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PROMO URBAN OCTUBRE

Paga 4 mesos i estalvia’t la matrícula!

Quota Gym+AADD
184 €

Quota VIP 
224 €

Quota Pàdel
172 €



Av. Guillem Graell, 54 - La Seu d’Urgell - 973 35 16 82 - urbansportlaseu@gmail.com

by Ana Martín

✓Grups i horaris oberts
✓Grups infantils, júnior i adults!
✓+ info a la recepció

Noves coreografies, nous aprenentatges, 
nous moments de passió i diversió...

No et quedis sense plaça 
a l 'escola de dansa 

més de moda de la comarca!

INSCRIPCIONS
OBERTES!! 

CURS 
2025/2026 

Av. Guillem Graell, 54 - La Seu d’Urgell - 973 35 16 82 - urbansportlaseu@gmail.com

BRAZILIAN JIUJITSU
By Olga Rodríguez

NOU CURS URBAN

De 4 a 16 anys

Dies i horaris:
Dimarts i Dijous
1a sessió: de 17.40 a 18.30 h
2a sessió: de 18.30 a 19.20 h

Confecció de grups segons 
inscripcions i/o edats

Preus:
1 dia fills socis: 25 €
1 dia no socis: 33 €
2 dies fills socis: 40 €
2 dies no socis: 50 €

Kids 

INSCRIPCIONS 
CURS 2025/2026 

OBERTES!!





Es presenta la Fundació PEUSA, amb la seva primera convocatòria 
d’ajuts a entitats de l’Alt Pirineu i Aran

PEUSA presenta la seva Fun-
dació i fa la primera convoca-
tòria d'ajuts, destinada prefe-
rentment a entitats de l'Alt Piri-
neu i Aran. La companyia 
energètica urgellenca ha pre-
sentat, recentment, a la Sala 
de la Immaculada, el nou 
òrgan amb què vehicularà la 
seva línia de suport a la pobla-
ció en l'àmbit social, que ja ha 
desenvolupat especialment al 
llarg dels darrers deu anys 
amb l'objectiu de reforçar el 

seu vincle amb l'Alt Urgell i, 
per extensió, amb tota la regió 
pirinenca. 

La Fundació PEUSA ja es va 
crear l'any passat i ara es pre-
senta oficialment per fer més 
visibles les actuacions que 
l'empresa ja anava fent en 
aquest terreny. El president de 
l'empresa i de la nova funda-
ció, Ventura Rebés, ha expli-
cat que la companyia "històri-
cament havia realitzat una 

labor social molt important" i 
que ara volien fer una passa 
més, per reforçar "un compro-
mís amb totes les persones i 
les associacions".
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Tel. 973 042 044 -  operaciones@surememergencias.com

AMBULANCIAS , SERVICIO MÉDICO Y ASISTENCIA SANITARIA PRIVADA 
PARA PARTICULARES, COMPAÑÍAS Y EVENTOS

Celebrada a l’Ajuntament de la Seu d’Urgell una reunió entre l’alcalde de 
la ciutat, Joan Barrera, i la Minsitra del Govern d’Andorra, Conxita Marsol

coincidit en la necessitat de 
continuar treballant plegats 
per afavorir la mobilitat labo-
ral, la cohesió social i les opor-
tunitats de desenvolupament 
econòmic i cultural.

L’alcalde de la Seu d’Urgell, 
Joan Barrera, s’ha reunit re-
centment amb la ministra de 
Presidència, Economia, Treba-
ll i Habitatge d’Andorra, Conxi-
ta Marsol, per abordar temes 
d’interès d’ambdues adminis-
tracions com els fluxos migra-

toris entre els dos territoris i 
explorar vies de millora de les 
relacions transfrontereres.

Durant la trobada s’ha posat 
en valor la llarga tradició 
d’amistat i cooperació entre 
Andorra i la Seu d’Urgell, i s’ha 





i propostes, amb la col·labora-
ció de RàdioSeu.

• Espais permanents: mural de 
queixes, estands d’entitats i 
joves artesans.

• A partir de les 17.00 hores. 
Taller d’estampació, actuació 
de DJ Oscar, exhibició i taller de 
circ, exhibició de ball amb Erika 
Cazorla, reconeixement als con-
vidats d’honor Tech Titans (in-
novació i projecte de robòtica) i 
concert final de rumba amb El 
Kiwi.

