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« Entrevista Albert Aliaga, president del

— o

forca Lleida i empresari.

i mema

- Salut i Benestar integral, comenca l'any

de la millor manera.

EKKE BEAUTY - rutina nocturna per una

pell radiant.
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A Viding Ekke entenem la salut des
d'una mirada global: el benestar integral
és I'equilibri entre cos, ment i emocions.
En aguest niumero volem posar el focus
en dos aspectes sovint oblidats pero
fonamentals per a tothom: descansar i
gestionar l'estres.

En una societat que no para mai, saber
aturar-se, respirar i trobar moments de
calma és més necessari que mai. Sense
pausa, no hi ha rendiment; sense serenor,
no hi ha equilibri. Un estudi recent
publicat a la revista Nutrients (MDPI,
2025) mostra que l'activitat fisica regular,
una alimentacié equilibrada i un descans
adequat estan estretament relacionats
amb una millor salut percebuda i un estat
emocional més estable.

En definitiva, tenir cura del que mengem,
moure'ns cada dia i saber aturar-nos per
descansar sén tres pilars inseparables
d'una vida més plena.

L'entrevista la dediquem a I'Albert Aliaga,
president del Forca Lleida, amb qui
comparteixo una amistat forjada sobretot
a base d'hores de treball, dedicacid i

Pep Castarlenas
Director de Viding Ekke

passié per un Club que s'ha transformat
en una part molt important de la nostra
vida. L'ascens a I'ACB va ser un éxit espor-
tiu extraordinari, i mMantenir-nos-hi la
temporada passada, un autentic somni.
La figura de l'Albert és, sens dubte, una
de les claus de I'éxit d'aquest Club, que ha
posat Lleida al mapa esportiu estatal i
que ens reforga la identitat i I'autoestima
com lleidatanes i lleidatans.

A Viding Ekke no parem, aquests darrers
mesos hem portat a terme nombroses
activitats que queden reflectides en els
diferents reportatges. Estades d'estiu,
sortides a la natura, la volta a Formentera
nedant, les festes de la Castanyada,
presentacions Les Mills, tornejos de
padel... el de sempre, perd sempre amb
molta illusid i ganes. Tots aquests
esdeveniments ens uneixen i ens
recorden que som molt més que un
centre esportiu: som un Club, una comu-
nitat que creix, comparteix i es cuida.
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Un estiu
per créixer i compartir

Les estades d'estiu Viding Ekke s’han consolidat
com una proposta educativa i esportiva de referen-
cia per a infants de 3 a 12 anys, oferint un espai de
lleure de qualitat durant el periode de vacances
escolars. Un projecte que combina diversio,
aprenentatge i convivencia, on cada nen i nena viu
un estiu actiu i enriquidor, envoltat d'un equip de
professionals compromeés amb l'educacié a través
de l'esport.

Un viatge magic
per l'univers

La tematica d'aquest any, “Un viatge magic per
I'univers”, ha portat els participants a convertir-se
en petits exploradors galactics guiats per I'Astra,
un astronauta aventurer que els ha acompanyat a
descobrir planetes, constel-lacions i misteris de
I'espai. Els infants han gaudit d'activitats esporti-
ves, gimcanes, tallers de manualitats, jocs i
sessions de natacio.
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Una experiéncia
inoblidable

Des de Viding Ekke, valorem molt positivament
aquesta edicié, marcada per la il-lusid i la participa-
ci6 dels infants, i per la confianga de totes les
families. Ha estat un estiu ple de somriures, desco-
bertes i moments compartits, on els participants
han viscut aventures, han fet noves amistats i han
crescut envoltats d'un entorn segur i motivador.

Els divendres,
jornades especials

Cada divendres s'ha convertit en un dia diferent,
ple d'activitats Uniques i experiéncies per recordar:
orientacio i descoberta de la natura al parc de la
Mitjana de Lleida; contacte amb els animals i tallers
de vida de pages a la granja escola La Manreana, a
Juneda; esports aquatics als 2Llacs de Gimenells;
una divertida festa d'inflables aquatics a I'Ekke; i
una jornada d'escalada al rocodrom Boulder
Indoor de Lleida.
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llles
Pitiuses
Volta
Formentera

Roger Farrus

Coordinador secci¢ Ekke Masters
rfarrus@viding.es

associacio
balear
de fibrosi
quistica

Respwaha

Reapira por la Fibeosis Guistica
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Salut i benestar integral: molt més que entrenar el cos

Quan pensem en un gimnas, el primer que ens ve al cap
sén les maquines de musculacio, les cintes de cérrer o
les classes dirigides. Pero el benestar real va molt més
enlla de I'activitat fisica. Cada vegada més, els experts

* en salut coincideixen que cos, ment i descans sén tres

pilars inseparables si volem aconseguir resultats
duradors i una vida equilibrada.



El descans,
I’entrenament invisible

Molts esportistes amateurs cometen el mateix error:
entrenen fort, segueixen una dieta estricta, perd descuiden
el son. La manca de descans no només redueix el
rendiment, siné que també incrementa el risc de lesions i
debilita el sistema immunitari. Segons I'Associacié Europea
de Medicina del Son, dormir menys de 6 hores de manera
cronica pot reduir fins a un 40% la capacitat de recuperacié
muscular.

Dormir bé no és un luxe, siné una eina imprescindible per
créixer i progressar. Durant el son profund es secreta
I'hormona del creixement, responsable de la reparacid
muscular i de la regeneracio de teixits. A més, el cervell
consolida records i aprenentatges, la qual cosa millora la
memoria i la concentracio en els entrenaments.

Gestid de l'estres:
I'’enemic silenciés

Vivim en un entorn accelerat, ple de responsabilitats
laborals, socials i familiars. Tot aixd genera estres, i I'estrés
mantingut en el temps produeix una alliberacié
constant de cortisol, una hormona que, en excés, provoca
efectes molt negatius:

- Augment de la retencid de greix abdominal.
- Dificultat per guanyar massa muscular.

- Problemes de son i recuperacio.

- Sensacié de fatiga i desmotivacio.

Per aixo, cada vegada incorporem activitats que van més
enlla de 'entrenament purament fisic. No és una moda:

és una necessitat per mantenir I'equilibri i no caure en el
sobre entrenament.
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Vitamina
Esportiva

- Constancia abans que intensitat:
marcar 3 dies fixes de moviment
(gimnas, cérrer, caminar, nedar,
ballar).

« Varietat: combinar forga, cardio i
flexibilitat per evitar avorriment i
lesions.

« Gaudir-ho en grup: provar esports
d'equip o classes dirigides per sumar
motivacio.

Vitamina
Social

« Crear rutines amb gent: quedar
per caminar, correr o fer excursions
amb amics.

- Participar en comunitats: unir-se a
un club, grup de lectura, coral o
associacio.

- Ampliar cercles: conéixer gent
nova en tallers, viatges o voluntariat.

Vitamina
Mental

« Formacié continua: aprendre
alguna cosa nova durant I'any
(idioma, curs online, taller creatiu).

» Mindfulness actiu: incloure 5-10
minuts diaris de meditacio, respira-
ci6 o escriure un diari.

- Lectura nutritiva: llegir llibres que
et facin créixer, no només per
entreteniment.

- Higiene digital: establir moments
sense pantalles, especialment abans
de dormir.
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Cos i ment:
un cercle virtués

La ciéncia ens mostra que la relacioé és bidireccional:
fer exercici fisic regular redueix I'ansietat i la depres-
si6, alhora que mantenir una ment tranquil-la millora
la constancia en I'entrenament. Quan equilibrem cos
i ment, aconseguim un cercle virtués que ens impul-
sa cap a un benestar global.

Exercicis
i practica

Es facil parlar de benestar integral, pero.. com el
podem aplicar al nostre dia a dia? Aqui tens alguns
exemples practics i senzills per comencar avui
mateix:

“Entrenar només el cos és
quedar-se a mitges; el veritable
exit arriba quan també entrenem
la ment i respectem el descans.”

