'Hospital Universitari Vall 
d'Hebron, a Barcelona, on s'està 
recuperant del xoc.





Al centre: Moles i Duró



REBAIXES

30%

20%

mobles, catifes 
i decoració

R E B A I XE S

resta d'estoc 
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Felicitació institucional al veí de Castellciutat Agustí Solans pels 
seus 104 anys

El passat dilluns la regidora de 
Gent Gran de l'Ajuntament de la 
Seu d'Urgell, Paqui Gómez, va 
felicitar al veí de Castellciutat 
Agustí Solans Sanou pels seus 
104 anys que precisament avui, 
1 de gener, compleix. Durant la 
visita li va fer arribar un pastís i 
el va felicitar en nom de tota la 
Corporació municipal. L'acte de 

felicitació va tenir lloc al seu 
domicili, a Castellciutat, on ha 
estat acompanyat per bona part 
de la seva família. Agustí Solans 
Sanou, nascut a Castellciutat el 
primer dia de l'any, ara fa 104 
anys, i on ha viscut tota la vida 
amb la seva esposa, té 3 fills i 4 
nets.

L’Ajuntament de la Seu d’Urgell rep una subvenció per redactar 
el projecte el futur equipament escenico-musical

mateix punt, el consistori ha 
anunciat que té previst contrac-
tar la instal·lació de vuit bucles 
magnètics per millorar l'accessi-
bilitat a les oficines d'atenció al 
públic de la institució. Concreta-
ment, se n'instal·laran a la porta 
principal de l'Ajuntament, dos 
més a la porta del Camí de Sota 
Palau, al Centre Cívic l'Escorxa-
dor, al Centre Cultural Les 
Monges, a l'Arxiu Comarcal, al 
Palau d'Esports, a la Piscina Mu-
nicipal i a l'Espai Ermengol. A ca-
dascun d'aquests indrets hi 
haurà dos bucles.

L'Ajuntament de la Seu d'Urgell 
ha rebut una subvenció, sol·lici-
tada a l'Oficina de Suport a la 
Iniciativa Cultural de la Generali-
tat, de cara a preparar el projec-
te del futur equipament esceni-
co-musical de la ciutat. L'ajut 
concedit per part d'aquest orga-
nisme del Departament de Cul-
tura té un import d'11.654 
euros, IVA inclòs. I la finalitat 
serà redactar el projecte cons-
tructiu d'aquest recinte, que el 
consistori urgellenc s'ha com-
promès a tirar endavant. L'ac-
ceptació d'aquest ajut s'ha 
aprovat a la darrera Junta de 

Govern local, en què entre d'al-
tres punts també s'ha acordat 
el nou contracte de subminis-
trament de telefonia i dades 
mòbils de l'Ajuntament de la 
Seu, que s'ha adjudicat a l'em-
presa local Alt Urgell Fibra, per 
un import de 10.851,62 €, IVA 
inclòs. La decisió s'ha pres des-
prés de confirmat, tal com 
consta a l'informe tècnic, que 
fins ara aquest adjudicatari ha 
prestat els serveis de telecomu-
nicacions de veu i internet sol·li-
citats en els plecs tècnics cor- 
responents, de manera con-
tínua i sense deficiències. En 

Polígon industrial La Seu c/d n.11
25700 La Seu d’Urgell
T. 973 350 182 - F. 973 353 402
E-mail: fustes@grauigrau.com





