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A Viding Ekke tenim la sort de comptar
amb clients de perfils molt diversos i
especialitzats en ambits ben diferents.
Sovint ens sorpren gratament, veure com
apareixen socis o socies als mitjans de
comunicacioé per haver assolit fites o éxits
destacables.

Tot i que habitualment ens centrem en el
vessant esportiu, sabem gque la constan-
cia i l'activitat fisica tenen un paper
fonamental en molts éxits personals i
professionals. Es per aixd que ens fa
especial il-lusié dedicar I'entrevista central
d'aquest nUmero a Teresa lbars, socia
historica de Viding Ekke i nominada del
prestigidos Premi Llibreter. Amb la seva
obra, la Teresa ens recorda que pensar en
la mort ens déna llibertat i que escriure és
una forma de viure amb plenitud. La seva
trajectoria literaria, profunda i compro-
mesa, és un exemple més de com el
benestar integral va molt més enlla de
I'ambit fisic.

Amb l'entrada de la primavera, el nostre
centre comenga a transformar-se.
L'ambient es carrega d'energia, somriures
i aquell neguit dol¢ que sabem que
anuncia una nova edicid de la Festa
d’Estiu. Per a molts socis i socies, aquests
dies sdn especials. Moments compartits,
rialles entre generacions, balls, esports,
complicitat... | darrere de tot plegat, hi ha
un equip entregat que ho fa possible, any
rere any. Quin honor comptar amb
aquest grup de técnics!

Sens dubte, el recull de les imatges
d'aquesta revista reflecteixen tot aquest
esperit i et faran reviure, ni que sigui una
estona, la magia de formar part d'aguesta
gran familia.

Des de la infancia fins a lI'edat adulta, i
especialment en moments tan impor-
tants com I'embaras, a Viding Ekke treba-
llem per oferir un espai de benestar on
sentir-se acompanyat. Cada etapa vital té
les seves necessitats, i nosaltres hi som
per respondre-hi amb propostes adapta-
des, segures i amb un acompanyament
professional i proper. En agquest nimero
de la revista trobaras un article dedicat a
'activitat fisica durant I'embaras, on
expliguem com I'exercici, practicat de
manera conscient i personalitzada, pot
ser una eina clau per cuidar el cos i les
emocions durant aquest periode tan
especial. A Viding Ekke, no només fomen-
tem l'esport: construim espais per créixer,
compartir i viure la salut en comunitat.

Molt bon curs esportiu!

Pep Castarlenas
Director de Viding Ekke
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.5 EXHERCICI
™ i embaras



A Viding Ekke creiem que l'exercici fisic pot acompan-
yar-te al llarg de la teva vida, fins i tot en etapes tan
especials com I'embaras. Avui dia sabem que moure'’s
abans, durant i després d’aquesta etapa és beneficids tant
per a la mare com per al nadé. Aixo si, és fonamental que
I'exercici estigui adaptat a cada persona, a cada embarasia
I'evolucio del procés. Aqui et deixem alguns consells clau:

1.

Consulta médica obligatoria: Abans de comencar qualse-
vol programa d'entrenament, és imprescindible comptar
amb una autoritzacié medica.

2.

Valoracié inicial personalitzada: Els nostres entrenadors
analitzen la teva experiéncia previa, el teu estat fisic i el
moment de 'embaras en que et trobes per adaptar I'entre-
nament de manera segura.

3.

Adaptacid progressiva: En molts casos, es pot mantenir
l'activitat habitual durant el primer trimestre, perdo a
mesura que I'embaras avanga, cal ajustar la intensitat i els
exercicis recomanats.

4.

Cada embaras és Unic: Depenent de la teva practica espor-
tiva anterior i de les teves caracteristiques individuals, el
procés és diferent. Pots comencgar a fer exercici per primera
vegada o continuar amb la teva rutina habitual.
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A I'hora d’escollir els exercicis, cal tenir en compte les
limitacions que poden aparéixer a mesura que
'embaras progressa. També és important considerar
que la intensitat i el volum de I'exercici poden disminuir.

Per aixo, cal escoltar el cos i recomanem sempre la
supervisiéo dels nostres professionals a través dels
serveis que oferim.

5.

Entrenament integral recomanat: Es important treballar
diferents capacitats fisiques durant la gestacio:

-Forga: ajuda a conservar la massa muscular i aporta
beneficis funcionals.

-Resisténcia: millora la salut cardiovascular i els
nivells d'energia.

-Mobilitat i equilibri: preparen les articulacions i els
musculs per als canvis corporals.

-Core i sol pelvia: fonamentals per a 'embaras, el
partila recuperacié. Sempre han d'estar supervisats
per professionals especialitzats.
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Quan tens el nadé als bragos, comenca la recuperacio i
el postpart. Durant aquest nou procés, el més important
és escoltar-te i respectar els temps i les recomanacions
dels metges i especialistes. A continuacié, et donem
algunes claus per afrontar aquesta etapa de manera
segura i efectiva:

1.

Escolta el teu cos i respecta els temps: Cada procés és unic.
No et comparis amb altres persones i segueix sempre les
indicacions dels professionals sanitaris.

2.

Valora el teu estat abans de comencar: Abans de reprendre
I'activitat fisica, és important fer una valoracié de l'estat del
core i del sol pelvia per part d'un professional especialitzat.

3.

Comenga amb una progressié molt controlada: Un cop
tinguis el vistiplau médic, I'entrenament ha d’avancar amb
una progressié de carrega i intensitat molt marcada.
L'objectiu és que el cos s'hi adapti de forma segura i saluda-
ble.

4.

