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La Seu d’Urgell acollirà una sortida d’etapa de la Volta
La capital de l’Alt Urgell rebrà una etapa de la Volta Ciclista a Catalunya, 
estrenant-se com a seu de sortida de la prova femenina

va l'etapa urgellenca. Una expe-
riència que la ciutat ha anat re-
petint, sent l'any 2022 l'última 
vegada que la localitat va acollir 
la sortida d'una de les etapes de 
la cursa. L'any 2010 va ser la da-
rrera vegada que la població va 
ser el punt d'arribada d'una de 
les etapes, la victòria de la qual 
va ser pel català Xavi Tondo. 

La població de la Seu d'Urgell, 
un clàssic entre les poblacions 
de la Volta Ciclista a Catalunya 
en els més de 100 anys d'his-
tòria de la prova catalana, repe-
tirà l'experiència estrenant-se 
com a seu de sortida d'una 
etapa de la cursa femenina. La 
localitat de més de 12.000 habi-
tants ha acollit fins a 22 vega-
des la prova masculina, sent 

seu de sortida en 13 ocasions i 
punt d'arribada un total de 9 ve-
gades. L'any 1930 la Seu d'Urgell 
era protagonista per primera 
vegada, d'una arribada de la 
Volta Ciclista a Catalunya. Una 
etapa que veia com el ciclista 
navarrès afincat a Catalunya 
Mariano Cañardo (set vegades 
guanyador de la Volta, rècord 
històric de la prova), s'emporta

L’Ajuntament de la Seu d’Urgell, juntament amb La Salle, inicia un estudi 
per saber les necessitats de les persones majors de 70 anys que viuen soles
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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 €

Descomptes especials per a persones jubilades!

La Regidoria de la Gent Gran de 
l'Ajuntament de la Seu d'Urgell, 
amb la col·laboració del col·legi 
La Salle, han iniciat recentment 
el projecte que porta per nom 
'La soledat no desitjada, una 
realitat de present i futur' que té 
com a objectiu conèixer les ne-
cessitats actuals, i també de 
futur, de les persones majors de 
70 anys del municipi que viuen 
soles. Aquest estudi, que s'in-
clou dins del projecte Aprenen-
tatge i Servei que porta a terme 
La Salle, va ser presentat per l'al-
calde de la Seu d'Urgell, Joan 
Barrera, la regidora de Gent 
Gran, Paqui Gómez, i la directo-
ra d'aquest centre educatiu, 
Anna Sansa. En la presentació, 
Joan Barrera va explicar al res-

pecte que "com equip de govern 
no només apostem per la cons-
trucció d'una residència per a la 
gent gran, sinó també volem 
abordar la soledat no desitjada 
en persones grans. La diagnosi 
servirà per planificar i adequar 
les polítiques públiques a les ne-
cessitats d'aquestes persones". 
L'alcalde urgellenc va afegir que 
acció esdevé una activitat inter-
generacional que connectarà 
aquests joves alumnes de La 
Salle amb persones grans del 
municipi. Per la seva part, la di-
rectora del col·legi La Salle de la 
Seu d'Urgell, Anna Sansa, va re-
marcar que des de fa ja força 
anys el centre porta a terme el 
projecte Aprenentatge i Servei 
amb el qual "volem potenciar 

entre els nostres alumnes la 
transmissió de valors perquè 
s'impliquin en la millora de la 
nostra societat, i en aquest cas 
que puguin col·laborar a l'hora 
de detectar necessitats d'aques- 
tes persones grans amb l'objec-
tiu de millorar les seves condi-
cions de vida". La directora, qui 
va agrair aquesta nova col·labo-
ració amb la Regidoria de Gent 
Gran, va recordar que aquest 
nou projecte se suma als altres 
dos per a millorar la qualitat de 
vida de la comunitat que es rea-
litzen des de ja fa uns anys con-
juntament amb l'Ajuntament ur-
gellenc com són 'Tots som 
joves, tots som grans' i 'Ens es-
crivim'. 



