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Parlem argb... (0][eT:} Rodrl'guez

Campion uropa de JiuJitsu

PROMO 3 HIVERN u

RBAN
Febrer + Marc per NOMES 100 € &

La Seu

Av. Guillem Graell, 54
Comenca el 2026 amb Urban: La Seu d'Urgell

urbansportlaseu@gmail.com

Q973351632 i @

Esport+Salut+LAMILLOROFERTA
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13| Parlem amb... \f

Parlem amb... Olga Rodriguez,

Campiona d Europa de Brazilian JiuJitsu i monitora a
I"'Urban Sport La Seu

Queé se sent en guanyar un
campionat Europeu per se-
gona vegada?

La veritat que aquest euro-
peu ha estat diferent, ja que
aquest cop ha estat la prime-
ra vegada que competeixo
des que porto el meu propi
equip i m’he sentit molt
acompanyada i felic de
guanyar per tots els meus
alumnes que confiaven ple-
nament en mi.

Quant temps i de quina
manera prepares un certa-
men d’'aquestes caracteris-
tiques?

No preparo aquestes com-
peticions d'una manera es-
pecial, ja que durant tot I'any
mantinc un bon ritme d'en-
trenaments tant de jiuditsu
com de fisic igual que cuido
la meva alimentacié.

Amb quina edat vas co-
mencar a fer JiuJitsu?

Per qué et va apassionar
tant des del primer moment?

Vaig comengar amb 37 anys
i em va enganxar immediata-
ment. Des daquell primer
dia entrenar és una prioritat
per mi, per com em fa sentir
i desconnectar de tot.

2026

EUROPEAN
JIU-JITSU

IBJIF CHAMPIONSHIP

Proxim repte competitiu?

El meu proxim repte és el enl'equip de competicid que
Mundial a finals d’any, perd estem creant a I'Urban Sport
fins llavors em vull centrar La Seu.



Parlem amb...

Com trasllades les teves técniques i estil
als teus alumnes a I'Urban?

Tinc la sort de tenir un grup dalumnes
amb moltes ganes d'aprendre i que tenen
molt en compte tot el que els dic. Intento
transmetre’ls tot el que sé i tot el que he
apres amb 9 anys de competicions. Els
alumnes estan molt motivats, ja han fet la
seva primera competicid amb resultats
molt bons i tenim a la vista diversos cam-
pionats entre ells el campionat d’Espanya
i 'TEuropeu masters.

Quelcom a afegir?

Estic molt agraida de tot el que estic vivint
i recomano a tothom que vingui a provar
una de les nostres classes. Us enamorara
I'ambient i com tothom us cuidara i us aju-
dara. Som una pinyal!




Necessites fer una neteja de
tapiceria?! Consulta'ns sense
compromis!!
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ETAILING

§ ® o cardetailing pirineu  © 689952993
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¥
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Pica Pau
(Came de cer

Francesinha
(Pan de molde. quesa, j

Cachorro Espec

| (Pan de cachorro, am

i Prego em Pra'
! (Fiete debuey, pat

QOvos Rotes ...
( Patatas, Huevos. 52
_PlatosCe
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(Pechuga de pol

Butifarra .
{Butforra. patat:

LOMO .o
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ar la Penya
Q 632976 336

Carrer comtat d'Urgell 1, La Seu d'Urgell

Horari: de dilluns a divendres
de7al5hidel17a21h
Dissabte de 8a 21 h barlapenya.26
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La Seu d'Urgell presenta una agenda cultural pel primer semestre
de 2026 centrada en la qualitat

L'alcalde i regidor de Cultura de
la Seu d'Urgell, Joan Barrera, ha
presentat recentment I'agenda
de la programacio cultural per al
periode gener-juny de 2026. Es
tracta d'una publicacié de 28
pagines que consolida el format
editat I'any passat, amb l'objec-
tiu de posar en valor l'esforg de
programaci¢ tant de I'Ajunta-
ment com de la resta d'institu-
cions i entitats de la ciutat.