Evita comparacions: Com que cada embaras i part son
diferents, també ho és cada postpart. Es normal que cada
persona evolucioni al seu ritme.
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A Viding Ekke, juntament amb els nostres entrenadors,
oferim assessorament durant I'embaras i el postpart,
aixi com entrenaments personals especialitzats.
aquest curs, també grups especifics per a embarassa-

des i postpart! Ens encanta acompanyar-te en cada
etapa de la teva vida i continuar creixent junts com la

gran familia que som.

5.

Comenga amb exercicis suaus: En les primeres setmanes,
prioritza exercicis de mobilitat, respiracio, core, sol pelvia i
de baix impacte.

6.

Augmenta la carrega de manera gradual: Progressiva-
ment, es poden introduir exercicis de forga més complexos
i exigents, assegurant sempre una bona activacio i respira-
ci6 abans d'incrementar la carrega.

7.

Controla lI'impacte: La resisténcia s'ha de treballar inicial-
ment amb exercicis de baix impacte (com caminar amb
ritme o pendent), abans de passar a exercicis de més
impacte com coérrer.

8.

Busca acompanyament professional: La supervisio és clau
per adaptar l'exercici al ritme i evolucié de cada persona.
Els nostres entrenadors t'ajudaran a avangar amb segure-
tat.
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NATACIO
per a nadons

Natacié per a nadons a Viding EKKE:
un vincle que s'enforteix a l'aigua

Es una experiéncia enriquidora que aporta multiples bene-
ficis al desenvolupament fisic, emocional i social del nado,
alhora que enforteix el llag afectiu amb els seus pares.
Beneficis per al nado

Des dels primers mesos de vida, I'aigua ofereix un entorn
ideal per estimular el desenvolupament psicomotor del
nadoé. En moure's lliurement a l'aigua, el nadé millora la
seva coordinacio, equilibri i forca muscular, cosa que afavo-
reix habilitats com gatejar i caminar. A més, la natacid
enforteix el sistema cardio-respiratori, millora la capacitat
pulmonar i estimula la circulacié sanguinia .el teu nadd
mentre gaudeixis junts de l'aigua!

El medi aquatic també proporciona una estimulacio
sensorial Unica, ajudant el nadd a explorar noves sensa-
cionsia desenvolupar la seva percepcié de |' entorn. Aques-
ta estimulacié primerenca té un impacte positiu en el seu
desenvolupament cognitiu i emocional .

Un vincle afectiu més fort

Compartir moments a l'aigua amb el nadd crea una
connexié emocional profunda entre pares i fills. La
confianga i seguretat que el nado sent en estar acompan-
yat pels seus pares en un entorn nou reforca el vincle
afectiu i fomenta un apego segur .

Una invitacié especial per a futures mares i pares

A Viding EKKE, comprenem la importancia d'aquests
moments Unics entre mares, pares i nadd. Per aixo, oferim
classes de natacio per a nadons dissenyades per proporcio-
nar un entorn segur i acollidor on puguis gaudir d'aquesta
experiencia al costat del teu petit.

Si estas esperant un nadd o acabes de convertir-te en mare
o pare, et convidem a descobrir els beneficis de la natacié
per a nadons a Viding EKKE. Veuen i enforteix el vincle amb

el teu nadé mentre gaudeixis junts de l'aigua!
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~ THE INTERNATIONAL LAHEUAGE SCHOOL

@ INICI CURS NENS | JOVES 08/09
INICI CURS ADULTS 01/10

PREPARACIO GRATUITA PELS
EXAMENS DE CAMBRIDGE

Totes les modalitats nivells
i horaris tambeé dissabtes.

Classes ONE TO ONE, maxima flexibilitat.

MILLORA LA TEVA FORMACIO

AMB CURSOS 100% SUBVENCIONATS AMB CERTIFICATS PROFESSIONALS

(9 Elaboraci6 defulls de cacul. (ExcelMig) l“F-E’}‘B- -0
r.maqnemgmmdeﬁuadndem N @

Les empreses disposen d’'una quota anual per la formacié6 gratuita pels seus treballadm per
a cursos d'idiomes i formacio.

El Director de Viding Ekke, Pep Castarlenas i el Cap d’Estudis
d’'inlingua Lieida Don Fogarty esculleixen la papereta quanyadora
de un dels socis de Viding Ekke que van participar en el sorteig d'un
curs d'idiomes gratuit a inlingua Lleida celebrat el passat mes de
setembre.

MATRICULA OBERTA CURS 25/26
10% dte. PER ALS SOCIS DE VIDING - EKKE



La Feria de Cérdoba 2025,
Coneguda com la Feria de qﬂg

0 Raquel Gracia

Nuestra Senora de la Salud Técnica Sevillanes Viding Ekke




Nnexus

grupnexus.com

Respira,
desconnecita,
deixa’t cuidar

Tractaments d’avantguarda que
eleven la teva bellesa i equilibren
la teva salut.

20% die.

en tots els packs
de tractaments

"‘Exclusiu per a clients Viding Ekke

C/ Segria 26, 25006 Lleida
Tel. 973 279 810 - 680 315 500
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Cap de setmana
de relax, ioga,
natura i compartir.

En un indret idilic
del Pirineu lleidata
com és el Balneari

de Caldes de Boi.
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“UN LLIBRE ES

UN ESSER VIU
AMB EL QUAL
INTERRELACIONO”

La Teresa transmet una vitalitat que
poques vegades he vist abans. Quan
camina, quan parla, quan observa... és
pura energia, com una llum que escalfa,
una companyia agradable. Fins i tot
quan parlem sobre la mort fa que la
conversa sigui amigable. Ha escrit sis
llibres i el darrer, “La mort de l'altre”,no-
minat a Premi Llibreter 2024, és un
registre, i alhora un aprenentatge en
vida, de les morts que ha viscut de ben a
prop. Pot semblar una entrevista trista i
fosca sobre un tema tabu, perd la norma-
litat amb que parla sobre la mort és
admirable.