Pl A Y ﬁ.-\'rﬂ‘--m:.:. "
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10 min.

Rutina de diaris
mindfulness

No cal ser expert en meditacié per reduir I'estrés.
Aquesta practica simple es pot fer a qualsevol lloc:

1. Seieu en una cadira comoda, amb I'esquena recta i
els peus a terra

2. Tanqueu els ulls i centreu-vos en el ritme de la
respiracio.

3. Inspireu pel nas comptant fins a 4, manteniu 2
segons i expireu per la boca comptant fins a 6.

4. Repetiu durant 10 minuts. Si apareixen pensa-
ments, no us jutgeu: torneu la ment a la respiracio.

Aquest petit exercici té un efecte acumulatiu: després
de 3-4 setmanes, notareu una reduccio significativa
de la tensié i més claredat mental.

B iy o B e N st oy e e
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Estiraments

El cos acumula tensid sense que ens n'‘adonem,
especialment a l'esquena i espatlles. Dedicar uns
minuts al dia a estirar pot marcar la diferéncia:

Gat-vaca (ioga):

a quatre grapes, arquegeu

i enfonsen I'esquena suaument,
5-8 repeticions.

Estirament de coll i espatlles:
inclineu el cap cap a un costat i deixeu caure
el brag contrari; 20 segons per costat.

Torsié de columna assegut:

asseguts amb I'esquena recta, gireu el tronc
cap a un costat i manteniu 3 respiracions;
repetiu cap a l'altre.

“Els millors atletes no sén els que
entrenen més hores, siné els que
saben escoltar el seu cos. Dona'’t
permis per descansar, respirar i
cuidar la ment: és part del procés.”
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Recomanacions
dels professionals del centre:

1. Planifica el descans com una sessié més. Escriu al calen- “El benestar integral no és una tendéncia
dari quins dies descanses i respecta’ls. passatgera, siné una necessitat fonamen-

tal per viure millor. Entrenar fort sense
2. Inclou activitats calmants. Un cop per setmana prova cuidar el descans i la ment és com voler
ioga, pilates o meditacié guiada. conduir un cotxe potent amb el diposit

buit: no arribaras gaire lluny.”

3. Desconnexid digital. Redueix I'Us de pantalles abans
d'anar a dormir i substitueix-lo per lectura o estiraments.

4. Respiracié conscient en moments d'estres. Tres respira-
cions profundes poden canviar el teu estat d'anim en
segons.

5. Equilibra objectius. No tot és perdre pes o guanyar
muscul: també importa tenir energia, vitalitat i salut
emocional.

A Viding EKKE treballem perqueé cada
persona hi trobi el seu equilibri.

Per aixo combinem activitats fisiques
exigents amb eines per relaxar la ment
i cuidar el descans.
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-~ SOPARS D'EQUIP?

Neoparc et porta la jugada guanyadora!
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Receptes de

benestar per
al 2026:

el gue els

metges
volen gue

saplgues

Xavier Fornés Roca
Metge especialista en Reumatologia i
Medicina Esportiva.

Antoni Garcia-Castrillon Sales
Metge Psiquiatra adjunt del CSMIA
(Centre de Salut Mental i Addiccions de
les Garrigues). Psicoterapeuta al centre
AGORA salut emocional de Lleida.

Gemma Valls Ricart

Ginecologa de capgalera i Directora
medica de I'Institut de Reproduccié
CEFER Lleida. Especialista en Menopausa i
reproduccio assistida.

1. Fes-te una revisié médica general

- Revisa la pressio arterial, glucosa, colesterol, pes, vista i altres proves
rutinaries.

- Ideal per detectar a temps qualsevol problema i comengar I'any amb un
bon pla.

2. Modera el consum d’alcohol i menjar

- Les festes solen venir amb excessos.

- Intenta equiilibrar-ho: per cada apat festiu, fes-ne un de lleuger saludable.

3. Mantén-te actiu

- No deixis de fer exercici per culpa de les celebracions. Encara que

només sigui caminar 30 minuts al dia.

4. Descansa bé

- L'estrés acumulat de 'any i les festes poden afectar el son.

- Intenta mantenir una rutina regular per dormir, fins i tot durant les
vacances.

5. Vigila els excessos emocionals

- Les festes poden reactivar dols, estrés o ansietat.

- Envolta't de persones positives, i si ho necessites, no dubtis a buscar
ajuda professional.

Per comencar bé el nou any

1. Marca't objectius realistes de salut

- En lloc de dir “vull perdre 10 quilos”, digues: “caminaré 5 cops per
setmana” o “reduiré el sucre”.

- Objectius petits i mesurables generen motivacioé sostinguda.

2. Repren o comenga revisions mediques pendents.

3. Revisa el calendari de vacunacio

- Comprova si necessites dosis de reforg (tétanus, hepatitis, grip,etc.).

4. Desintoxica la teva rutina

- Menys pantalles, més aire lliure.

- Redueix el café, el sucre i I'alcohol si t'has excedit durant el desembre.

5. Cuida la teva salut mental

- Inclou moments d'auto-cura: meditacio, lectura, terapia, aficions.

- Fes una pausa mental per comengar I'any amb claredat i menys
carrega emocional.

Xavier Forn6s Roca [



El teu cos, el temple
on habita el teu esperit

La paraula gimnas prové del grec gymnos (“nuesa”). Era
una institucio on els joves s'exercitaven en diverses
disciplines atlétiques, pero també eren centres de reunid i
d'estudi, amb biblioteques i banys. Era un ideal molt més
ambicids: el benestar total.

La classica frase “Mens sana in corpore sano” ens indica
que cal cuidar el cos per estar psicoldogicament sa, pero
I'experiencia ens demostra que la inversa és, potser, més
important: “Corpore sano in mens sana”, és a dir, que
'entrenament del cos ha d'anar sempre de la ma del
cultiu de la ment i de I'esperit.

Al segle XIX es va consolidar el Gimnas Modern com un
lloc dedicat exclusivament a I'entrenament fisic, evolucio-
nant cap a la indUstria global del fitness.

L'ansietat, I'angoixa i la ira sén mecanismes de supervi-
vencia vitals que activen la resposta a l'estres, pero avui
dia vivim envoltats d'amenaces virtuals (preocupacions
laborals, socials, financeres, etc.), no reals. El cervell no
distingeix entre un perill real (un tigre) i una amenaca
virtual (una factura impagada). L'estres cronic genera
malalties psicosomatiques i depressio.

Acceptar el mén tal com és, i no com voldriem que fos, ja
que aixo ens porta a la frustracid i aquesta, a 'amargor, el
pitjor enemic de la salut i de la felicitat.

El mindfulness, el ioga o el taitxi sén teécniques ancestrals
gue busguen aguesta pau.

Dins nostre tenim el millor metge i la farmacia més
perfecta que existeix.

Cuidem el que pensem, perque: “segons pensis, sentiras,
i segons sentis, hi haura aquest equilibri anomenat salut”.

Antoni Garcia-Castrillon Sales
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Prioritza't

No és un acte d'egoisme, sind tot el contrari.

Prioritzar el teu benestar fisic i psiquic, és un acte de genero-
sitat envers dels qui t'envolten.

Cuidar el teu cos i la teva ment, és un acte de responsabilitat.

El que facis ara repercutira en el “teu jo del futur”. Petits
actes quotidians es convertiran en grans fites pel demaii
te'n marcaran la diferéncia.

No hi ha secrets:

1.- Un bon descans, 7-8hores.

2.- Una alimentacié basicament de verdures, fruits secs, oli
d'oliva, peix i cereals integrals (més baixa en proteines fins
als 60 anys i augmentant proteina com ous, quefir, iogurt,
formatges.., a partir dels 60 anys) redueix el risc de malalties
croniques i cancers.

3.- Evitar toxics (no fumar)

4.- 20-30' al dia de Sol, bragos i cames sense cobrir.

5.- Meditar 9’ al dia o intentar-ho.