Durant la presentacié, Barrera
ha destacat que la cultura a la
Seu va més enlla del pur lleure.
“La nostra missio és garantir els
drets culturals de tot ciutada’,
ha afirmat l'alcalde, subratllant

que l'agenda ofereix oportuni-
tats per a la reflexié social, el
foment del coneixement i l'es-
perit critic. Segons Barrera, una
bona comunicacié és essencial
per transformar les intencions
en fets i fer arribar aquesta
oferta a tota la comarca.

Una programacio estable i pro-
fessional

Albert Galindo, director de 'Area
de Cultura, ha detallat I'estructu-
ra d'aquesta programacio, que
es defineix com a “estable” gra-
cies a la contractacio d'artistes i
autors professionals. Cada mes,
urgellencs i urgellenques po-
dran gaudir d'un concert; d'un
espectacle per a tots els pu-
blics; i d'una representacio es-
pecifica per al public adult.

Aixi, la programacio estable ofe-
reix un total de 5 concerts, el
primer dels quals el protagonit-
zara Arnau Obiols amb Ocell-
tambor, aquest proper dissabte
31 de gener.

La Biblioteca Sant Agusti de la Seu d’'Urgell llang¢a un nou club
de lectura de comic per a joves

Amb l'objectiu d'apropar la cul-
tura i el genere de la novella
grafica al public adolescent, la
Biblioteca Sant Agusti de la Seu
d'Urgell presenta la creacié d'un
nou club de lectura de comic
adrecat a joves d'entre 14 i 18
anys.

Aguesta nova proposta sera
conduida per Aina Sellart, pro-
fessora d’Expressio Artistica de
I'Institut La Valira, qui ha selec-
cionat acuradament cinc obres
clau per convidar a la reflexié i el
dialeg sobre temes universals i
d’actualitat.

Un viatge a través de la vinyeta

El club neix per potenciar el fons
especialitzat de la biblioteca

-que ja compta amb uns 1.500
exemplars- i per oferir un espai
on els i les joves puguin com-

partir la seva passido pels
comics. Les lectures seleccio-
nades tractaran tematiques di-
verses com I'homosexualitat, la

immigracio, la quotidianitat
adolescent, la Guerra Civil i el
franquisme, o la Segona Guerra
Mundial.

Les obres i sessions programa-
des son:

23 de febrer:
Maus d’'Art Spiegelman.

23 de marg:
Pardaleta de Joana Estrela.

27 d’abril:
Ex Libris de Matt Madden.

18 de maig: El arte de volar
d’Antonio Altarriba i Kim.

15 de juny:
Emigrantes de Shaun Tan.



Cma Seu

La teva asseguranca de moto en 2 minuts!

Descobreix |la manera més agil i senzilla de calcular la teva polissa

Escaneja el QR i calcula el preu!

it

CMP Asssoramiento y Mediacién, Correduria de Segy

08 CIF B-25351156, con domicilia social en Ia calle Serra de Prades, 4 - 6, 1* Planta, 25006 - Llsida, inscrita en el registro especial de corredurias con Ia clave J-1881

Finestres: Alumini - PVC -Fusta

Persianes: Enrotllables - Orientables La Seu d'Urgell

TECN I A Vidres Lleida
etk Mampares de bany M. 610929 435
Mosquiteres 651937 945

M Lumint  viore . pensiancs  Facanes d’alumini tecniatancaments@gmail.com




Sant Antoni, cap a I'any 1960 JOSEP M. ESCLUSA ISUS / ACAU - Fons ESCLUSA

Tot tipus de servei de v PNEUMATICS

mecanica i pneumatics S AN S(‘GH(‘

El teu TALLER \

de CONFIANCA & Q 97336 00 76
Meés de 50 anys af vostre servei Poligon Industrial La Seu - Carrer E, 18, 25710

La Seu d’Urgell, Lleida - pnesegre@gmail.com
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disseny
La Seu

C. Regéncia d'Urgell 14 - La Seu d'Urgell

Tel. 973 360 657 - disseny_laseu@hotmail.com

Segueix-nos: disseny_laseu




Z& Noticies

L'Oficina Jove de I'Alt Urgell Estrena nova web

El Consell Comarcal de ['Alt
Urgell ha posat en marxa la no-
va pagina web de I'Oficina Jove
comarcal: joves.alturgell.cat,
un nou espai digital pensat per
atansar tota la informacio, els
recursos i els serveis juvenils a
les persones joves de la comar-
ca d'una manera clara, accessi-
ble i actualitzada.