ENTREVISTA
Teresa lbars

TERESA IBARS,
historiadora, activista
cultural i escriptora




Nascuda a Aitona el 1962, d'alla on les
nostres retines capten els arbres
florits, ella diu que es més de seca, de
mur de pedra seca, de les "auliveres i
els aumetllers". Darrera tanta ferme-
sa, pero, hi ha un mén de flors. Diu
que l'escriptura, per a ella, es una
manera d'assossegar la ment i es
defeneix com metodica per unes
coses i molt desordenada per unes
altres. Parlem dels llibres, de la mort,
d’escriure, de l'esport, novament de
llibres, del reconeixement literari... |
quasi que ens hi posem ja, abans no
se’ns acabin les pagines de la revista.

Qué suposa per a tu aquesta nomina-
cio? K

El Premi Llibreter per a mi és molt
important perqué és un premi a obra
feta. Que el meu llibre hagi estat selec-
cionat per una comissié de llibreters de
Catalunya és quelcom increible i més
tenint en compte que al final només en
gueden tres finalistes.

Els llibreters sén prescriptors IK

Al final sén els que en saben. El Premi
Llibreter no esta dotat economicament,
i aixd encara ho valoro més perqué no hi
ha interessos pel mig. De fet, hi ha
llibres sense premis que sén una Mmera-
vella!

Algun escriptor o escriptora en espe-
cial? X

Molts! Per qué quedar-nos amb un
escriptor o escriptora preferit si hi ha
tanta cosa per llegir? N'hi ha que m’han
fet evolucionar en la forma de llegir i de
pensar com “Cien afios de soledad” de
Gabriel Garcia Marquez quan jo tenia
quinze anys o Tolstoi. Llegir-los va ser
com fer un salt endavant.

Ets de les que ratlla els llibres i hi
escrius? K

Sil | tant, tot i que és una cosa molt
personal. Hi ha persones que per a ells
els llibres sén sagrats i no es pot doble-
gar ni una pagina; i d'altres com jo, el
llibre és un ésser, un ésser viu, amb el
qual interrelaciono. Si hi ha alguna cosa
que em crida I'atencid, a la vora hi poso
“Ohhhhhh”. O si em sorprén hi poso un
“Que fort!”. | si una cosa no me la colen
hi escric “Anda yaaaa!”.

Aix0 és endinsar-te bé en el llibre

Es un dels objectius dels escriptors, que
els lectors se sentin emmirallats,
interpel-lats, emocionats, enfadats.. A
I'“Atles de I'oblit” i a “La mort de l'altre”
molta gent m’ha transmes aquesta
emocid. En aquest uUltim m’he obert en
canal, he explicat molt des del
sentiment qué m'ha generat les
pérdues de persones. La mort és un
tema que totes i tots vivim.
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Obrir-se en canal és buidar-se i exposar-
se a parts iguals. Et vas plantejar si
publicar-lo o no?

Sempre que comengo un projecte Nou No
el veig com un producte final. “La mort de
l'altre” no vaig pensar en cap moment
que el publicaria. Era una idea nova que
tenia el cap i escrivia perqué necessitava
escriure-ho. I
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Hi ha persones que diuen que escriu-
re és com fer terapia IK

Per a mi no. A mi I'escriptura m'ajuda a
pensar. El cap em va molt de pressa.
Molt! | escriure és la forma en que puc
pensar més a poc a poc i que puc
madurar bé les coses perque tot passa
per la velocitat de la ma o del teclat de
I'ordinador.

Escriure és tot un procés. Escrius,
rellegeixes, reescrius, afegeixes,
tornes a rellegir, elimines... K

S'elimina molta cosa d'un llibre! Elimi-
nar, retallar... Asporgar!

Molt lleidata aixo d’asporgar IK

Vinc d'una familia de pagesos i tinc
mentalitat pagesa. El meu pare era
molt primmirat amb la produccié de la
fruita i sempre deia “si vols que el
pressic sigo gros, n'has de treure tres i
tres de cada voraiaquell esfacigros”. | a
I'hora d'asporgar, també. Com més

branques superflues treus, més gran
sera I'arbre i millor produira.

I aixo en un llibre es tradueix en... K

Malament qui diu “no llenco res del que
he escrit perque aixo ho he escrit i va cap
adins”.

Rasicurt K

Si. Com a lectora, si un llibre a les vint
pagines no m'enganxa o no me'n sento
particip, el deixo tranquil-lament, sigui
un classic o un gran autor. | normal-
ment no dono segones oportunitats. | si
ho he fet, he continuat en mis trece i
I'he deixat.

L'edat i el moment de llegir un llibre
també influencia IX

Penso que hauria de fer l'esfor¢ de
donar aquesta segona oportunitat a
llibres que vaig intentar llegir de molt
jove i ara potser si que I'hauria d'agafar
ara.

“La mort de l'altre” també reque-
reixen el seu moment per llegir-lo. La
mort encara és un tema tabu? KK

Si, ho és molt. Tots som joves, estupen-
dos,anem al gimnas ivivim d'esquena a
la mort (ironitza). No en parlem de la
mort. | hi podriem afegir els avorta-
ments i la violéncia obstétrica. Vaig tenir
gquatre avortaments i me'n vaig fer un
tip de sentir les frases buides com “tira
dona que no passa res, que aixo li ha
passat a més dones”.