6.- Innegociable: fer esport 3-4 cops a la setmana, priorit-
zant la forca si tens més de 50 anys (sobretot a partir de la
menopausa en dones)

7.- | que no et faltin les ganes de socialitzar i passar-t'’ho
d’allo millor!

Gemma Valls Ricart [I—



Torneig
de padel
San Miguel

Jose Munoz

Eoordinador seccio Ekke padel
jmunoz@viding.es
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ITRI

Tres dies, 515 km entre natacio,
pedalar i cursa a peu.

Un equip amb el Toni Marin al capdavant amb un
Unic objectiu que ens impulsa: donar veu i forga a
I’Associacié pel Neuroblastoma per la Leire amb el

Za ca tea s’ M éXico projecte del Boig del desert.
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Rutina
nocturna

Rer una

pell sana
i descansada |

————

Desperta’t radiant!

Mentre descanses, la pella aprofita per reparar-se,
aqui tens una rutina nocturna senzilla i eficag per
aconseguir una pell més radiant i saludable. Pots
adaptar-la segons el teu tipus de pell (seca, mixta,
greixosa o sensible):

Rutina
nocturna basica

1. Neteja suau

« Renta't la caraamb un netejador adequat al teu tipus de
pell.

« Si portes maquillatge o protector solar, fes doble neteja
(oli/balsam desmaquillant + netejador aquos).

2. Tonic / Esséncia

« Reequiilibra el pH i prepara la pell per absorbir millor els
tractaments.

« Pots triar un tonic hidratant (acid hialuronic, glicerina) o
calmant (camamilla, aloe).

3. Tractament actiu (opcional)

« Si busques lluminositat: productes amb niacinamida,
vitamina C (versid nocturna estable) o acid glicolic
(exfoliant quimic, 1-2 cops per setmana).

« Si vols anti-edat: retinol o derivats (progressivament i
amb precaucio).

4. Serum hidratant
Amb acid hialuronic, péptids o ceramides per nodrir i
mantenir |la barrera cutania forta.

5. Crema nutritiva
Una crema més rica que la de dia per ajudar la pell a
reparar-se durant la nit.

6. Contorn d'ulls
Amb cafeina (si tens ulleres) o amb péptids/retinol (si
busques suavitzar linies fines).

7. Opcional: Mascareta nocturna (1-2 cops/setmana)
Tipus “sleeping mask”, per segellar la hidratacié i desper-
tar-te amb pell més suau i lluminosa.
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Rutina
nocturna
segons

tipus de pell
1. Pell seca

» Neteja: oli o balsam desmaquillant + netejador
cremaos, mai escumos fort.

- Tonic/esséncia: amb acid hialuronic, glicerina
o aloe.

« Tractament: niacinamida per reforcar la barrera
cutania.

« Serum: hialuronic + péptids.

« Crema: rica amb ceramides, mantega de karité o
olis nutritius.

- Extra: mascareta nutritiva 1-2 cops/setmana.

2. Pell greixosa

. - o &
« Neteja: escuma suau o gel amb acid salicilic
(no ressecar massa). No saps quin tipus de pell tens?
« Tonic: amb niacinamida o zinc. Vine al Beauty i et farem un diagnostic facial gratuit.

« Tractament: exfoliant quimic (acid salicilic, glicolic)
« Seérum: niacinamida o retinol lleuger.

« Crema: gel-crema lleuger pero hidratant.
- Extra: mascareta d'argila 1 cop/setmana.

» Neteja: gel suau, sense sulfats agressius.

« Tonic: hidratant + calmant.

« Tractament: exfoliacié suau amb AHA/BHA,
1-2 cops/setmana. Consells

« Sérum: hialuronic (zones seques) + niacinamida extra
(zones grasses). e

« Crema: textura gel-crema (lleugera perd nutritiva).

« Extra: multimasking (argila a la zona T, mascareta
nutritiva a galtes).

Canvia la funda del
coixi sovint (coté o
seda).

4. Pell sensible Dorm almenys 7-8 h.

» Neteja: llet netejadora o gel hipoal-lergénic
molt suau.

« Tonic: sense alcohol, amb aloe, camamilla
o centella asiatica.

« Tractament: evita exfoliants forts; pots usar
niacinamida baixa (<5%).

« Serum: amb péptids calmants o hialuronic.

« Crema: rica en ceramides, allantoina, mantega o Raquel Gracia
de karite. q‘_& _Ekke Beauty

- Extra: mascareta calmant (aloe o civada col-loidal). rgracia@viding.es

Hidrata't bevent aigua
al llarg del dia.

Evita excés d'alcohol i
sucre, que apaguen la
pell.
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“La por que tenim
els que estem al
capdavant és

rendre decisions

equivocades. Aixo
genera vertigen”

ENTREVISTA | N
Albert Aliaga




Només hi ha divuit persones en tot
I'Estat que tinguin el mateix carrec
que I'Albert Aliaga: presidir un club de
basquet de la Lliga ACB. Per alguns, la
presidéncia és la seva feinai només es
dediquen a aixo, pero per a ell no.
Lleidata i empresari nascut el 1969,
compagina la feina a la seva empresa
privada amb presidir el Forca Lleida
Club Esportiu. S'aixeca a les cinc del
mati i fins a les onze de la nit no posa
el mobil en mode avié. Avui ha fet una
pausa breu del seu dia a dia per parlar
de tot el que envolta un club com el
Forga Lleida: el territori, les empreses,
I'aficié i el sentiment de pertinenga
generalitzat per aquest projecte
lleidata el qual no tindria sentit sense
tot el que I'envolta.

Sisé any, ultim de la legislatura. Com
vas arribar al Forga Lleida?

Si, dltim any de l'actual junta. Tot va
comengar I'estiu de 2016, amb el primer
any de Borja Comenge com a entrena-
dor de l'equip a la LEB Or. Coneixia al
Joan Biurrun, un bon amic que ja feia
un parell d'anys que estava a la junta i
em va insistir a entrar al club. Podriem
dir que és el “culpable” que comenceés
en aquest mon, tot i que algun amic
que també estava a la Junta em va dir
que no ho fes... (riu) X

Algu et va dir que no?

Si, si. Em va dir que no fes aquella boge-
ria. I no li vaig fer cas. I

On comenca aquesta bogeria pel
basquet? Hi jugaves?

Vaig jugar al Claver a finals dels anys
vuitanta. També a I'Antorxa i he sigut
dels pocs afortunats de jugar amb la
samarreta de la Unid Esportiva Lleida al
pavellé 11 de setembre, un any com a
Juvenil. Pero era bastant dolent jugant
a basquet i vaig pensar que millor seria
fer d'entrenador.

Aixo també t’ho va dir algun amic?

No, no. No va caldre. Tenia una mica de
cervell i vaig comencgar a fer d'entrena-
dor i coordinador a finals dels 80 princi-
pis del 90 a Maristes.mx

El Basquet té molta trajectoria.

L'embrié d'on estem ara va comencgar a
Maristes l'any 1988-1989. Vaig estar-hi
fins al 1992, que vam crear el Club
Esportiu Maristes amb equips federats.

| després?

Ho vaig deixar per motius professionals,
per feina. Perdo aguest sentiment pel
basquet va passar a la nova generacio
fins que el meu fill va comengar a jugar
al Lleida Basquet I'any 2011-2012. Amb
els anys va tenir d'entrenador a Joaquin
Prado, actual director esportiu del club i
al Gerard Encuentra, I'entrenador del
Hiopos Lleida des de 2021. | aixi és com
vaig tenir la sort de conéixer tota aques-
ta gent del moén del basquet.
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Lleida és petita. Tot queda a casa.

Mira si és petita que jugant a basquet
vaig coneixer la Cristina, la meva dona i
un dels pilars fonamentals en aquesta

bogeria on em vaig embarcar, junta-
ment amb els meus fills, el Marc i la
Carla. Rodejar-te de persones apassio-
nades per l'esport, sense egos, que
s'ajuntin i que apostin per invertir
temps, diners i temps en familia amb
un projecte comu és la clau de I'éxit. m

@

“Quan veus que

les empreses se

senten part del
rojecte com si

fos seu veus que

ho estem fent bé”




MAGAZINE

Un dels grans éxits esportius va ser
I'any 2024-2025 amb I'ascens del
primer equip a I’ACB. Malgrat la
comprensible euforia del moment,
com es gestiona un éxit com aquest?