Foto: Ajuntament de la Seu d’Urgell
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L’Institut de música d’Andorra la Vella i el Conservatori dels Pirineus 
oferiran dos concerts simfònics conjuntament
L'Institut de Música d'Andorra la 
Vella i el Conservatori de Música 
dels Pirineus de Berga, Puigcerdà 
i la Seu d'Urgell, van realitzar el 
passat dissabte el primer dels as-
saigs del Projecte Simfònic que 
enguany comparteixen les dues 
institucions educatives i al qual 
participaran més de 60 alumnes 
d'ambdós centres educatius. 
Aquests assajos que s'inicien 
aquest mes culminaran amb dos 
concerts, dissabte 4 i diumenge 5 
de maig a les poblacions de Puig-
cerdà i Andorra la Vella, respecti-
vament. Aquest és el novè projec-
te simfònic del Conservatori de 
Música dels Pirineus, que recull 
l'esperit d'un projecte ja iniciat a 
l'Escola Municipal de Música de 

Berga el 2010. La col·laboració 
amb l'Institut de Música d'Andorra 
la Vella, que és el centre de re-
ferència dels estudis musicals al 
Principat i que ja ha realitzat 
també diversos projectes simfò-
nics i ha col·laborat amb l'Orques-
tra Nacional Clàssica d'Andorra, 
és sens dubte un element que re-

força la cohesió i alhora reivindica 
els territoris del Pirineu com a 
punts de referència en l'ensenya-
ment i la pràctica musical. Aques-
ta aliança no només consolida la 
presència i influència d'ambdós 
centres, sinó que també teixeix 
vincles significatius entre les di-
verses institucions musicals de la 
regió, el seu professorat i el seu 
alumnat. Aquest projecte es pre-
senta com una oportunitat única 
per enfortir els llaços culturals i 
artístics entre Catalunya i An- 
dorra, posant de manifest la rique-
sa que emergeix de la fusió del 
treball conjunt, l'enfortiment de 
les relacions i la generació de 
noves oportunitats de formació i 
aprenentatge en el nostre entorn.

El CETAP proposa un curs per aprendre a comunicar les idees de 
manera efectiva
El dia 28 de febrer, el Centre Em-
presarial i Tecnològic de l'Alt Pi-
rineu (CETAP) acollirà el curs 
"Aprèn a comunicar les teves 
idees de manera efectiva". 
Aquesta formació, que es realit-
zarà de 9:30 a 13:30 h, és part 
del Cicle de Cursos del Punt 
d'Atenció Global Lleida Alt 
Urgell, subvencionat pel Depar-
tament de Promoció Econòmi-
ca de la Diputació de Lleida.

El professor Gorka Bartolomé 
Anguita, doctor en Psicologia 
per la Universitat de Lleida i ex- 
pert en coaching organitzacio-
nal, serà l'encarregat de guiar 

als participants a través d'aques- 
ta jornada dedicada al desenvo-
lupament d'habilitats comunica-
tives. Amb una vasta experièn-
cia en l'àmbit de la comunicació, 
Bartolomé oferirà als assistents 
les eines necessàries per comu-
nicar les seves idees amb clare-
dat i atractivitat.

Catalogada com la por número 
1 entre la població mundial, 
parlar en públic i saber comuni-
car les idees d'una forma clara i 
atractiva s'ha convertit en una 
necessitat de primer ordre en 
una societat tan competitiva 
com la d'avui dia. Parlar en pú- 

blic no només es limita a discur-
sos davant d'un públic nom-
brós; també implica la capacitat 
de presentar projectes, idees i 
fins i tot presentar-se en entre-
vistes de treball.

Aquest curs ofereix una combi-
nació equilibrada d'elements de 
nivell bàsic i mitjà, proporcio-
nant als participants les eines 
necessàries per superar les 
seves pors a l'escenari. Des de 
la presentació d'un projecte fins 
a com destacar en una entrevis-
ta laboral, els assistents adquiri-
ran un domini mínim de l'art de 
l'oratòria.





6Notícies

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

Obert el concurs per adjudicar l’explotació del 
bar-restaurant del Parc Olímpic del Segre
El Consell d'Administració de 
Parc del Segre S.A. ha aprovat 
les bases per celebrar el concurs 
d'adjudicació de l'explotació del 
bar-restaurant del Parc Olímpic 
del Segre, fins al 31-12-2028, 
amb possibilitat de pròrroga.
El Bar-Restaurant "La Terrasse-
ta", a dos minuts a peu del centre 
històric de la Seu d'Urgell, s'ubica 
a l'interior del recinte olímpic. És 
l'únic espai de restauració del 
Parc. A l'interior hi ha un afora-
ment de 43 persones i a l'exterior 
compta amb una terrassa amb 
capacitat per 196 persones. El 
Bar-Restaurant disposa d'una 
cuina totalment equipada i una 
àrea de magatzem. Recentment, 
s'hi ha dut a terme unes obres 
per millorar l'eficiència energèti-
ca de l'espai, canviant les fines-
tres, aïllant el sostre i canviant el 
sistema de climatització per 
aconseguir un millor confort 
climàtic al llarg de l'any. També 
s'ha instal·lat un lavabo accessi-
ble dins del bar-restaurant.
Algunes de les condicions són: 