Que fred tot plegat! IK

En el cas de la mort, ens han robat la
intimitat. Abans, el difunt estava a casa,
ara a la persona difunta va directa al
tanatori, sense passar per casa, et
cobren mils d'euros per coses que no
vols com el maquillatge d'un difunt el
qual anira tapat. | ho dic per experiéncia
propia amb la mort del meu company.
Dius que no vols aquest serveii et diuen
que te'l cobraran igual..., que aixo és aixi.



El capitalisme s'engoleix les coses més
intimes de les families i amb la mort,
gue és una cosa intima, s'ha fet un
monopoli que jo denuncio. Ho norma-
litzem i penso que les coses s’han de dir,
no les hem d'aguantar.

I tot aixo6 en un moment en qué tu no
estas per gaires negociacions que
diguem K

Es un moment en qué estas “absent”. Al
[libre intento parlar de tres eixos princi-
pals. Dentrada, del que suposa la
perdua de l'altre; després, de la cerimo-
nia de I'adeu; i finalment, del dol.

En el teu llibre, ho intentes recollir a
I'estil Michel de Montaigne: un regis-
tre de morts comentades IK

Persones com el meu pare, la meva
padrina, la besavia, amics del poble...
mai s’haurien imaginat que estarien en
un paper. La meva mort no em fa por ni
em preocupa. Gens! La mort de I'altre,
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si. | és el que explico al llibre. Viu la vida,
perd pensa la mort!

Veig que a la teva llibreta d’anota-
cions escrius en color verd IK

Des de fa un any. Com que al llibre es
parla de la mort, vaig pensar que si algu
em demanava que li dediques li escriu-
ria en verd; el color de I'esperanca. | vaig
passar de firmar a directament escriure
en verd. Veus el dia diferent.

Ja ho diuen que els colors ens canvien
I'estat animic IK

El rosa fucsia i el verd pistatxo m’'agra-
den, perd per vestir m'agrada el negre,
és un refugi perfecte. Igual que ho sén
de simbolics aquest rellotge o les
arracades.
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“ESCRIC A RAIG
| QUAN
CORREGEIXO,
ASPORGO”

Quin significat tenen? IK

El rellotge de la mare, una reliquia, de
quan ella tenia catorze anys. Les arraca-
des de la besavia, que era I'Unic que tenia.
Erem pagesos i de familia humil. Aques-

tes joies s6Gn com una heréncia en vida.
Quan vaig a alguna presentacio o esdeve-
niment, sempre porto alguna cosa de les
dones de casa. Soc part delles i de la
meva familia. Em sento molt producte de
tots els qui han estat abans de mi.

Ara que parles de les arrels familiars,
com es construeixen les arrels d'un
llibre? Com t'inspires? Com sorgeix la
historia? K

Més que inspiracio, hi ha d’haver alguna
cosa que m'inquieti i llavors comengo a
llegir sobre el tema. Es pensar en
alguna cosa i tenir la necessitat de voler
acabar d’entendre-la.

| després de nodrir-te d’'informacié i
detalls, comences a escriure IK

Escriure m'assossega, fa que la meva

revolucionada ment vagi més a poc a
poc. Necessito ser a casa o0 en un espai
tranquil.

Res de musica IK

No. Quan vull acabar algun capitol o
passar a una fase de correccié també
vaig al Centre d’Art i Natura de Farrera,
al Pallars. Es un centre de creaci6 artisti-
caitenstot el dia per anar fent la feina i,
a la nit sopem tots junts. Hi ha artistes,
musics, ballarins, escriptors...

Es més facil escriure o corregir
després? K

Escric a raig, com molta gent, perd
corregir és el treball dur. Alld que deia
d'asporgar. Per escriure no tinc una
rutina establerta, perd per a corregir soc
metodica i segueixo unes pautes. Quan
m'escapo a Farrera, on hi ha una
residéncia artistica, em desperto al
mati, vaig i torno caminant fins a
Alendo, un poblet del costat, em prepa-
ro el café i m'hi poso, amb una cantim-
plora plena d'aigua al costat. A I'hora de
corregir, no sé per que, bec molta aigua.




Important comencar el dia fent esport i
hidratant-se! K

Des dels divuit anys que sempre he fet
alguna cosa d'esport. | aquest cop si com
a terapia! Malgrat patir d'anoréxia quan
era jove, no veig l'esport com a un meca-
nisme de controlar el que menjo i cremar
el que he ingerit. Lesport em fa sentir bé
fisicament i animicament i ho necessito.
També és un antidot per a la meva ment.

Filosofia Viding Ekke. Fes esport per
trobar-se bé amb un mateix I

Fa molts anys que vinc al Viding Ekke. A
generar endorfines! Si estic dies sense
venir em sento malament, em poso
més nerviosa. No és remordiment, perd
és com una perdua de l'equilibri. Per
aixd intento venir a fer almenys una
classe al dia.

Quines activitats fas quan vens? IK

Quan faig esport és el moment en que
puc desconnectar. Nedant estic
pendent de contar piscines i respira-
cions; fent cycling a les sis i quart del
mati estic quasi més pendent de I'hora
de plegar (riu).. Per aixd necessito
I'esport a la meva vida. Vinc al gimnas
amb el temps contat, faig la feina i a
treballar.

Una mica de ioga per a relaxar-se? IK

M’agrada el ioga fisic i dinamic, perqué
si no no desconnecto. També faig Body
Balance i alguna vegada Body Pump.
Res de correr, m'avorreix.