Saps qué passa? Que quan vas a parlar
amb la gent, ja sigui amb el president
de la Diputacié de Lleida, I'alcalde, un
patrocinador gran o un de petit, un
abonat... tothom se sent part del projec-
te esportiu. El Forga Lleida és casa de
tothom. X

Potser I'éxit és no decebre?

La por que tenim els que estem al
capdavant és prendre decisions equivo-
cades. Aix0 genera vertigen perque
som conscients del projecte que estem
liderant i no podem punxar. I

De quina mida de projecte estem
parlant?

Passes d'un mili6 a LEB Or a cinc
milions dos-cents mil euros de pressu-
post a '’ACB, amb qui durant els primers
quatre anys has de pagar dos milions i
mig - 625.000 euros I'any - en concepte
d'inscripcid. Aquest any el vertigen ja no
el notes tant, pero I'any passat que vam
comencar de zero i que vam comengar
a trucar portes dient “Ei, 50.000 el patro-
cini!”. Va ser molt dur. Perd ara ja
comencem a tenir una estructura molt
solida.

Quins sén els pilars d’aquesta estruc-
tura?

Fa uns mesos, en un dinar amb el
president de I'ACB, Antonio Martin i el
director general José Miguel Calleja,
Martin va destacar que el projecte de
Lleida és molt diferent de la resta de
projectes pergué la majoria tenien com

a suport a empreses molt fortes, multi-
nacionals i institucions. En canvi, el
nostre potencial fort esta en petites,
mitjanesigrans empreses de Lleidaiels
nostres abonats i abonades. Aixo té un
merit important. Hi ha clubs de futbol
com el Barga i el Madrid, d'altres que
tenen mecenes i després clubs com
Manresa o nosaltres que som de territo-
ri i tenim el risc diversificat. I

Com és la relaci6 amb aquestes
empreses?

Quan veus que les empreses se senten
part del projecte com si fos seu veus
que ho estem fent bé i que la relacié és
molt estreta. | aixd per a nosaltres és
importantissim. Ho veuen com una
cosa “xula” que es fa a Lleida i que entre
tots, sumen. IK



@,

“Els projectes han

d’estar per sobre
les persones”

Es diu de pressa aixo de posar sis mil
persones en un pavellé un diumenge
al migdia.

| portada als mitjans de comunicacid
estatals guanyis o perdis. Es un
sentiment i orgull lleidata molt fort. |
per als empresaris, que al final sén
persones, també els arriba. Volen
formar part d'aquest espectacle. Nosal-
tres acabem orgullosament esgotats
perque sovint no mirem ni el partit
perque estem meés pendents que els
patrocinadors estiguin a gust, que la
seguretat funcioni bé...

Hi ha una feina important de massa
social al darrere.

El primer any a la presidéncia va ser
I'any que va arribar la pandémia, va ser
un any dolent, sense public, aillaments,
caos economic i descens esportiu que
es va poder solucionar gracies al conve-
ni posterior amb el Barga. Perd va ser
molt dur i t'adonaves que el club neces-
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sitava un impuls en molts ambits, entre
altres el social i I'empresarial. Vam
comencar a fer canvis, passar del color
corporatiu negre i taronja que porta-
vem des de feia vuit anys al bordeus de
Lleida, apostar per un entrenador de la
casa com és el Gerard Encuentra, sumar
persones a I'staff que ja coneguessin el
club... I fins aqui.

Des de la temporada passada, amb
I'equip a I'’ACB, I'aficié gaudeix molt el
basquet!

La gent s’ho passa fantasticament, i
nosaltres, des de 'endema de 'ascens a
Madrid i fins ara, no hem fet res més
que patir. Estar al davant d’'un projecte
com el Forga Lleida és una situacio
d'estrés important. Molt més del que la
gent es pensa. X
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“Treballem sempre
a tres i quatre
anys vista.
Som empresaris i
tenim ADN de mirar
més enlla del dia a
dia. Aquesta és la
nostra maxima

responsabilitat”

Abans deies que a més d’empresaris,
sou persones. A banda de ser president
del Forca Lleida, tens la teva empresa
Crom2, la familia... Com es gestiona
aixo?

Actiu de cinc del mati a onze de la nit.
Cinc hores pensant en basquet i la resta
amb l'empresa, les taules, les cadires i els
ndmeros. Sense amics meés enlla del
basquet... No tinc temps. | el suport de la
familia és fonamental. Si les nostres
families no visquessin el basquet, no hi
seriem perqué no ens dona la vida.
Aguest mon és un art, no és facil, absor-
beix, pero és cert que l'escalf i confianga
que ens transmeten els aficionats i
empresaris ens reconforta. lK

Parlar de vacances familiars és una
utopia suposo.

El club suposa dedicacié tot l'any i
portar el mobil encés. Per molt que
estigui fora de Lleida, el telefon sona a
qualsevol hora. La part esportiva de
mar¢ a juliol; la d'abonats a final de
temporada i principis d'estiu; i I'econo-
mica i empresarial tot I'any. El repte és
fer que el projecte sigui sostenible, ha

de durar molts anys i aixd requereix
estratégia, hores i treball planificat,
mantenir el contacte amb les empre-
ses, sumar-ne de noves... Ara som unes
dues-centes empreses. Si volem créixer,
aix0 és essencial. De fet, hi ha moltes
empreses que ens han trucat: “Escolta,
que podem fer per incorporar-nos al
projecte?”. Sempre tenim les portes
obertes a aquesta bogeria que és el
Forca Lleida.x

Amb altres entrevistats parlavem de
la importancia de delegar feina per
arribar a tot. Ets dels qui delega?

Delegar no és el meu fort (riu), perd no
som superhomes i és clau confiar en
'equip que et rodeja sigui al club o a
'empresa. A escala empresarial sempre
m'’he dedicat a la venda i és el meu fort;
el Pep Castarlenas (vicepresident del
Forca Lleida i director de Viding Ekke)
és bo gestionant; i el Toni Cudods
(vicepresident del club) ho és en aspec-
tes legals i normatius. Aqui ens comple-
mentem. Al club hi ha un equip huma
increible. | ho dic de veritat. Gent que
cobra poc o res, voluntaris, persones
gue hi dediguen hores i hores.




Persones que treballen a 'ombra. Els
qui no surten a la foto son igual o més
importants: administracié, comunica-
ci6, operativa, voluntaris, seguretat,
neteja, manteniment.. Es una familia
molt gran i tothom suma. m

T’has parat a pensar que a I'Estat
només sou divuit persones amb
carrec de presidents de club d’ACB?

Divuit de quasi 49.500.000 habitants.
Hi ha agents esportius que ens diuen:
“us hem de cuidar perque només sou
divuit clients”. Il

Heu vist molta diferéncia en el tracte
amb els agents del primer any a 'ACB
a aquest?

Com a tot arreu, hi ha de tot. El primer
any ets el nou, arribes tard al mercat i
fitxes els jugadors que estan sense
equip. Perd nosaltres haviem de mante-
nir una linia de treball i fer-nos valdre. El
director esportiu i el cos técnic treballen
sense parar. El primer any vam ser
capagos de trobar un equip que, tot i
comengar amb tres derrotes, ens vam
salvar a quatre jornades del final. Té
molt meérit. A vegades ens menystenim

i hem de valorar una mica més el que fem.

Com expliques a un agent estranger
queé és el Forga Lleida?

Ja ho veuen a les xarxes socials, a les
fotografies que es publiquen, al que
surt als mitjans de comunicacié. Fa uns
mesos, el jugador blaugrana Chimezie
Metu, va destacar el Barris Nord com un
dels pavellons més calents. Aixo fa que
algu digui: “Ostres, Lleida esta a 'ACB!".
Es nota també en els jugadors quan
venen aqui i veuen I'ambient. Molts ens
diuen que no havien estat mai en un
[loc aixi. Que aixd és casa. | aixo és el que
volem. I

Sense oblidar els equips de la base, el
femeni, ara I'U22...