El dissabte 4 d’octubre, el pas-
seig Joan Brudieu de la Seu 
d’Urgell, acollirà la 5a Jornada 
Jove, un espai anual de trobada 
i participació juvenil que dona 
visibilitat a les entitats i joves 
del nostre municipi.

L’edició d’enguany vol posar 
l’accent en donar veu a les in-
quietuds dels i de les joves i 
transformar-les en propostes 
per construir conjuntament.  Du- 
rant tota la jornada, el passeig 
Joan Brudieu s’omplirà doncs 
d’activitats pensades per i amb 
els i les joves:

• D’11.00 a 12.00 hores. Dinà-
mica amb entitats juvenils i sor-
teig: els i les joves podran 
conèixer de primera mà les enti-
tats del municipi, descobrir al-
ternatives d’oci i opcions de 
participació a la Seu, i aconse-
guir segells per participar al sor-
teig de premis.

• De 12.00 a 13.00 hores. Taula 
rodona ‘I tu, de què et queixes? 
Construïm’ amb la participació 
de joves de la Seu i la regidora 
de Joventut, Christina Moreno, 
amb les dinamitzadores, Emma 
i Ruth, per compartir inquietuds 

‘I tu, de què et queixes? Sense acció no hi ha reacció’, lema de la 5a 
Jornada Jove de la Seu d’Urgell
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d’aquestes manualitats han es- 
tat destinats a la solidaritat.

Una representació dels i de les 
alumnes de la ZER Urgellet, 
acompanyats per diverses mes-
tres, han lliurat un total de 
902,70 €, al Banc dels Aliments 
de la Seu d’Urgell i comarca, 
concretament al projecte Ali-
ments per la Solidaritat.

Els i les alumnes han obtingut 
aquests diners a través d’un 
projecte d’emprenedoria que 

han treballat a les seves respec-
tives escoles (Castellciutat, 
Arnau Mir del Pla de Sant Tirs, 
Sant Esteve d’Alàs i de Tuixent) 
creant cooperatives escolars, a 
través de les quals l’alumnat va 
elaborar diferents productes i 
objectes per posar-los a la 
venda tant al mercat setmanal 
de la Seu com a la Fira de les 
Trementinaires de Tuixent. Així, 
els diners obtinguts de la venda 

L'alumnat de La ZER Urgellet dona 900 € al projecte Aliments per la 
Solidaritat del Banc dels Aliments de la Seu i comarca

macambients.com

Mobles Farràs • Carrer Major, 50 • La Seu d’Urgell • Tel. 973 350 127

Ambients
singulars



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

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 



ANTONI BARTOMEUS I CASANOVAS/ Arxiu fotogràfic CECCarrer Major de la Seu el 1901



C. Regència d’Urgell 14 - La Seu d’Urgell
Tel. 973 360 657 - disseny_laseu@hotmail.com Segueix-nos:          disseny_laseu

Llençols que abriguen somnis, 
cobrellits que enamoren, 
teixits i decoració càlida...

NOVA COL·LECCIÓ DE TARDOR-HIVERN
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Lluís Obiols inicia una nova edició del cicle Desenterrant el passat 
amb una conferència a Ogern

Al llarg del mes d’octubre hi haurà dues xerrades més, una sortida guiada, la presentació 
d’un documental i una exposició

bisbat d’Urgell, que perdia amb 
l’operació més de cent parrò-
quies dels àmbits del Solsonès i 
del Berguedà. Tot això ho am-
pliarà Obiols en la seva interven-
ció, que podrà ser seguida per 
streaming a través de l’enllaç 
https://youtube.com/live/
HXJGyP37EFw?feature=share

El proper diumenge 5 d’octu- 
bre, l’historiador urgellenc Lluís 
Obiols Perearnau pronunciarà 
la conferència De la Seu o de 
Solsona? La creació d’un nou 
bisbat a finals del segle XVI, 
amb la qual s’inaugura la cator-
zena edició del cicle Desenter- 
rant el passat que, com cada 
mes d’octubre, apropa la his-
tòria i l’arqueologia als nuclis de 
la comarca de l’Alt Urgell. L’acte 
es durà a terme a les 12 del 
migdia al local social de l’Ajun-

tament de Bassella, ubicat al 
nucli d’Ogern, on hi ha la parrò-
quia de Sant Serni, l’única de la 
comarca de l’Alt Urgell que per-
tany actualment al bisbat de 
Solsona. Més enllà de la proxi-
mitat, que hi té un paper especí-
fic, aquesta particularitat té a 
veure amb una sèrie de circum-
stàncies històriques que es re-
munten a l’any 1593 quan, a ini-
ciativa del rei Felip II, es va crear 
una seu episcopal a Solsona 
que implicà desmembrar l’antic 