LLa nova web neix amb l'objectiu
de convertir-se en un punt de re-
feréencia, facilitant I'accés a in-
formacié clau sobre ambits

com la formacio i l'orientacio
academica, feina i emprenedo-
ria, mobilitat internacional i vo-
luntariat, habitatge, salut i be-
nestar emocional, i participacio
juvenil i activitats.

El portal també permet coneixer
millor els serveis d'atencié i as-
sessorament que ofereix 'Ofici-
na Jove, aixi com els programes
que es desenvolupen als diver-
S0S municipis, amb especial
atenci¢ a 'acompanyament per-
sonalitzat i de proximitat.

El millor lloc per trobar
oportunitats i suport
per al teu present i

&

Guia, suporti
oportunitats per a jovesa
TAlt Urgell

Una de les principals novetats
és l'estructura clara i intuitiva
de la web, adaptada tant a ordi-
nador com a dispositius mobils,
que facilita que es pugui trobar
rapidament el que es necessita i
mantenir-se informat de nove-
tats, convocatories i activitats.

L’Ajuntament de la Seu d'Urgell avanc¢a en el Pla de Protecci6
Integral a la Infancia amb un mapatge de riscos als espais publics

L'Ajuntament de la Seu d'Urgell
continua refermant el seu com-
promis amb la seguretat dels
més joves amb |'execucio de la
segona fase del Pla de Protec-
ci¢ Integral a la Infancia i I'Ado-
lescencia. Aquesta etapa ha
consistit en un exhaustiu treball
de camp per elaborar un mapat-
ge de riscos en aquells espais
on els infants i adolescents
passen el seu dia a dia.

Durant les darreres setmanes,
s'han realitzat visites tecniques

a centres educatius, installa-
cions esportives i culturals, aixi
com a diversos espais publics
freqlentats per menors. L'ob-
jectiu és analitzar I'entorn des
d'una perspectiva de proteccio
per prevenir situacions d'asset-
jament, maltractament o abu-
Sos sexuals.

La regidora d'Infancia i Joven-
tut, Christina Moreno, explica al
respecte que “continuem fent
passes conjuntes amb les dife-
rents figures educatives i so-

cials del municipi. El dialeg que
s'hainiciat al servei de la protec-
ci¢ de la infancia i 'adolescen-
cia ha arribat per fer-nos més
conscients, critics/es i proac-
tius/es. No partiem de zero,
pero el benefici d'una actuacid
coordinada, cohesionada i com-
partida és un esglad més en
I'ideal de ciutat que perseguim”.

EXPLOTACIONS FORESTALS ALT URGELL S.A.

- Bigueria raspallada.

- Fusta per a la construcci6.
- Embalatge industrial.

- Tractaments de la fusta.

- Paletitzacio.

- 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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Quan intentes dormir, pero la ment no para

Apagues la llum, tanques els
ulls i, de sobte, la ment es posa
en marxa: la conversa pendent,
la llista de tasques de dema,
aquella preocupacid que no
para. El cos esta preparat per
dormir, pero la ment segueix
activa. | aixi, una nit més, el
descans no arriba.

Tal com texplicava ['Anna
Gomez en el nimero anterior,
és molt important evitar I'Us de
pantalles abans d'anar a dormir.
| també necessitem aprendre a
‘apagar’ els pensaments, les
emocions acumulades i la
tensio del dia. Aixi com cuidem
el nostre cos amb habits
saludables, la nostra ment
també necessita una higiene
emocional.

Moltes vegades ens portem al
[lit tot el que no hem pogut
processar durant el dia: inquie-
tuds, emocions sense expres-
sar, decisions pendents. El
cervell  interpreta  aquesta
carrega com una amenaga i es
manté en estat dalerta. Aixo
genera un desgast silencios:

podem dormir set o vuit hores i
despertar amb la sensacio de
no haver descansat gens.