Metodica escrivint o corregint llibres,
amb l'activitat esportiva... tens algun
meétode d’ordre de llibres? K

Tinc molts llibres a casa, n'he deixat
molts i n'he perdut molts. Durant la

pandémia, que tenia temps, vaig fer un
arxiu. Anava prestatge a prestatge,
anotava els llibres en un document
excel per controlar-los de tal manera
que si ara et deixo un llibre sabré que te
I'he deixat a tu. He de saber on esta el
llibre.

Un arxiu com cal! IK

Soc arxivera de professio. Els tinc tots
controlats. “Aquest llibre en aquesta
prestatgeria”. Es I'Gnic que tinc ordenat
a casa, perqué si em fas buscar un
paper després no sé on I'he guardat.

Ara hi ha una manera de guardar
frases i moments dels llibres que és
posar post-its de colors a les pagines
segons el significat d’'una frase o text.
Una moda entre els joves, més
“aesthetics” IK

Ressaltar la bellesa en el que és quoti-
dia. Tot evoluciona. Cada epoca té un
format de llibres i de lectors. Jo prefe-
reixo interactuar amb ells subrat-
llant-los i prendre nota, amb verd!
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MARATHON
DES SABLES
LEGENDARY 2025

Un projecte solidari del nostre técnic Toni Marin
i HAZ VISIBLE LO INVISIBLE amb la ASOCIA-
CIO POR LEIRE, encarregada de recaudar fons
per l'estudi del NEUROBLASTOMA amb la VALL
D'HEBRON.

DONACIO: 500€.
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Una aventura pel
desert del Sahara amb

un total de 250k dividits

en 6 etapes en
autosuficiéncia.

Dia 5
Descans

ASOCIACION
NEUROBLASTOMA
POR LEIRE
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TITAN
Desert 2025

Equip de 18 esportistes, la
majoria de VIDING EKKE,
realitzen 600km pel desert del
Sahara dividit en 6 etapes.

Projecte solidari de la FUNDACIO 5H
juntament amb HAZ VISIBLE LO
INVISIBLE per donar difusié a sis
enfermetats rares de caracter infantil.
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Volem felicitar cadascun d'ells

pel _seu increible assoliment i
recordar a tots els nostres socis
que, amb dedicacié i constan-
cia, els limits només estan en la
nostra ment. Ens veiem en la

proxima carrera!
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EKKE
RUNNING

a la Marato
de Barcelona

El passat 7 de maig, un grup reduit pero
valent de corredors de Viding EKKE va
desafiar els seus limits a la iconica Maratd de
Barcelona. Entre el bullici dels carrers catalans,
aguests atletes van representar l'esperit
d'esforg i superacié que ens caracteritza.

Van travessar punts emblematics com la
Sagrada Familia, I'Arc de Triomf i el Camp
Nou, mentre l'alé de milers d'espectadors
impulsava els seus passos. La preparacio
intensa a les nostres instal-lacions va rendir els
seus fruits, permetent-los mantenir un ritme
constant i una mentalitat ferma durant els
42195 km del recorregut.

]

Roger Farrus
Responsable seccié Ekke running
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FUD

MENJAR
NATURAL
CUINAT PER
A GOSS0S

Descobrim com
millorar la salut i
el benestar dels
nostres peluts

a través de la
seva alimentacio

Des de Lleida, FUD transforma la
manera com cuidem els nostres gossos:
menus cuinats, naturals i equilibrats
que milloren la seva salut i qualitat de
vida. FUD és 100% natural, tots els
ingredients utilitzats son aptes per al
consum huma, es conserva a la nevera i
manté totes les propietats nutricionals
gracies al seu transport en fred i a la
coccio a baixa temperatura.

1 |
BENEFICIS PER AL TEU GOS

Digestié més facil

Pell i pelatge més sans

Més energia i vitalitat

Reducci6 d’al-lergies i intolerancies

Femtes més petites i amb menys olor

)

“~



FUD disposa de 6 menus adaptats a
totes les necessitats. FUD transicio,
ideal pel canvi de pinso sec a menjar
cuinat, i varietats de FUD pollastre, porc,
vedella i salmo, amb 70% de carn, 29% de
vegetals i 1% de minerals. També ofereix
FUD cadells, producte especific per a
I'etapa de creixement dels més petits.

Tots els menus de FUD estan pensats i
supervisats per nutricionistes veteri-
naris i segueixen i compleixen la guia
nutricional d’aliments per a gossos i
gats de la FEDIAF (Federacié Europea
d’Aliments per a Animals de Compan-
yia).

Vols
provar-ho?
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Cada cop més persones ens preocupem per una alimentacié sana i
natural, analitzem els ingredients i evitem ultraprocessats. Pero... i els
nostres gossos?

A FUD, una empresa lleidatana sota el paraiglies de Group URSA,
creuen que els nostres companys peluts mereixen també una
alimentacié sana, cuinada, amb ingredients reals i de proximitat com
carn, verdures, olis saludables i minerals essencials. Tot esta formulat
per experts en nutricid canina, seguint les guies de la FEDIAF, i es
cuina a baixa temperatura per conservar els nutrients. Els menus
surten de les cuines de FUD i es lliuren refrigerats a cada domicili
mitjangant una subscripci® mensual. La marca col-labora amb
clinigues veterinaries per garantir el millor assessorament per a cada
gos.

Entrevista amb Claudia Tahull,
veterinaria nutricionista

Quina diferencia hi ha entre el menjar de FUD

i el pinso convencional?