Estar a 'ACB té molt sentit en tant que
tracciona tot el que hi ha a baix, sobre-
tot I'esport de base. Amb aixd aconse-
guim que hi hagi més nens, nenes,
joves... que vulguin fer esport i créixer
com a persones i esportistes. El basquet
a escala provincial ha incrementat
fitxes. Quan un nen veu algu del seu
poble, del seu club o de la seva ciutat
jugaramb el primer equip, es genera un
sentiment molt fort. | aixd no té preu.
Som un club de ciutat i territori. A Lleida
tenim molt potencial i volem que
tothom se senti part del projecte. Que si
un nen de Balaguer, de Tarrega, de les
Borges Blanques o de la Seu d'Urgell
juga a basquet, senti que el Forca Lleida
és també el seu equip. X

Quin és el repte ara mateix, a curt
termini?

Consolidar-nos. Fer que aquest projecte
sigui sostenible. No dependre de
miracles cada any. | aixd implica per
créixer econdmicament i estructural-
ment, sense perdre de vista la nostra
essencia. Aixi com hi ha clubs de la lliga
que han arribat al seu topall, el Forca
Lleida té molt marge de millora i de
creixement. I

I a llarg termini?

Que el club continui viu, encara que
nosaltres no hi siguem. Que d'aqui a
vint anys el Forga Lleida continui sent
un referent, que la gent continui dient
“anem al Barris” amb orgull, i que els
nensinenes que ara tenen sis o set anys
siguin els jugadors o entrenadors del
futur com ho ha estat el Gerard arribant
a entrenador del primer equip.

On es veu Albert Aliaga d’aqui a vint
anys?

No ho sé... potser a la graderia, amb un
entrepa i un refresc. Perd content de
veure que el que vam comengar l'any
2020 continua viu. El Forca Lleida és
passid i un sentiment compartit. | els
projectes han d'estar per sobre les
persones. I
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Acabem per on hem comencat. L'any
vinent qué?

Ja veurem. Aquest és l'dltim al capda-
vant i nosaltres treballem sempre a tres
i quatre anys vista no només amb
'equip ACB, també amb el femeni i
'U22. | volem garantir la viabilitat del
projecte. Al final som empresaris i
tenim ADN de mirar més enlla del dia a
dia. Aguesta és la nostra maxima
responsabilitat.

@

“Aixi com hi ha
clubs de la lliga que
han arribat al seu

topall, el Forca
Lleida té molt

marge de millora i
de creixement”
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Barca 86,
Hiopos
Llelda )

Hi ha victories que et donen un titol, d'altres que
suposen una salvacio i en alguns casos, guanyar és pur
tramit. Perd hi ha una quarta opcié: victories historiques,
aquelles que quan saps qui ets i d'on vens, les
gaudeixes, celebres i assaboreixes molt més.

El Hiopos Lleida i els aficionats i aficionades sempre
esperem amb gran expectacio el calendari complet de la
temporada. Desplacaments, preparatius de viatges... No
tingueu cap dubte que fins i tot a Bilbao, Granada o
Tenerife viatja la marea bordeus. El 12 d'octubre tocava
visitar el Palau Blaugrana i vora mil lleidatans van fer acte
de preséncia al Palau. “I si guanyem? | si..?", es pregunta-
va la gent. El Palau Blaugrana va convertir-se en un Mini
Barris Nord: el parquet tremolava, el so era eixordador i ni
el volum de la megafonia podia minvar els cantics dels
lleidatans i lleidatanes. Fins i tot els jugadors del Hiopos
Lleida estaven desubicats.

La victoria del Hiopos Lleida davant el
Barca (86-91) és molt més que una
victoria. Es un fet historic per a I'esport
de casa nostra.

Iﬁi"ﬁ

Sobre com va anar el partit en podriem escriure una
cronica completa, pero ja fa un parell de mesos que es
va jugar i els mitjans de comunicacio i les xarxes socials
en van anar plens durant dies. Guanyar al Barga en
competicié oficial era un fet historic. Fer-ho al Palau
Blaugrana, també. Es una realitat dir que era la primera
victoria de l'equip lleidata davant el Barga en competi-
ci6 oficial de Lliga. Pero si volem escriure la paraula
historia en majuscules cal matissar que era la primera
victoria de la historia d’'un equip lleidata de basquet
davant el Barga a la Lliga ACB. | malgrat fer-ho lluny del
Barris, aquell dia vam jugar de locals.

Parafrasejant el president del Forga Lleida, “va més
enlla de ser un club de basquet; és un fenomen
social”.
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Dissabte
4 d’Oct.

LESMILLS




ts i preparades
1 Segijent?

Prepara
pe

Presentacioé de les
noves coreografies
Les Mills.

Reviu el moviment que ens ha
marcat el trimestre de ritme,
aplaudiments i energia vibrant.
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- Unnou p yunt
de trobada:

benvinguda
a l'esport

convida a gaudir, relaxar-se i compartir
abans o després de I

Abans d’endi I

___ 16 r iu, hi ha un lloc
que convi a fer una pausa.

El nou Hall-Cafeteria es presenta com
I'espai perfecte per gaudir d’un café, llegir
un llibre o treballar amb el portatil en un
ambient calid i modern.

El re-disseny d’aquest espai respon a una
idea clara: fer que el visitant se senti com a
casa. Amb una decoracié elegant, tons

. -
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Al migdia, I'aroma del café es barreja amb la El Hall-Cafeteria no és només un pas previ a
proposta gastronomica lleugera i saludable, I’entrenament: és part de I'experiéncia del
pensada per a esportistes, socis i visitants. centre esportiu. Un punt de trobada on el
Des d’esmorzars enetggticsﬁns adi sy benestar comenca fins i tot abans d’entrar

equilibrats, tot estajpreparat per oferir una
experiéncia completa i plaent.

al gimnas.

I després de I’es
el millor cafe!

= — Blend Arabica 100%
( 1 ) Qualitat superior

Sabor excepcional

arabos

COFFEE ROASTERS www.cafearabo.com
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AI 9 1. Ric en nutrients essencials 3. Protegeix la salut cardiovascular
I at El broquil conté: Els antioxidants i la fibra poden:

- Vitamines: C, K, A, B9 (acid folic) - Reduir el colesterol dolent (LDL)
a m b el - Minerals: potassi, ferro, calci, fosfor - Millorar la pressio arterial

- Fibra dietética - Prevenir malalties del cor

v ® q q
b rOCOI I Antioxidants 4. Beneficis per al cervell

El broquil conté colina, un nutrient que
ajuda en el desenvolupament i manteni-
ment de les funcions cognitives.

2. Enforteix el sistema immunitari
GCracies al seu alt contingut en vitamina
C, ajuda a reforcar les defenses naturals

del cos i a combatre infeccions. - . . -
5. Té propietats anticancerigenes

Compostos com el sulforafa i els glucosi-
nolats poden ajudar a prevenir certs tipus
de cancer, segons diversos estudis (colon,
pulmo, mama...).

6. Afavoreix la digestio

La fibra del broquil millora el transit intes-
tinal i ajuda a mantenir una microbiota
intestinal saludable.

7. Bo per als ossos
Es una bona font de calci i vitamina K, que
sén essencials per a la salut dssia.

8. Ajuda a controlar el pes

Té poques calories i molta fibra, cosa que
et pot ajudar a sentir-te saciat/da més
temps i evitar menjar en excés.

9. Efecte antioxidant i antiinflamatori
Els antioxidants del broquil combaten els
radicals lliures i redueixen la inflamacio,
factors relacionats amb moltes malalties
cronigues.

78.