tenir obert al públic un període 
mínim que va de l'1 de març fins 
al 31 d'octubre i un preu de sorti-
da per aquest mateix període de 
10.000,00 €.
En aquest espai es pot gaudir 
d'unes vistes privilegiades al 
canal d'aigües tranquil·les, a la 
zona del rocòdrom i a la serrala-
da del Cadí. El Parc Olímpic del 
Segre va ser construït per acollir 
les proves de piragüisme d'es-
làlom dels Jocs Olímpics de Bar-
celona '92 i és una de les princi-
pals atraccions turístiques de la 
Seu d'Urgell. Anualment s'hi ce-
lebren proves internacionals. En-
guany comptarà amb diverses 
proves estatals, la Segre Cup, la 
Copa Pirineus i la Final de la 
Copa del Món a finals de setem-
bre. A més a més, és la seu d'en-
trenament dels equips nacionals 
de piragüisme d'eslàlom i del 
centre de tecnificació autonò-
mic d'esquí de fons.
L'activitat esportiva es comple-
menta al llarg de l'any amb diver-
ses activitats turístiques com el 

ràfting, l'hydrospeed, l'open-kayak, 
l'escalada i el piragüisme, entre 
d'altres. El Parc Olímpic del 
Segre també acull altres esdeve-
niments de referència a la ciutat 
com l'Escanyabocs, l'arribada 
dels reis mags d'orient, etc. És 
l'espai ideal per iniciar o acabar 
una ruta en bicicleta o marxa 
nòrdica, entre d'altres.
El termini per presentar les ofer-
tes acaba el pròxim dia 23 de 
febrer, tota la informació es pot 
trobar en el següent enllaç 
https://contractaciopublica.cat/
ca/perfils-contractant/detall/
27652257?categoria=0

L’Ajuntament de la Seu d’Urgell organitza una festa de Carnaval per 
a la gent gran
La Regidoria de Gent Gran de 
l'Ajuntament de la Seu d'Urgell 
ha organitzat una festa de Car-
naval que tindrà lloc el pròxim di-
lluns 12 de febrer, a les cinc de la 
tarda, a la sala del casal del 
centre cívic El Passeig.
En aquesta festa carnavalesca 
adreçada a les persones grans 

del nostre municipi hi haurà 
música en viu a càrrec de Ricard 
Viliella i se celebrarà un concurs 
de disfresses amb les categories 
d'individual i de parelles.
Pel que fa als premis del con-
curs, en la categoria individual es 
donaran tres premis, mentre que 
en la de parelles, se'n donaran 

dos. Val a dir que Menja't l'Alt 
Urgell col·labora amb el finança-
ment d'una part d'aquests pre- 
mis.
També hi haurà un berenar per a 
tothom, a la mitja part del ball de 
Carnaval, moment que es farà el 
lliurament de premis a les millors 
disfresses.



Obrim segon període de matriculació 
del 5 de febrer al 12 de març





REBAIXES

30%

20%

mobles, catifes 
i decoració

R E B A I XE S

resta d'estoc 



Foto: Ajuntament de la Seu d’Urgell

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

Per una compra superior a 20 €

Informació o comandes:

638 856 063 
873 490 685 

Segueix-nos!

Durant el MES DE FEBRER
deixa't estimar per La Tia Maria Els Pirineus

t'emportes un regal sorpresa
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L’Ajuntament de la Seu d’Urgell obre el termini d’inscripcions per 
a les parades de Sant Jordi

Jordi és el passeig Joan Bru-
dieu, entre l'edifici del Consell 
Comarcal en direcció al Sant 
Hospital.
Les parades estaran obertes al 
públic de nou del matí a vuit del 
vespre.
Enguany, l'activitat coneguda 
com Llegendària se celebrarà el 
dissabte 1 de juny.

El passat dimarts 6 de febrer, 
l'Ajuntament de la Seu d'Urgell 
va obrir les inscripcions per tal 
que llibreters i floristes puguin 
sol·licitar una parada per a la 
Diada de Sant Jordi. El termini 
finalitzarà el dia 16 d'aquest 
mes de febrer.
Pel que fa a la resta de parades 
-entitats, associacions, partits 

polítics, entre d'altres- hauran 
de presentar la seva instància 
del 19 al 29 de febrer.
Val a dir que les inscripcions 
s'hauran de fer de manera te-
lemàtica des del web municipal, 
on també trobareu els criteris 
de participació.
Recordem que l'espai públic on 
s'instal·len les parades de Sant 

Més presència policial al carrer amb patrulles mixtes i coordinació setmanal 
entre Policia Municipal i Mossos d’Esquadra, principals accions per reduir 
la sensació d’inseguretat ciutadana a la Seu d’Urgell

gat del Govern a Lleida, José 
Crespín, així com el regidor de 
Seguretat Ciutadana, Toni Na- 
dal, el sotsinspector de la Poli-
cia Municipal, Antonio Gonzá-
lez, juntament amb els respon-
sables de Mossos d'Esquadra, 
Guardia Civil i Policia Nacional 
del municipi, es va constatar 
també que la Seu d'Urgell conti-
nua sent una ciutat segura.