“Principalment que els menus de FUD estan cuinats amb aliments
frescos reconeixibles i de qualitat com carn, verdures i olis saludables.
En canvi, la majoria de pinsos estan elaborats de cereals, subproduc-
tes de cereals, farines aimals i conservats.”

Es adequat per a tots els gossos?

“Si. FUD té menus equilibrats per a tot tipus de gossos i també estem
desenvolupant menus adaptats per a gossos amb al-lergies, diges-
tions sensibles o necesitats

Queé opinen els tutors que ho proven?

“La majoria noten millores visibles en pocs dies: el gos menja amb
meés ganes, té més energia i vitalitat, pel més brillant i milloren les
digestions i les femtes.”
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VI S ITA La revolucié

de la teva pell,

Al_ pOBLE araales
de Penelles -

Adrian Costa
Responsable seccié Edat d'Or

aacosta@viding.es




SARDANES

n honor a la patrona
Sa nta de Cat:Iunva “La Mol:e;eta"
M ontserrat per Santa Montserrat
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ob eravellosos

racons de les Highlands, vam
obtenir i aplicar eines sobre
'optimisme, la gratitud, la
gestio de les projeccionsii la
por, 'adaptabilitat i el
lideratge inspirador”
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PUJADA
AL REFUGI

Saboredo

des de 1938

- Motor Bosch Smart System
- Bateria al portaequipatges:
500 Wh
- Talla del quadre: 46 cm (28")
- Color del quadre: Bordeaux
- Corretja de transmissio de
carboni
- RX Hardware: RX Chip
(per als serveis RX)

Av. Pearson, 11 CP. 25005 Lleida (A 300m del Parc de La Mitjana)
info@ciclesfransicom Tel. 973 234 178
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EKKE
NATURA

Pena Oroel

Pablo Lapuente

Guia de I'Ekke Natura, és Coach i formador
de lideratge i intel-ligéncia Emocional per a
empreses, adults i adolescents.
plapuente@lifeleadershipschool.com

Ampolla-Ametlla de Mar

X
OoP ~







MAGAZINE

ilooftalmologia
la clinica dels teus ulls

VEURE BE,
CREIXER MILLOR

Detectar a
temps els
problemes de
visio en la
infancia

La visio juga un paper fonamental en el
desenvolupament dels infants, especial-
ment els primers anys de vida i I'etapa
escolar. A la Clinica ILO recomanem fer
una primera revisid oftalmoldgica en
nadons amb factors de risc, com la
prematuritat o I'Us d'oxigen durant
'etapa neonatal. En la resta de nens i
nenes, la revisié ocular completa s'acon-
sella a partir dels 3 0 4 anys, quan ja es
poden fer proves visuals fiables. Aquesta
etapa és clau per detectar possibles
alteracions de la visid i actuar a temps,
evitant conseqUéncies que podrien ser
irreversibles.

En totes les primeres revisions oftalmolo-
gigues pediatriques realitzem un estudi
exhaustiu que inclou I'exploracié del fons
d'ull i gotes cicloplegiques, imprescindi-
bles per detectar possibles patologies o
graduacions ocultes que poden afectar el
seu desenvolupament visual.

Revisar la vista a temps és
cuidar el futur visual del
teu fill o filla.

Molts infants no sén conscients que tenen dificultats visuals ni saben com
expressar-ho pel simple fet que mai han vist diferent. Per aix0, és fonamental
que els pares i mares observeu el seu comportament en el dia a dia. Alguns
senyals que poden indicar problemes de visié en els nens i nenes sén:

- Mals de cap freqUents o cansament visual al final del dia
- Aclucar els ulls per enfocar millor

- Apropar-se molt a les pantalles o als llibres

- Baix rendiment escolar sense una causa aparent

- Fregar-se els ulls sovint

- Ulls desviats (estrabisme)

-Inclinar el cap per mirar-hi millor

Si detectes algun d'agquests signes, és important fer una revisié oftalmologi-
ca. Una deteccid precog pot evitar problemes majors.




Quan heu de portar al vostre
fill a 'oftalmoleg? x

El més indicat és que els nens i nenes
facin el seu primer control visual a partir
dels 3 anys, encara que no presentin
cap simptoma aparent. A partir dels 8
anys les alteracions no detectades
poden esdevenir croniques i dificils de
tractar. Per aixo, fer revisions oftalmolo-
gigues durant la infancia no és només
recomanable, sind una inversié essen-
cial en la salut visual futura dels nostres
fills.
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ilooftalmologia
la clinica dels teus ulls

Com tractar
els defectes visuals?

- Control de la miopia

La miopia és cada cop més freqUent
entre els infants, sobretot per I'abus de
pantalles i la manca d'exposicié a la
[lum natural. Tot i que pot semblar un
problema menor, si no es controla a
temps pot derivar en complicacions
oculars greus a llarg termini, especial-
ment en nens i nenes amb antecedents
familiars de miopia elevada.

A la Clinica ILO comptem amb una
unitat especialitzada en el control de la
miopia infantil, equipada amb la tecno-
logia més avancada i un equip de
professionals amb amplia experiencia
en salut visual pediatrica. Oferim un
tractament segur i eficac per frenar la
progressio de la miopia durant la infan-
cia i l'adolescéncia, basat en I'Us de
gotes d'atropina de baixa concentracio.
Detectar i actuar a temps marca la
diferéncia.

- Terapia visual

Es un tractament personalitzat i dirigit
per un técnic optometrista especialit-
zat, basat en exercicis visuals adaptats a
les necessitats de cada nen. L'objectiu
és millorar les habilitats del sistema
visual, per optimitzar la captacid i
processament de la informacié visual.
El tractament inclou proves de binocu-
laritat que ens permeten dissenyar un
pla especific per a cada cas. Aquest
tipus de terapia és molt Util en casos
d'ambliopia (ull gandul), estrabisme o
dificultats en la lectura i la coordinacio.