No és 1a fletxa,
és la dona india

78estudiplural

78/ n7/ c8/
c. llopis, 20 / 25002 Lleida nuria@78estudiplural.com / 607 910 147 clara@78estudiplural.com/ 607 271 861



Disseny i decoracié
d’espais

C/ Rovira Roure, 13
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AquaMare

SKINCARE

On es pot comprar AquaSerum?

H H Actualment es pot adquirir exclusivament a traves de la
El poder del Mediterrani nostra web, www.aquamare-skincare.com
a la teva pell: També ens podeu seguir a @aquamareskincare per

coneixer novetats i inspirar-vos amb l'univers AquaMare.

la historia d’AquaMare Skincare

Darrere d’AquaMare Skincare hi ha una historia familiar, una
passié compartida i una connexié profunda amb el Mediterrani.
La marca neix de la voluntat d’'una mare i un fill lleidatans de
posar a I'abast de tothom una férmula que van desenvolupar fa
anys, i que ha captivat familiars i amics pels seus resultats
visibles. Avui, aguesta esséncia es converteix en una linia de
cosmetica amb anima propia

El primer producte, AqQuaSerum, és el resultat d'una férmula
elaborada amb ingredients d’alta qualitat per hidratar, reafir-
mar i revitalitzar la pell des del primer Us. Un tractament
unisex que combina la poténcia d’'un sérum amb la lleugere-

sa refrescant d'un gel.

En aquesta entrevista, Carme Balsells cofundadora d’AquaMare
Skincare i anima inspiradora del projecte, ens parla sobre
I'origen de la marca i la seva aposta per una bellesa natural i
mediterrania.

Com neix la idea d’AquaMare Skincare?

Tot va comengar amb la voluntat de crear un producte honest i
de qualitat. El meu fill i jo compartim la passié per la cosmetica i
voliem desenvolupar una marca que reflectis la nostra manera
de veure la bellesa: natural, transparent i connectada amb el
Mediterrani.

De fet, la féormula d’AquaSerum ja la féiem servir a casa des de
feia temps —familia i amics ens deien que els encantaval— i va
ser aguest entusiasme el que ens va animar a donar un pas més
i produir-la en un laboratori professional perqué pogués arribar a
més gent.

Carme Balsells

Cofundadora d'’AquaMare Skincare




Per qué el nom “AquaMare”?

Pergue resumeix tot el que som. “Aqua” és vida i puresa.
“Mare” fa referencia tant al mar Mediterrani com a la
figura materna, a l'origen. Ens semblava una manera
preciosa de donar-li anima a la marca.

Com definiries AquaMare en tres paraules?

Autenticitat, equilibri i llum. Volem transmetre la sensa-
cié de calma i benestar que sents quan estas davant del
mar.

Queé fa diferent ’AquaSerum d’altres productes
del mercat?

Es un tractament amb una textura molt lleugera perd
amb una eficacia sorprenent. Hidrata en profunditat,
reafirma i protegeix la pell amb una accié antioxidant
molt potent. A més, és un producte unisex i s'adapta a
qualsevol tipus de pell, fins i tot les sensibles i reactives.

Quins sén els ingredients clau de la férmula?

El col-lagen mari, que ajuda a millorar la fermesa i
I'elasticitat; els péptids, que estimulen la produccio
natural de col-lagen; la mucina de cargol, molt regene-
radora i reparadora; i el romani te un efecte antiseptic.
A més, incorpora acid hialuronic, que hidrata en
profunditat i manté la pell suau i flexible; Ectoina, un
actiu biotecnoldgic que protegeix la pell davant I'estres
ambiental i reforca la seva barrera natural; niacinamida
(vitamina B3), que millora el to i la textura de la pell; i
elastina, que ajuda a mantenir la seva fermesa i elasti-
citat.

Tots aquests ingredients actuen en sinergia per deixar
la pell més llisa, hidratada, lluminosa i visiblement
revitalitzada.

Quins canvis nota la pell de les persones
que fan servir AquaSerum?

AquaSerum aporta una hidratacié profunda i duradora,
ajudant a millorar la fermesa i l'elasticitat de la pell
gracies a l'accié combinada del collagen mari, els
peptidsiI'elastina. La seva textura en gel, fresca i lleuge-
ra, penetra rapidament i retorna a la pell la seva suavitat
i vitalitat natural. Amb I'Us continuat, la pell adquireix
un aspecte més lluminds, uniforme i revitalitzat.

Quin tipus de pell el pot utilitzar?

Totes. Es un producte pensat per a dones i homes de
totes les edats. S'adapta molt bé a pells mixtes o deshi-
dratades i és perfecte per qui busca un efecte reafir-
mant sense necessitat de cap rutina complicada.

MAGCAZINE

Tenir cura de tu
no té génere

La bellesa real
no necessita filtres

Com recomanes aplicar-lo?

Amb la pell neta lleugerament humida, una petita
quantitat al matiia la nit. Sabsorbeix molt rapidament,
deixant la pell fresca i suau. A l'estiu pot substituir
perfectament la crema hidratant, i a I'hivern es pot
aplicar com a base abans de la crema habitual.

Quin paper juga el disseny en la filosofia
d’AquaMare?

Per a nosaltres, el packaging també forma part de
I'experiencia. El pot és de vidre violeta per protegir la
formula i transmetre aquesta sensacié d'elegancia
atemporal. Cada detall esta pensat per ser funcional
pero també estétic.

D’on sorgeix la inspiracié mediterrania que
envolta la marca?

Del nostre estil de vida. Del sol, del mar, dels aromes
d'’herbes com el romani... El Mediterrani és senzillesa,
perd també forca i vitalitat. Tot aixd ho hem volgut
capturar en el producte, des del disseny fins a la formu-
la.

Per qué és important cuidar la pell, especialment
per a les persones que practiquen esport?

A casa sempre hem viscut molt de prop l'esport —el
meu marit i el meu fill han estat atletes d'alt rendi-
ment— i sabem com I'exposicié constant al sol, la suor
o el vent pot afectar la pell. Per aixd és fonamental
hidratar-la i cuidar-la bé. AquaSerum és ideal després
de fer esport: refresca, calma i ajuda a recuperar la
vitalitat i 'equilibri natural de la pell.
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IX Ruta
de la

tapa

de Lleida

IX RUTA
DE LA TAPA
DE LLEIDA

Demana ur

Miguel | descobreix
al moment si has
guanyat

Gofre de patata amb all negre
i porc rostit al teriyaki.

Gofre salat amb contrast de sabors
dolgos i intensos.
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PARQUET

Moqueta

Parquet laminat Parquet natural Vinils

Finfloor Interface

|@ 606 440 537 Ekke
espaiparquet@gmail.com
www.espaiparquetlleida.com
(©) @espaiparquet
Pau Casals, 19 Albatarrec (Lleida)
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Degut I'éxit, al 2026 repetim CANADA i altres destinacions a
setmana santa, estiu i tardor! Estigues alerta i consulta a
recepcio per I'Ekke Natura o escriu a kborras@viding.es

Entre espectaculars paisatges de I'Oest
del CANADA, des de la Illa de Vancouver a
I''nside Passage fins a les Rocoses, entre
0s0s, boscos i cims, orques i balenes,
salmons i glaciars I'equip de I'Ekke Natura
va aprendre sobre Ecologia del Lideratge,
amb eines practiques per viure més a
gust. De la ma del Pablo Lapuente, forma-
dor i coach especialitzat en lideratge i
intel-ligéncia emocional, i guia de I'Ekke
Natura.
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Ekke
Natura

Life Trekking
by Pablo

Lapuente

Pablo Lapuente

Guia de I'Ekke Natura, és Coach i
formador de lideratge i intel-ligencia
Emocional per a empreses, adults i
adolescents.

plapuente@lifeleadershipschool.com
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Aquest 2026,
regala experiencies

Bones festes i felic any nou!

TOTSON

aeromonviatges.com (O EXPERIENCIES
d @ @ PER VIURE
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ilooftalmologia
la clinica dels teus ulls

VIURE SENSE
ULLERES

Veure-hi bé
és essencial per a la vida:

llegir, fer esport, reconeixer cares o
conduir sén gestos quotidians que es
tornen més comodes quan no depenem
d'ulleres o lents de contacte.