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





Salut 12

Running: com evitar possibles lesions 

nimitzant els factors que ens 
condueixen a aquestes. Per 
exemple, errors en els entrena-
ments realitzant un quilometratge 
excessiu o una intensitat massa 
alta sense seguir el principi de la 
progressió de càrregues, terrenys 
molt monòtons sense canvis en la 
trepitjada que produeixen sobre-
càrregues, escalfaments inade-
quats per la intensitat que reque-
rirà posteriorment la sessió, 
calçat inapropiat o excessiva-
ment gastat, la mala nutrició o hi-
dratació al llarg de les sessions, 
factors biomecànics del propi co-
rredor com alteracions en la 
marxa, excés de supinació o pro-
nació, dismetries de les extremi-
tats inferiors, genoll varo o valgo… 

Per tant, els nostres consells per 
a evitar lesions en córrer són, en 
primer lloc, seguir un nivell d'en-
trenament adequat, controlant bé 
la progressió de les càrregues de 
treball i respectant els dies de 
descans. En segon lloc, escollir un 
terreny que sigui adequat, inten-
tant substituir l’asfalt pel terreny 
més tou sempre que puguem. En 
tercer lloc, utilitzar un calçat de 
bona qualitat i anar controlant el 
desgast de la sola. En quart lloc, 
començar l’activitat amb uns 
exercicis d’escalfament per a acti-
var el cos i augmentar la circula-
ció als músculs i articulacions. En 
cinquè lloc, hidratar-nos i no-
drir-nos correctament durant l’ac-
tivitat. I per últim i no menys im-
portant, sotmetre's a un reco-
neixement mèdic esportiu si és el 
primer cop que volem començar a 
practicar el running. 

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

El running s’ha convertit en un 
dels esports més practicats per la 
població, ja que no es necessita 
una gran inversió de material i re-
quereix poc temps per a fer una 
sessió que resulti efectiva, si ho 
comparem amb altres esports 
com el ciclisme, on la inversió de 
temps i de diners és molt més 
gran. Això fa que moltes persones 
s’hagin aficionat a aquest esport i 
que cada cop es practiqui amb 
més assiduïtat, ja sigui com una 
eina de descàrrega mental des-
prés d’una llarga jornada laboral 
com amb un objectiu més com-
petitiu. 

Tot i la gran multitud de beneficis 
que podem obtenir de la pràctica 
d’un esport majoritàriament aerò-
bic com córrer, també és conside-
rat un dels esports més lesius a 
nivell articular i muscular. En 
gran part, perquè és considerat 
un esport d’impacte, de manera 
que el pes que han d’aguantar els 
nostres músculs i articulacions 
en cada passa és molt gran i es 
multiplica amb la força de la gra-
vetat. I encara és més agressiu si 
es practica sobre l’asfalt i no en 
un terreny tou. 

Si ens centrem en les lesions més 
freqüents en els corredors, el 
genoll és la part del cos més afec-
tada, i suposa un 40% de les le-
sions, seguit del tendó d’Aquil·les, 
la part interna de la tíbia, el maluc 
i la zona inguinal. El peu i el turme-
ll correspondrien al 10% i l’esque-
na al 5%. 

Entre les lesions de genoll trobem 
el sd. rotulià, el sd. de la cinta ilioti-
bial, la tendinitis poplitea i la tendi-
nitis rotuliana. A la cama i al peu 
cal destacar la tendinitis del tibial 
posterior, la periostitis, les fractu-
res per sobrecàrrega, el sd. tibio-
peroneal lateral i anterior, la tendi-
nitis aquíl·lea, la fasciïtis plantar i 
la sesamoiditis. A l’esquena, 

maluc i glutis tenim les lumbàl-
gies, la bursitis del trocànter, la 
tendinitis del gluti mig, l'osteopa-
tia del pubis, les lesions de la 
cresta ilíaca, la tendinitis dels ad-
ductors, les fractures per arrenca-
ment, i la bursitis isquiàtica. A la 
musculatura posterior de la cuixa 
són freqüents les ruptures fibril- 
lars, les distensions musculars i el 
sd. del piramidal. 