Els dies de descans. Importància, freqüència, i què no fer

Sembla ser que tots, qui més 
qui menys, tenim clar com hem 
d'entrenar. Ens obsessionem en 
realitzar entrenaments durs, 
amb sèries, intensitats eleva-
des, sortir sempre que podem, i 
complir a ratlla amb tots els en-
trenaments proposats. El que 
no tenim tan clar, o almenys, 
amb el que ens solem fer els 
"despistats" és amb els dies de 
descans. El dia que toca des-
cans (si és que ens hem estipu-
lat algun dia per a fer-lo) sembla 
que estiguem perdent el temps, 
ens costa trobar alternatives a 
fer, ens sentim culpables o ma-
lament per no estar entrenant i 
molts altres inputs negatius que 
ens ocupen el cap durant tot el 
dia.
Tanmateix, potser si canviem la 
visió que tenim del que significa 
descansar, potser aconseguim 
acabar acceptant i inclús gau-
dint del dia de descans. Potser 
el problema és que ningú ens ha 
explicat com optimitzar els des-
cansos, quins són els beneficis 
de la recuperació activa o com 
encaixar l'alimentació en 
aquests dies per tal d'obtenir-ne 
els resultats positius pel nostre 
rendiment. I és que no només 
els atletes amateurs necessiten 
els dies de descans. Els espor-
tistes d'elit també necessiten 
afegir al seu calendari de forma 
regular dies de descans o recu-
peració activa perquè els seus 
cossos puguin respondre a l'es-
tímul dels entrenaments i tornar 
a agafar forces per als futurs 
entrenaments i curses. De fet, hi 
ha una fórmula molt senzilla, 
però que ens ajuda a resumir 
els beneficis del descans:
Estímul d'entrenament + Des-
cans = Adaptació

Per suposat que exposar al 
nostre cos a una càrrega de tre-
ball suficient és un requisit in-

dispensable per a millorar, però 
si ens oblidem del descans, ens 
estem oblidant d'una part de 
l'equació. I el descans engloba 
moltes variables. En primer lloc, 
prioritzar un descans nocturn de 
qualitat. Per exemple, no mirar 
pantalles les dues hores prèvies 
a dormir, no anar al llit sense 
haver fet la digestió abans o 
anar-hi sempre a la mateixa 
hora. En segon lloc, incorporar 
almenys 10 minuts d'exercicis 
de mobilitat cada dia. En tercer 
lloc, optimitzar la nutrició i la hi-
dratació aquells dies (que no en-
trenem no significa que no ens 
hem de seguir cuidant i 
mimant). Finalment, aprofitar 
els dies de recuperació activa 
per a fer altres activitats com 
mobilitat, ioga, Pilates... que ens 
ajudaran a rebaixar els nivells 
d'activació del nostre sistema 
nerviós simpàtic i activar el pa-
rasimpàtic, tot rebaixant l'estrès 
mental que ens suposa l'entre-
nament.
I la pregunta que ens fem tots... 
quants dies necessito descan-
sar? Doncs depèn.
Depèn de la nostra edat biològi-
ca, del nostre nivell de fitness, 
dels nostres antecedents en le-
sions esportives, i de l'època de 
l'any o moment de la temporada 
en la qual ens trobem. També hi 
ha una sèrie de signes que ens 
poden ajudar a veure que hem 
de descansar. Per exemple, si 
no podem acabar l'entrenament 
proposat per fatiga, si no podem 
mantenir els ritmes o intensitats 
establertes, si hem de parar 
abans del normal, o si ens 
sentim extremadament cansats 
al finalitzar la sessió i ens costa 
recuperar.
I què no hem de fer mai durant 
els dies de descans? Fàcil. En 
primer lloc, si es tracta d'un dia 
que ens hem posat com a 
norma fer una recuperació 
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activa, no té sentit que acabem 
l'entrenament anant per sobre 
de la intensitat marcada. Ens 
estarem autoenganyant i no 
ens beneficiarem dels efectes 
positius d'aquell dia de recupe-
ració. En segon lloc, entendre 
els dies de descans com a dies 
de no fer absolutament res. És 
important que aquell dia ens 
seguim mostrant actius jugant 
amb els nostres fills o animals, 
sortir a passejar, fer un tomb 
amb bicicleta elèctrica per la 
ciutat... d'aquesta manera 
seguim mantenint les articula-
cions actives i afavorim el dre-
natge pel sistema limfàtic. En 
tercer lloc, no menjar suficient. 
Caiem en l'error de pensar que 
com que no hem entrenat 
aquell dia no necessitem 
menjar tant, però oblidem que 
venim d'entrenar de forma regu-
lar de manera que el nostre me-
tabolisme basal és molt alt i 
seguim tenint una alta deman-
da energètica.