Rituals que calmen la ment

Escriptura lliure: Escriu durant
cinc minuts tot el que et passa
pel cap, sense jutjar-ho, abans
d'anar a dormir. Treure-ho del
cap i posar-ho al paper ajuda a
alliberar tensio.

Respiracié conscient: Inspira
profundament comptant fins a
quatre, mantén laire dos
segons i expira comptant fins a
sis. Repeteix-ho cinc vegades.
Aquest exercici activa la relaxa-
ci¢ natural del cos.

Revisié amable del dia: Recor-
da tres coses bones del dia, per
petites que siguin. Aquest habit
redueix la ruminacio i reentrena
la ment.

Desconnectar del "mode fer":
Permet-te dir: "Ara no hi puc fer
res. Ja ho pensaré dema".

Descansar també és un acte
d'autoresponsabilitat.

Dormir bé no és només una
questi¢ fisica, és un acte de
cura cap a tu mateix. Aquests
petits rituals poden convertir-se
en el teu millor aliat per recupe-
rar un descans autentic. Perque
descansar és la base per viure
amb més energia i serenitat.

Martina Rubio
Life Coach

martinarubio.com

S.U.R.E.M

Servicio de Urgencias, Rescate
y Emergencias

AMBULANCIAS , SERVICIO MEDICO Y ASISTENCIA SANITARIA PRIVADA
PARA PARTICULARES, COMPANIAS Y EVENTOS

.

Tel. 973 042 044 - operaciones@surememergencias.com
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PAGA'N UNES.

Dues maneres de ser tu.

C/ Major - 85 La Seu D'Urgell Tel: 973 35 46 10
C / Angel Guimera-17 Manresa Tel : 93 872 54 71
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CADA SETMANA
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\C. PRAT DE LA CREU N° 15-25. AD500 ANDORRA LA VELLA (PRINCIPAT D'ANDORRA)




Técnica en Nutricis
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DEL 31 DE GENER
AL 2 DE FEBRER

Ds31-17.15
20.00 h

Dg1-17.00h
19.45h

DI 2-20.00 h

FrANKIE

RS
Ds 31-20.15h

B
Ds 31-18.00 h
Dg1-17.15h
DI2-20.15h

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

0 FARMACIA DE GUARDIA - LA SEU D'URGELL

Del 30 de gener al 5 de febrer

Farmacia Barios
C. St. Josep de Calassang, 3
973350 188

OFERTA | DEMANDA

MESURES

REVISTA INFORMATIVA DEL PIRINEU

Treball ,

Hotel-balneari a 12 km de
la Seu, necessita incorpo-
rar persona al restaurant
per coordinar I'equip de
cambrers. Que sapiga
entendre el ritme d'una
sala i fer-la funcionar amb
discrecio, ordre i atencié

al detall. Catala i vehicle
imprescindibles.

Envieu carta de presentacié
i curriculum a
rrhh@hotelsantvicenc.com

Es traspassa botiga de
mobles i decoracié a la Seu
d’Urgell. Espai acollidor,
amb exposicié, magatzem i
proveidors consolidats.
Oportunitat ideal per
continuar un projecte actiu
i en creixement. Si esteu
interessats truqueu al

622 296 498

Empresa situada al poligon
industrial la Seu, busca
aux. administratiu/va pel
departament d'administra-
cid, responsable, proactiva
i molt organitzada. Es
valorara experiéncia en el
sector logistic. Horari
intensiu i cap de setmana
festa. Contacte:
Icoll@rapidand.com

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

PROPIETARI
DIRECCIO EDITORIAL
DISSENY | MAQUETACIO
IMPRESSIO

ARXIU FOTOGRAFIC

DIPOSIT LEGAL

CONTACTE

AMB LA COL-LABORACIO DESEINTERESSADA
D'ENTITATS ESPORTIVES | CULTURALS
DE L'ALT URGELL

LES MESURES NO ES FA RESPONSABLE DE
LES OPINIONS | CONTINGUTS DELS
COL-LABORADORS DE LA REVISTA

&
///a m I c associacié

demitjans
@informacig,
icomunicacié
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