Segons el tipus de corredor que 
siguem, estem més predisposats 
a un tipus de lesions o unes altres. 
Així doncs, els corredors que fan 
entre 5 i 32 km a la setmana pa-
teixen més del sd. tibioperoneal, 
sd. rotulià, molèsties musculars, 
dolors en la zona del popliti, dolor 
lumbar, tendinitis de tibial poste-
rior, fasciïtis plantars o tendinitis 
aquilia. En canvi, aquells que rea-
litzen entre 32 i 64 km a la setma-
na acostumen a desenvolupar 
tendinitis d’Aquil·les, fasciïtis 
plantars i fractures per sobre-
càrrega. Els que fan entre 64 i 
112 km a la setmana presenten 
problemes associats a la tempe-
ratura corporal com hipertèrmia o 
hipotèrmia, a més de distensions 
d'adductors i ciàtiques. I ja per 
acabar, els maratonians d’elit que 
corren entre 112 i 290 km per set-
mana presenten fractures per so-
brecàrrega, distensions muscu-
lars agudes, ciàtica i fatiga per 
excés d’entrenament (sd. de so-
breentrenament). 

Lesionar-se és una de les majors 
pors amb la que viuen els espor-
tistes ja siguin amateurs o elits, ja 
que suposa un xoc emocional im-
portant, un canvi d’hàbits i de ruti-
nes i l’inici d’una nova etapa on 
l’esportista ha de prendre cons-
ciència del seu cos i rehabilitar-lo 
de la forma adequada, invertint 
temps, paciència, i fortalesa 
mental per a no desestabilitzar-se 
anímicament. Per tant, el millor és 
intentar evitar arribar a la lesió mi-
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Polígon Industrial La Seu. Carrer E, 18
 La Seu d’Urgell, Lleida - pnesegre@gmail.com

 973 36 00 76

• Venda i reparació de 
pneumàtics de tot tipus

• Pre ITV
• Frens
• Embragues
• Bateries
• Manteniments
• Suspensions
• Distribucions
• Alineacions
• Servei de carretera
• Servei de mecànica
• Alineador d’autocars, 
camions, furgonetes, 
autocaravanes, etc



lesmesures@gmail.com

Compres? 
Vens?

Anuncia’t

Aquest és el teu espai... 
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FARMÀCIA DE GUÀRDIA - LA SEU D’URGELL

Hotel-balneari a 12 km de 
La Seu, requereix cambrera 
pels caps de setmana. 
Envieu carta de presenta-
ció i currículum a 
rrhh@hotelsantvicenc.com

Empresa del polígon indus-
trial cerca cobrir vacant pel 
magatzem. Requisits: 
persona organitzada, amb 
bon estat físic per moure 
mercaderia pesant i amb 
carnet de conduir. Es 
valorarà experiència 
prèvia. Oferim horari de 
dilluns a divendres 
intensiu. Envia currículum 
a lcoll@rapidand.com 

Busquem persona amb 
ganes d'emprendre i per 
atendre els nostres clients 
a la nostra botiga agrícola 
motor Tàrrega de la Seu 
d'Urgell, assessorament i 
serveis. Per tota la zona de 
la comarca i rodalies. 
Contacte: 669724661

Es cerca planxista per 
empresa nova a l’Alt Urgell. 
Interessats/des enviar mail 
a lesmesures@gmail.com

Es cerca mecànic amb 
experiència en el sector 
(mínim 5 anys). Imprescin-
dible carnet de conduir. 
Enviar currículum a 
segresanchez@gmail.com

OFERTA I DEMANDA

Farmàcia Purgimon
C. St. Joan Bta. La Salle, 52

Del 3 al 9 d’octubre

Ds 3 - 20.00 h
Ds 4 - 20.00 h
Dg 5 - 19.00 h
Dl 6 - 20.00 h

Dv 3 - 20.15 h
Dg 5 - 19.15 h
Dl 6 - 20.15 h

Ds 4 - 18.15 h
Dg 5 - 17.15 h

Ds 4 - 18.00 h

Dj 2 - 20.00 h
Ds 4 - 20.15 h
Dg 5 - 17.00 h

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

DEL 2 AL 6 D’OCTUBRE Dilluns 
5,50 €

DIJOUS 2: AMB LA 
PRESÈNCIA DEL 
DIRECTOR I VENDA DE 
LLIBRES