Avui, gracies als avengos medics, és
possible corregir els defectes de visié de
manera segura i personalitzada. La
cirurgia refractiva permet reduir o
eliminar la necessitat d'ulleres, corregint
miopia, hipermetropia, astigmatisme o
presbicia.

A ILO Oftalmologia, centre de referéncia
a Lleida, uneixen més de 35 anys d'expe-
riencia amb tecnologia d'avantguarda i
un equip medic altament especialitzat.
Destaquen per una medicina que combi-
na ciéncia i proximitat humana: a ILO no
nomeés cuiden la visié, cuiden persones.

“Cada mirada és unica,
ens emociona veure com
recuperar la visié pot
transformar la teva
manera de viure”

Cada mirada és Unica

Els especialistes d'ILO realitzen un estudi
visual complet que determina la millor
opcié per a cada pacient. Inclou proves
diagnostiques de precisi6 —com la
topografia i la paquimetria corneal—
que permeten coneixer amb detall cada
ull.

A partir del diagnostic personalitzat, es
recomana la téecnica més adequada: la
cirurgia laser Trans-PRK o la implantacio
de lents ICL. Ambdues ofereixen
resultats visuals excel-lents, sempre sota
criteris medics de maxima seguretat.




Cirurgia laser Trans-PRK:
precisioé i seguretat

La tecnica Trans-PRK és una de les més
segures i contrastades. A ILO s'aplica
amb tecnologia touchless, que permet
remodelar la superficie de la cornia
sense contacte fisic amb I'ull, fent el
procediment més precis i menys
invasiu.

La intervencié dura uns minuts per ull,
amb anestesia topica; el pacient torna a
casa el mateix dia i repren l'activitat en
pocs dies. La recuperacio és progressiva
perod estable i duradora.

Es especialment recomanable per a
persones amb cornies fines, que practi-
guen esport o opositen a cossos de
seguretat.

Cirurgia ICL:
la solucié per a graduacions altes

Per a pacients que no poden sotmetre’s
a cirurgia laser —per graduacions altes
o caracteristiques corneals—, la implan-
tacido de lents ICL és una alternativa
excel-lent.

Consisteix a introduir una lent flexible i
biocompatible davant del cristalli,
sense eliminar teixit ocular. Es una
técnica reversible i indolora, amb
recuperacioé rapida i una qualitat visual
molt alta, especialment en condicions
de poca llum.

Acompanyament i confianga

Des del primer estudi fins al seguiment
final, 'equip medic ofereix una atencid
propera, professional i empatica.

Les intervencions es realitzen als quiro-
fans propis de la clinica, amb tecnologia
d'dltima generacid, i compten amb un
seguiment medic personalitzat que
garanteix una recuperacidé segura i
tranquil-la.

A més, la clinica disposa d'un servei d'ur-
gencies telefoniques 24 hores, 365 dies
I'any, per oferir la maxima tranquil-ltat.

Veure-hi millor, viure millor

Recuperar la visié natural no és només
un canvi fisic, és una experiencia
emocional. Molts pacients descriuen la
sensacié de llibertat que senten
després de la cirurgia: poder fer esport,
viatjar, llegir o treballar sense limita-
cions.

Es també un pas cap al benestar perso-
nal i, sobretot, permet redescobrir el
moén amb una mirada nova, clara i
segura.

A ILO, ho resumeixen d'una manera
molt senzilla: “El nostre objectiu no és
nomeés que hi vegis millor, sind que
visquis millor”.
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ilooftalmologia
la clinica dels teus ulls

Demana el teu estudi visual
personalitzat i gratuit trucant al
973 245 380 o a través de la
nostra web.

ILO Oftalmologia,
la clinica dels teus ulls

PER A MES INFORMACIO O CITA PREVIA, TRUCA'NS AL T. 973 245 380

Dr. Fleming, 14 (xalet) - 25006 Lleida - info@ilooftalmologia.com
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Feng Shui
per unes
festes plene
d’energia

LY

Aquest Nadal,

decora la teva llar amb harmonia.
Feng Shui per a unes festes plenes
d’energia positiva.

Les festes de Nadal sén un moment especial per reconnectar
amb els éssers estimats, agrair el que tenim i renovar l'energia
de la nostra llar. Pero, més enlla dels llums brillants i les garlan-
des, hi ha una manera de decorar que pot portar pau, equilibri i
prosperitat a casa teva: el Feng Shui.

Astrid Izquierdo

Experta en Feng Shui. Autora de
“El Pequeno libro del Feng Shui”

de Alienta Ed (Grup Planeta). Aquest art mil-lenari busca harmonitzar els espais per afavorir

el flux del “chi”, I'energia vital. Aplicar-lo durant les festes pot
transformar el teu entorn en un refugi calid, acollidor i energeti-
cament saludable. T'explico com fer-ho.

@sincronia_integral
www.sincroniaintegral.com



Tria els colors
-l amb intencié
Aquest Nadal, pots mantenir I'essencia tradicional i
alhora afavorir I'equilibri energétic. Segons el Feng
Shui els colors no son innocents, son principis actius
qgue impacten en la nostra psicologia:
Vermell: actua com a activador d'energia i simbolit-
za la passio. Ideal per a detalls decoratius.
Verd: connecta amb la natura i aporta creixement i
renovacio. Utilitza'l en corones, arbres i centres de
taula.

Or i plata: simbolitzen prosperitat i claredat. Afegei-
xen elegancia sense sobrecarregar.

Evita I'excés de negre o gris fosc, ja que poden portar
una energia més freda o estancada durant aquestes
dates.

2 L’'arbre de Nadal:
col-locaci6 estrategica

L'arbre no nomeés és el centre visual de la decoracio
nadalenca, sind també un potent simbol d'energia
segons el Feng Shui. Segons el Bagua (el mapa
energétic de la nostra llar), la seva col-locacié pot
influir en diferents arees de la teva vida:

Sud-est: activa la prosperitat.

Est: reforca la salut i la familia.

Sud: millora la reputacioé i el reconeixement.

Evita col-locar-lo en zones de pas on pugui bloquejar
el bon fluir de I'energia dins 'espai, com passadissos
o davant de portes.

Equilibra
3 els cinc elements

El Feng Shui es basa en la interaccié de

cinc elements: fusta, foc, terra, metall i aigua.
Aquest Nadal, incorpora detalls que els representin:
Fusta: el mateix arbre i plantes naturals com la
ponsetia o rams d’eucaliptus.

Foc: espelmes, Ilums calides, colors vermells

i taronges.

Terra: objectes decoratius de ceramica, terracota.
Metall: boles de Nadal metal-liques, detalls daurats o
platejats.

Aigua: miralls o fonts decoratives

(en espais adequats).

La clau és I'equilibri, no la quantitat.

Decoracié amb consciéncia:
4 menys és més

Evita sobrecarregar I'espai. Un entorn massa ple pot
interrompre el flux energéetic. Opta per una decora-
cid6 més minimalista, amb peces amb significat
positiu.

Porta I'’energia
5 de gratitud i alegria

El Feng Shui també es tracta d'intencié. Decora la
teva llar amb alegria, gratitud i amor, perqué aques-
tes emocions impregnin l'espai. Pots col-locar un bol
amb notes de desitjos o agraiments, o fer un petit
ritual en familia per “activar” I'energia positiva de
casa teva.

Perfuma I'ambient
6 amb esséncies naturals
Els aromes també influeixen en I'energia de I'espai.
Aquestes son ideals per Nadal, segons el Feng Shui:
Canyella: atrau prosperitat.
Taronja: aporta calma.
Pi o0 avet: connecta amb la natura i neteja energeéti-

cament.
Clau i gingebre: donen calidesa i proteccio.

Utilitza difusors naturals, espelmes ecologiques o
petits saquets aromatics.