Amb la voluntat de rebaixar la 
sensació d'inseguretat que dar- 
rerament s'ha pogut percebre a 
la Seu d'Urgell, la Junta Local de 
Seguretat celebrada el passat 
dilluns en sessió extraordinària 
ha decidit augmentar la presèn-
cia policial als carrers del muni-
cipi, així com la realització de re-
unions setmanals de la mesa 
de coordinació entre Policia 
Municipal i Mossos d'Esquadra, 
cossos que tenen competència 
en seguretat ciutadana.

Així, l'increment policial per dife-
rents punts del municipi, no 
només al centre històric, es rea-
litzarà a través de patrulles 
mixtes formades per agents de 
la Policia Municipal i dels Mos- 
sos d'Esquadra amb l'objectiu 
de dissuadir als possibles delin-
qüents.

D'altra banda, l'Ajuntament de la 
Seu d'Urgell també té la voluntat 
d'augmentar el nombre d'efec-
tius de la Policia Municipal amb 
4 nous agents.

L'alcalde de la Seu, Joan Barre-
ra, va voler remarcar que l'acu-
mulació d'incidents localitzats, 
coincidint amb altres actes de 
vandalisme contra el mobiliari 
urbà, ha provocat aquesta sen-
sació de manca de seguretat 
ciutadana. "Per acabar reduint 
aquesta delinqüència que hi ha 
hagut darrerament al nostre mu- 
nicipi, és necessària també la 
col·laboració de l'administració 
de justícia", va subratllar Barrera.

En aquesta junta local de segu-
retat, presidida per l'alcalde 
Joan Barrera, va comptar també 
amb la participació del subdele-



Poígon Industrial de la Seu,
carrer E parcel·la núm 13, nau 4

25700 - La Seu d’Urgell - Lleida

T. 639 354 636 - 636 095 680
gramacolaseu@gmail.com

Tot tipus de treballs amb marbres, granits,
silestone, porcellànics i pedres naturals

taulells de cuina • escales • paviments • làpides • panteons

Horari: 
Oberts tots els dies de 8 a 16 h. 
Divendres i dissabte de 20 a 23 h.
Dissabte i diumenge de 8 a 16,30 h. 
Dies festius obrim també per la nit.

Menú 15 €
Mig menú 10,50 €

• Tenim sempre menú del dia, amb molta   
   varietat de plats.
• Fem esmorzars de forquilla
• Menús tancats per reserves per a colles.

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

Menú 20 €
Mig menú  14 €

MENÚ CAPS DE 
SETMANA I FESTIUS

MENÚ DIARI
ENTRE SETMANA 

Horari:
De dilluns a divendres 
de 8 a 15 h
Dissabtes de 8 a 14 h

Tel. 973 350 618
C/ Josep de Calassanç 5
La Seu d’Urgell



El sobreentrenament, què és i com detectar-lo

Salut 12

El tractament del sobreentrena-
ment com a patologia que 
afecta els esportistes, és tan 
senzill com descansar i ajudar 
al cos i a la ment a recuperar-se 
d'aquest estrès al qual ha estat 
tant de temps sotmès. Hi ha 
dues opcions, les dues adapta-
bles segons el tipus d'esportista 
que siguis: la primera, continuar 
fent entrenaments però de molt 
baixa intensitat. La segona, 
aturar els entrenaments com-
pletament. Les dues opcions 
són vàlides acompanyades 
d'una bona hidratació i una 
dieta equilibrada que ajudaran 
als músculs i a la ment a tornar 
al seu estat basal. A vegades 
també pot ser necessària terà-
pia psicològica quan el que ha 
provocat el sobreentrenament 
ha estat l'obsessió. Tanmateix, 
el millor és prevenir, de manera 
que seguir un pla d'entrena-
ment estructurat, amb sessions 
variades que ens treguin de la 
monotonia i amb descansos 
programats, ens ajudarà a 
evitar que ens afecti aquesta 
síndrome que tanta por fa a l'es-
portista actual.