ILO Oftalmologia,
la clinica dels teus ulls

Sal-lus Estadella
Pediatria i terapia visual

Dr. Ana Carauni
Oftalmologa

A la clinica ILO recomanem fer la
primera revisié oftalmologica des
de ben petits, encara que no hi
hagi simptomes aparents. Si la
salut ocular dels teus fills és una
prioritat, demana cita en linia o
truca’ns al 973 24 53 80. A més,
disposem de servei d'urgéncies
localitzables 24h els 365 dies de
I'any per la teva tranquil-litat.

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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RAMS
D'EUCALIPTUS
| Feng Shui

Queé cal fer quan l'eucaliptus s'asseca?

Encara que l'eucaliptus sec pot seguir tenint una aroma
agradable durant un temps, el Feng Shui suggereix anar
amb compte amb les plantes o flors seques, ja que repre-
senten energia estancada. Poden bloquejar el flux de
I'energia si estan pansides, polsegoses o descurades.

Recomanacions del Feng Shui

Renovar el ram regularment:

Si el fas servir amb finalitats energetiques, és preferible
reemplacar-lo per un de fresc cada cert temps. Si vols
conservar l'eucaliptus sec per estética o aroma, fes-ho amb
intencid i cura. Mantingues-lo net, en bon estat.

Alternativa: Pots fer servir olis essencials d'eucaliptus
per continuar aprofitant la seva energia sense mantenir
el ram sec durant molt de temps.

Queé diu el feng shui de les flors preservades?

Les flors preservades sén flors naturals tractades amb
conservants per mantenir el seu aspecte fresc durant
mesos o fins i tot anys. No estan seques ni pansides com les
flors seques comunes, perd tampoc sén vives. Generen
certa controvérsia, ja que combinen elements oposats: la
bellesa i la forma de la naturalesa viva, pero sense vida, és a
dir, sense energia.

Aspectes positius: Estéticament harmonioses. Si estan ben
cuidades, aporten bellesa, color i una energia visual
agradable.

Durabilitat: No es marceixen, cosa que evita I'energia nega-
tiva que porten les flors seques o descurades.

Utils per a decoracié simbolica: Pots fer-les servir en zones
amb poca llum natural on es vol representar bellesa, amor
o abundancia

En resum, no estan prohibides, perd no reemplacen l'ener-
gia que emeten les plantes vives
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Al Feng Shui, els rams d'eucaliptus s'utilit-
zen molt tant per la seva energia fresca i
vibrant com per les propietats purificado-
res.

L'eucaliptus neteja energéticament els
espais. Ajuda a eliminar energies estanca-
des, cosa que el fa ideal per col-locar a

Llicenciada en Ciencies de la
Comunicacié per la UAB. Es una

gran defensora de la capacitat
creativa i la sensibilitat de |'ésser
huma com a valors a potenciar
per a un moén millor.

Des del 2005, centra la seva
activitat professional en |'assesso-
rament a empreses i habitatges
dins de I'ambit del benestar, amb
el proposit d'inspirar la creacid
d'espais més saludables, equili-
brats i inspiradors.

Crea Sincronia Integral amb
I'objectiu d'ensenyar i difondre
els beneficis de la Meditacio
(harmonia INTERIOR) i del Feng
Shui (harmonia EXTERIOR), per a
una vida més plena, conscient,
creativa i felig.

@sincronia_integral
www.sincroniaintegral.com
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PHISHING
BANCARI

Queé és el phishing

i com funciona?

A mesura que cada vegada es realitzen més
gestions per les plataformes digitals com per
internet, on es fan operacions bancaries com les
compres o tramits personals, augmenta el risc
de patir frau online.

Un dels metodes mes emprats per els ciberde-
linqUents es el “Phishing”. Consisteix en una
tecnica de suplantacié de identitat que busca
confondre |'usuari per tal de que doni informa-
cio personal, financera, d'accés i/o fins i tot faci
un pagament al estafador sense tindre cap
intencio.

Aquest tipus d'estafa afecta especialment al
sector bancari, on el més habitual es intentar
accedir a contrasenyes, nimeros de compte o
clonar targetes de credit fent-ne Us.

El més habitual és que comencin aquest tipus
d'atac amb un missatge que sembli oficial,
mitjancant correu electronic, SMS o fins i tot per
trucada de teléfon, on solen incloure un enllag
fraudulent o una peticié urgent on s’ha d'actuar
immediatament per un intent d'accés al
compte bancari o que s'ha produit un paga-
ment no sol-licitat. Una vegada |'usuari accedeix
al enllag facilitat, I'estafador obté la informacio
automaticament, qui pot utilitzar-la per robar
els diners, accedir als comptes o cometre fraus.

Els casos més freqiients de Phishing bancari

son els seglents:

« Correu electronic suplantant I'entitat bancaria: I'usuari rep un
email que aparenta vindre del seu banc amb un assumpte urgent
com “Actividad sospechosa detectada en su cuenta”. El missatge
inclou un enllag que dirigeix a una web falsa identica a la del banc,
on es sol-licita introduir totes les credencials.

« SMS fraudulents: missatges que simulen provenir de l'entitat
financera o inclds marcar que provenen del mateix niumero de
I'entitat bancaria, alertant un bloqueig de compte o d'una operacid
sospitosa amb un enllag malicios.