Aquest Nadal, pots decorar la teva llar d'una
manera que no nhomés sigui bonica, siné també
significativa. Amb el Feng Shui com a guia, trans-
formaras els teus espais en llocs d’energia positi-
va, connexié i benestar. Perqué, més enlla dels
regals i els apats, el que realment volem per Nadal
és sentir-nos en pau, units i plens de vida.
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IRPH
INDEX DE
REFERENCIA DE
PRESTECS
HIPOTECARIS

ue és el IRPH

i com funciona?

EL IRPH, sén les sigles d'index de Referéncia de
Préstecs hipotecaris, és un index alternatiu al
Euribor que s'utilitza per calcular l'interés de les
hipoteques variables, sent el nom publicat en el
Boletin Oficial del Estado (BOE): “Tipo medio de
los préstamos hipotecarios a mas de tres anos,
para la adquisicion de vivienda libre, concedidos
por las entidades de Crédito en Espafa, que ya
deja claro cémo se calcula.”

Per tant, el valor del IRPH representa l'interes
mitja que els bancs apliguen sobre les hipote-
gues que concedeixen cada mes.
Historicament, el IRPH ha tingut tres modalitats
gue es publicaven al BOE:

« De bancs: Que representava l'interés mitja
de les hipoteques concedides per els bancs.

- De caixes: Que representava l'interés mitja
de les hipoteques concedides per caixes
d'estalvi.

. D’entitats: Que representava linterés
mitja de les hipoteques concedides per
bancs i caixes.

Aguestes modalitats, des de l'octubre de
2013 el Govern d'Espanya van ser suprimi-
des deixant solament la modalitat del IRPH
del conjunt d’entitats, nomenada
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Perqué el IRPH
és polémic?

Durant molts anys, els bancs al contractar I'hipoteca amb els seus
clients consumidors aplicaven aquest tipus de index informant-los
que era més convenient i segur, indicant que era un index que varia
molt poc amb el transcurs del temps.

Pero, la seva formula de calcul, gue mitjana les taxes d'interes dels
préstecs concebuts per les propies entitats, convertint-la en un index
estructural més car per al consumidor. Fent que, per la falta de trans-
paréncia amb la que es comercialitza aquest tipus d'interés fa que
es pugui considerar abusiu.

El Tribunal de Justicia de la Unid Europea, exposa que el fet de que un
index sigui oficial i public (com es el IRPH) no eximeix a I'entitat

bancaria de la seva obligacié d'informar al client de manera clara i pRATS
comprensible. Les entitats bancaries han de explicar la evolucid

historica de I'index, el seu comportament previsible en comparacié ADVOCATS,

amb altres alternatives com el Euribor i, en definitiva, permet al

consumidor comprendre la carga economica real que esta assumint. S E M p R E E N
Es aquesta qUestio, que falta que es pronuncii actualment el Tribunal BO N ES MAN S

Suprem, restem a la espera des de I'l d’'octubre de 2025 es publiqui
la senténcia que han de resoldre sobre la transparéncia i el control d'a-
busivitat.

En cas de que el Tribunal Suprem, resolgui amb sentéencia favorable
per als consumidors produira que es pugui sol-licitar la nullitat de
clausules de IRPH en milers d’hipoteques, amb devolucié dels inte-
ressos pagats amb aquest index.

Que es pot fer mentre
no es publica la sentencia del TS?

El retard en la Sentencia del TS esta produint una situacié d'incertesa
amb les contradiccions entre la jurisprudéncia comunitaria i la nacio-
nal.

Si el Suprem declara la nul-litat de les clausules amb IRPH, els afectats
podran reclamar la devolucié d'nteressos i el calcul de la hipoteca
amb un index alternatiu, com pot ser el Euribor, o inclds sense
interessos, segons el cas.

Es per aguest motiu que és necessari comencar a preparar la docu- T. 973 240 564

mentacio per poder fer la pertinent reclamacio, on s’ha de revisar el www.pratsadvocats.com
‘ contracte hipotecari on es referencia el IRPH, mantenir-se informat

sobre les actualitzacions de la senténcia per saber si es publica i en
‘ tot cas assessorar-te amb experts, on es puguin fer un analisis legal

previ per maximitzar les possibilitats d'exit en la reclamacio.

Les entitats bancaries, actualment, es poden ficar en contacte amb
els consumidors que tenen aquest tipus d'interes IRPH per oferir una
‘ modificacié del préstec hipotecari amb la base de que millora el
mateix préstec. En cas de que succeeixi és recomanable abans de
firmar que es fiqui en contacte amb una advocat per tal de que

-
‘ — ?
I'assessorin de la millor manera possible si és convenient i favorable JAtz’natan Arenas Tomas i
, e . R L= -
I'acceptar la modificacié de la hipoteca. izl

Col-legiat 2.331 ICALL




amb guinoa mix,
carbassa al forn,
esparrecs al vapor i
crema espessa de
coliflor rostida

*** Suggeriments

Pots aromatitzar la crema
amb una mica de curry suau o
comi torrat.

Sivols una versié més lleugera,
substitueix la nata per beguda
d'ametlles.

També pots rostir la carbassa i
la coliflor alhora per estalviar
temps. ;

SINA

INGREDIENTS PER A 4 PERSONES

- 4 filets de corbina (uns 180 g cadascun,
amb pell si pot ser)

-Suc de ¥ llimona

Unes fulles de farigola o romani
(opcional)

- 200 g de quinoa mix

(blanca, vermella i negra)

-500 ml d'aigua o brou vegetal suau

- 400 g de carbassa (sense pell, tallada a
daus)

-1 manat d'esparrecs verds frescos

- Y4 coliflor gran (uns 500 g)

-1all sense germen

- 250 ml de brou vegetal

-50 ml de nata liquida o beguda vegetal
- Oli d'oliva, sal, pebre negre i una mica
de nou moscada

VIDING EKKE
Brunch & coffee

ELABORACIO:

Rostir la coliflor:

1. Pre-escalfa el forn a 200 °C.

2. Talla la coliflor en flors petites i posa-les
en una safata amb I'all, oli, sal i pebre.

3. Rosteix durant 25-30 min, fins que
sigui daurada i tova.

4. Tritura amb el brou calent i la nata fins
obtenir una crema espessa i llisa. Ajusta
de sal i afegeix unes gotes de llimona.
Reserva calenta.

Coure la quinoa:

1. Renta bé la quinoa sota aigua freda.

2. Cou en aigua o brou amb una mica de
sal durant 12-15 min, fins que estigui
tendra i hagi absorbit el liquid.

3. Afegeix un raig d'oli d'oliva i remena
amb una forquilla per esponjar-la.

Rostir la carbassa:

1. En una safata, barreja els daus de
carbassa amb oli, sal, pebre i nou mosca-
da.

2. Forneja a 200 °C durant 25 minuts, fins
gue estiguin daurats i tendres.

Coure els esparrecs:

1. Talla la part dura dels esparrecs.

2. Cou-los al vapor durant 4-5 minuts,
fins que quedin verds i cruixents.

3. Afegeix-hi una mica de sal i un raig
d'oli d'oliva.

Cuinar la corbina:

1. Escalfa una paella amb oli d'oliva.

2. Salpebra els filets i cuina'ls primer pel
costat de la pell (uns 3-4 min) fins que
sigui cruixent.

3.Gira i cou 1-2 minuts més pel costat de
la carn.

4. Afegeix el suc de llimona i, si vols, una
branqueta de farigola o romani.
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VINE A PROVA-LO!

Condueix en mode eléctric fins al 80%* del temps de
conduccié a ciutatienuna velocitatde fins a 130 km/h
sense necessitat de carregar el cotxe. e R

200 CV motoritzacio E-Tech full hybrid. 300 CV de motorizacio
E-Tech 4x4. Fins a 1.100km d'autonomia. 984 cm? de pantalla
openRk + sistema Head-up display. e

Grup Auto 3000 auto3000.es/renault

Autansa

3000

Lleida Mollerussa Tarrega
Ctra. Barcelona, km 464 Ctra. N-1I, km 484 Ronda Comtes de Barcelonag, 3
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