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

Segur que molts de vosaltres 
heu sentit parlar del famós bur-
nout en el món laboral. Aquesta 
sensació de fatiga generalitza-
da, de no poder més, d'estar 
"cremat" com vulgarment es 
diu. Doncs bé, en el món de l'es-
port també es pot donar.

Segurament, degut a l'augment 
progressiu de les exigències en 
els entrenaments ja sigui per 
l'increment desproporcionat de 
les competicions que es duen a 
terme o bé l'augment de l'au-
toexigència en els esportistes 
amateurs, volent arribar a ni-
vells comparables amb profes-
sionals del món de l'esport, han 
ajudat a que, progressivament, 
el sobreentrenament hagi anat 
guanyant protagonisme. La fa- 
mosa frase de voler és poder i 
altres eslògans de marques es-
portives com Ironman amb els 
seus anything is possible, no 
han ajudat, i cada vegada hi ha 
més esportistes amb símpto-
mes compatibles amb el bur-
nout.

El sobreentrenament es defi-
neix com l'aparició d'un estat 
d'esgotament o fatiga no pro-
porcional a la intensitat de l'es-
forç realitzat. Al cap i a la fi, no 
deixa de ser una resposta adap-
tativa que fa el nostre organis-
me davant l'alta demanda ener-
gètica i psicològica que se li 
està exigint degut a l'exposició 
continuada a càrregues de tre-
ball/entrenament més altes 
sense un adequat període de 
descans posterior. El final 
d'aquest procés ens porta a un 
estrès crònic i a patir els símp-
tomes que d'ell se'n deriven. 
Aquest estrès crònic provoca al 
nostre organisme una sèrie de 
canvis hormonals i endocrins 
(canvis neuroendocrins) amb 
l'elevació permanent d'hormo-
nes de l'estrès com el cortisol o 
l'adrenalina. Aquestes hormo-
nes, elevades a llarg termini, 
produeixen una sèrie de símpto-
mes com ansietat, depressió, 
alteracions en l'estat anímic, 

mal de cap, problemes diges-
tius, tensió i dolor muscular, 
dificultat per a conciliar el son, 
irregularitats menstruals en les 
dones, deteriorament de la me- 
mòria i la concentració... Tots 
aquests símptomes poden dur a 
l'esportista a un esgotament 
emocional, inapetència per l'en-
trenament o activitat física a 
realitzar i conseqüentment un 
deteriorament en el seu rendi-
ment esportiu.

Els símptomes (sempre relacio-
nats amb aquest augment del 
cortisol i l'adrenalina) més habi-
tuals per a detectar una síndro-
me de sobreentrenament són: 
fatiga generalitzada (ens aixe-
quem al matí ja cansats), insom-
ni (estàs molt cansant, però ets 
incapaç de conciliar el son), no 
progressió en els entrenaments, 
dolors musculars i aparició de 
lesions (ja que no estem deixant 
que el cos es recuperi amb el 
descans disminuït), malalties 
freqüents (agafes més sovint re-
fredats, grips o altres infeccions 
per culpa d'una baixada del sis-
tema immunitari), falta de con-
centració o inestabilitat emocio-
nal (mal humor, apatia...), aug-
ment de pes (tot i entrenar molt, 
puges de pes, no oblidem que el 
cortisol produeix 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 catabòlic per-
manent), i augment de la fre-
qüència cardíaca en repòs.







Grup empresarial del 
sector hostaleria seleccio-
na personal (cambrers/es, 
cuiners/es). Incorporació 
immediata. 
bustiatreballseleccio@gmail.com

Titulada en auxiliar de 
geriatria i en jardí d'infàn-
cia amb dilatada experièn-
cia s'ofereix per tenir cura 
d'àvies i infants. 
Interessades contactar al 
mòbil 646 364 726

El Centre Associat de la 
UNED de la Seu d’Urgell 
efectua una convocatòria 
de selecció de professor 
tutor interí per vacant
/substitució per a impartir 
assignatures dels graus 
d'Administració i Direcció 
d'Empreses (ADE) i Cièn- 
cies Ambientals (biologia).
Els interessats hauran d’en- 
viar una sol·licitud i el CV a: 
secretaria@seu-durgell.uned.es

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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Del 9 al 15 de febrer

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

DEL 10 AL 12 DE FEBRER Dilluns 
5 €

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

Ds 10 - 20.15 h
Dg 11 - 19.15 h
Dl 12 - 20.15 h

Ds 10 - 20.00 h
Dg 11 - 17.00 h
Dl 12 - 20.00 h

Ds 10 - 17.30 h
Dg 11 - 19.00 h

Ds 10 - 18.00 h
Dg 11 - 17.15 h
Dl 12 - 18.00 h