Una vegada s'accedeix al enllag fins i tot el ciberdelinqlent pot trucar

'usuari fent-se passar per un treballador de I'entitat bancaria per induir
a més el error del que s'esta fent es correcte.
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1. Com evitar el phishing

Tenint en compte I'anterior, lI'usuari ha de estar atent sense fer cap
imprudéncia greu, on les recomanacions que donen totes les entitats
bancaries per prevenir aguest tipus de frau sén les seguents:

- No compartir dades personals o bancaries per correu, SMS o
trucada telefonica.

- Desconfiar de missatges urgents, si es rep un missatge d'aquest
tipus, verificar I'informacié per canals oficials, no del propi
missatge.

- Utilitzar autentificacié de dos passos per protegir el compte
bancari, i totes les accions que s’hagin de fer amb la entitat
bancaria.

- Mantenir el software dels dispositius actualitzat tant del sistema
operatiu com del antivirus.

2. Que fer si ha sigut victima de phishing P RATS

Si encara intentant prevenir no caure en aquest tipus de frau, és ADVOCATS

important actuar amb la major brevetat possible. El primer pas, es ]
contactar amb l'entitat bancaria, explicant lo succeit i sol-licitar el SE M pR E E N
blogueig de comptes i/o targetes i si aixi es requereix, amb la sol-lici-

tud pertinent de anul-laci¢ de transferéncies que encara no s’hagin BO N ES MAN S
tancat o verificat per a que no es produeixin.

Un cop s’ha informat a la entitat bancaria s’ha de realitzar denunciar
el frau a les autoritats policials corresponents, sent lo més adequat

realitzar aquests tramits en el transcurs del mateix dia que es tingui
coneixement de la situacio.

3. Possibilitat de recuperar els diners perduts per Phishing
Un cop presentada la denuncia, no es habitual que localitzin al ciber-
delinquent i es pugui recuperar els diners a través de la via penal.

Tot i aixi, ha sorgit nova jurisprudéncia amb la Sentencia del Tribunal
571/2025, de 9 d'abril de 2025, la qual estipula que les entitats banca-
ries han de reemborsar les quanties sostretes mitjancant frau
informatic; sempre que l'entitat bancaria no pugui provar que el
client va actuar amb negligéncia greu o frau dolos.

D'aquesta manera, s'obre una porta a poder recuperar els diners
extrets i perduts de l'usuari a causa del “phishing”, resultant com a
requisit essencial que el usuari hagi actuat de la forma corresponent,
comunicant a 'entitat bancaria de les sospites de frau que es tinguin
en tot moment, i en cas de frau produit, comunicar-ho amb la major T. 973 240 564

brevetat possible, denunciar el frau a les autoritats policials. www.pratsadvocats.com

Encara que sembli que trucar a la entitat bancaria i comunicar del
succeit sigui suficient, no ho es, sent necessari reclamar-ho per escrit
a través d'un medi que es pugui provar la recepcid de la mateixa
reclamacio.

En cas de que I'entitat es negui a retornar els diners, s’haura de portar
el cas a través de la via judicial, que des de el 9 d'abril de 2025 tenim
criteri del Tribunal Suprem causant un precedent fonamental; on les
entitats bancaries son les principals responsables en casos de
phishing bancari. Aquestes han de fer-se carrec de les operacions no Jonatan Arenas Tomas
autoritzades per l'usuari, marcant aixi un canvi significatiu en la Advocat

proteccié dels usuaris front a fraus electronics. Col-legiat 2.331 ICALL
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de tonyina roja
amb poma
i tofona

INGREDIENTS PER A 2 PERSONES

Per al tartar:

- 200 g de tonyina roja, tallada a daus
petits.

- Y4 de poma verda, pelada i tallada a
brunoise (cubets molt petits).

- 1culleradeta de cibulet fresc picat.

-1culleradeta de pasta de trufa o oli de
tofona (opcionalment, una mica de
trufa ratllada).

- 60 g rovell d'ou pasteuritzat (també pot
ser ¥ rovell per persona com a toc final)

-1 cullerada de salsa kimchee (o salsa
picant suau coreana).

- Sal i pebre al gust.

VIDING EKKE
Brunch & coffee

Per a I'arros:

-150 g d'arrds japones per sushi.
- 2 cullerades de vinagre d'arros.
- 1cullerada de sucre.

- % culleradeta de sal.

Per acompanyar:

- Torrades fines o pa cruixent .

- Brots o microgreens (opcional).

- Salsa de soja dolga o reduccio de soia
(per decorar).

ELABORACIO:

Arros de sushi

1. Renta l'arros diverses vegades fins que
I'aigua surti clara.

2. Cou-lo amb aigua segons proporcio (1
part d'arros per 1,2 parts d'aigua aprox).
3. Un cop cuit, barreja'l amb el vinagre,
sucre i sal. Refreda'l.

Tartar:

1. Barreja la tonyina amb la poma, el
cibulet, la trufa, la salsa kimchee i el
rovell pasteuritzat.

2. Ajusta amb sal i pebre. Deixa-ho
reposar a la nevera uns 10-15 minuts.

Muntatge:

1. Disposa una base d'arros de sushi en
un plat.

2. A sobre, col-loca el tartar.

3. Decora amb brots, tofona i uns punts
de rovell pasteuritzat.

4, Acompanya amb les torrades.
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Entre tots sumem contra

AJ U DA, N S aquesta malaltia i col-laborem

en la investigacién d’aquest

[ J
a aJUdar tipus de cancer infantil tant

agresiu.

O

viding | Ekke vilabach

administradors de comunitats

Pots fer

Bizum al @por leire

el teu
donatiu 076335
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