Necessitem prioritzar la ingesta 
de proteïnes i carbohidrats per a 
recuperar les fibres musculars i 
tornar a emplenar els dipòsits 
gastats durant els entrena-
ments. I tot això és important, ja 
que a banda de millorar el 
nostre rendiment, estarem mini-
mitzant el risc de patir lesions, 
estarem reforçant el nostre sis-
tema immunitari i ens estarem 
allunyant a passos de gegant 
del temut sd. de sobreentrena-
ment.

Dra. Lidia Puyals Boix
Metge general. Màster en 
medicina de l'esport.
Fundadora de Endurancelab La 
Seu. Centre de medicina 
esportiva.
Col. Núm. 2505315.



Som una constructora de La Seu d´Urgell amb 
més de 25 anys d´experiència.
Construccions i Reparacions Gonfer, SL. El que podem 
oferir són projectes complexos, és a dir, podem oferir 
tots els serveis que es precisen fonamentalment per al 
desenvolupament i execució de tot tipus d´Obres de 
Construcció de caràcter tant públic com privat. El nostre 
elevat grau de diversificació ens ha permès emprendre 
amb èxit obres en diferents camps com:

- Construcció, promoció i restauració d´immobles urbans.
- Construcció d´habitatges i edificis residencials.
- Construcció de naus comercials i oficines.
- Construcció d´instal·lacions industrials.
- Rehabilitació d´edificis.
- Urbanitzacions.
- Dipòsits d´aigua i portades d´aigua.
- Obra civil, camins rurals, carreteres, paviments, murs, 
  xarxes, instal·lacions...
- Moviments de terres, excavacions...

Disposem de maquinària pròpia:
Camió <3500 kg, caixa oberta. 
Camió >12000 kg, basculant. 
Camió grua >12000 kg. 
Camió <3500 kg basculant. 
Compactador petit, compactador gran, 
excavadora giratòria mini, excavadora 
giratòria amb rodes gran, excavadora 
giratòria amb cadenes gran, retroexcavadora 
mixta, compressor, etc.

Disposem de personal qualificat:
Tècnic d´obra, cap d´obra, encarregat, oficial 
de 1a, peó i personal format.

Av. Salòria 77, baixos
25700 La Seu d’Urgell
Tel. 973 36 07 13 - 609 81 93 35

Pol. Industrial, parcel·la B-16
Apartat de correus 219

25711 Montferrer - Lleida
deltariba@telefonica.net

LLOGA’M

973 355 757
608 517 080





Busquem comercial per a 
empresa de la Seu. Jorna-
da completa amb sou fix 
més comissions. Interes-
sats/des enviar currículum 
a lesmesures@gmail.com

Busquem mecànic amb 
àmplia experiència en el 
sector. Formalitat i disponi-
bilitat horària. Interessats 
enviar currículum a 
segresanchez@gmail.com

Busquem mecànics per a 
taller industrial. Es precisa 
coneixements de mecàni-
ca per la reparació de 
camions, busos, tractors, 
maquinària agrícola. Es 
valorarà experiència i 
carnet de conduir. Enviar 
currículum a 
ribalaiga@ribalaiga.cat
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CONTACTE
Av. Guillem Graell 46-54
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lesmesures@gmail.com

www.lesmesuresonline.es

FARMÀCIA DE GUÀRDIA - LA SEU D’URGELL

Farmàcia Marsinyach
C. Major, 34
973 350 120

Del 5 a l’11 de gener

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

Anuncia’t
lesmesures@gmail.com

OFERTA I DEMANDA

Dg 7 - 19 h Dl 8 - 20 h

Ds 6 - 18 h
Dg 7 - 17 h

Ds 6
18.15 h
Dg 7 
17.15 h

Ds 6 - 20 h

DEL 6 AL 8 DE GENER Dilluns 
5 €

Feliz cumpleaños 
mi Reina por tus 

10 añitos!!!

Felicitats!

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

Ds 6 - 20.15 h
Dg 7 - 19.15 h
Dl 8 - 20.15 h




