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Situat al veinat de Ventola, a

la Vall de Ribes, hi trobem un
restaurant rustic que esta obert els
365 dies de I'any 1 que ofereix la
millor cuina tradicional catalana
de muntanya.

El restaurant Ca I’Anna de
Ventola ens proposa una aventura
gastronomica amb els elements
més propis de la gastronomia
ripollesa en un entorn natural
excepcional que permet gaudir
de les millors vistes de la Vall de
Ribes.

Cal’Anna de Ventola és un plaer
en tots els sentits: el del paladar, el
de la vista 1 el mediambiental.

Ca I’Anna de Ventola disposa
d’'una amplia carta amb plats
elaborats amb productes de la
terra. Especialitzat en la cuina de
muntanya de la qual en destaquen
la cassola d’anec, els canelons
casolans, la vedella amb bolets,

les faves a la catalana, la graellada
de carn, els peus de porc 1 els
embotits de la Vall de Ribes,
Planoles i del Ripolles.

ELS PLATS MES TRADICIONALS DE
LA GASTRONOMIA CATALANA EN UN
PARATGE EXCEPCIONAL | AMB LES
MILLORS VISTES DE LA VALL DE RIBES
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Restaurant Ca I’Anna

Placa de la Constitucio, s/n - Ventola
17534 Ribes de Freser

Tel.: 972 72 72 60




L primavera ja ens obre les
aportes a moltes possibilitats
de sortides 1 descobertes. Enguany
la primavera coincideix de nou
amb la Setmana Santa, que suposa
tamb¢é poder gaudir de tradicions,
concerts 1 espectacles relacio-

nats amb aquestes dates. També
gracies a les nevades d’aquesta
temporada, encara es pot gaudir
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dels esports de neu 1 activitats
relacionades amb la muntanya.
També el calendari gastronomic,
com sempre, aporta plats ben atra-
lents a la temporada. Coincidint
amb alguns dies de vacances per la
setmana santa també a SORTIDA
us proposem la descoberta de mu-
seus que son un patrimont cultural
interessant 1 divers a casa nostra.
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TURISME

END OF SEASON

LES ESTACIONS DE FGC TANQUEN LA TEMPORADA
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ESPOT I PORT AINE
A Espot fem la END OF
SEASON el dissabte 7 d’abril i el
diumenge 8 a Port Ainé.

LA MOLINA
IV La Molina
CHICKEN RUN
Cursa de BTT de descens per
damunt la neu, que s’esdevindra
en el circuit de boardercross a la
zona dels Alabaus.
L’activitat esdevindra també clau
de presentaci6 de la temporada
d’estiu 2018 del Bikepark de La
Molina que té previst obrir les
seves portes, com ja ¢és tradicio, el
primer cap de setmana de juny. A
més, entre tots els participants, es
sortejara un forfet de temporada
MTBLoverl8 + piscina de La
Molina Bike Park.
Hi haura amenitzacio de la ma
de Red Bull, coneguda marca
austriaca de begudes energetiques
amb llarga tradici6 en la promo-
ci6 esports de risc, 1 es repartiran
premis a la cloenda de I'esde-
veniment als tres millors bikers
masculins, a les tres millors bikers
femenines 1 al biker millor disfres-
sat. Les inscripcions es podran fer
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en linia al web de la Molina per
18 €, o el mateix dia de la cursa,
per 25 €, 1inclouran: el forfet
d’accés al Telecadira Alabaus,
asseguranca 1 entrepa de botifarra
amb una llauna Redbull.

Com a novetat aquest any la zona
dels Alabaus durant aquest dia
estara restringida exclusivament a
tots els visitants amb bicicleta.

VI edicié de la

TriSnow La Molina.

El diumenge 8 d’abril de 2018,
durant la Setmana Santa 1 per
acomiadar la temporada de neu,
La Molina acollira la 6a edici6
del Triatl6 Blanca dels Pirineus, la
TriSnow La Molina.

Es un repte per aquells esportis-
tes que volen combinar tres dels
seus esports preferits o per aquells
equips en que cada participant
gaudeix d’'una modalitat. Com-
bina les modalitats de mountain
bike, running 1 esqui de munta-
nya. Aquest any els triatletes que
ho prefereixin podran realitzar el
tram d’esqui de muntanya amb
raquetes de neu.

Es vol que la TriSnow sigui una

LA MOLINA
Obert ininterrompudament fins al 8

d’abril.

VALL DE NURIA

Estaci6 d’Esqui: Tancada a partir
del 2 d’abril entre setmana, ultim
dia d’obertura 8 d’abril.

Hotel: obert tots els caps de setmana
d’abril.

Parc Ludic: obert permanentment
(festius 1 feiners), incorporant
activitats estiu quan ja no es dispost
de neu.

Resta de servei oberts, adaptats a la
demanda (santuari, botiga, centre
d’interpretacio, exposicions...).

VALLTER 2000
Obert ininterrompudament fins al 8

d’abril.

ESPOT | PORT AINE

Obert ininterrompudament fins al 8
d’abril

Hotel: obert només el cap de
setmana del 7 al 8 d’abril, excepte si
hi ha algun grup.

festa de comiat de la temporada
d’esqui alpi 1 I'inici del running
1la M'TB per muntanya, i com
no, continuar practicant I’esqui
de muntanya. Per aquest motiu
sempre s’organitza quan tanca
lestacié d’esqui. Per a inscripci-
ons: trisnowlamolina.com.



TURISME

S TURISTICS

INICI DE LA TEMPORADA DELS TRENS TURISTICS D'FGC

T risme 1 Muntanya és la
Udivisié de Ferrocarrils

de la Generalitat de Catalunya
(FGC) que gestiona el
Cremallera i els Funiculars
de Montserrat, transports que
condueixen fins a la muntanya
magica. A més, també gestiona
trens turistics que representen la
historia ferroviaria de Catalunya
com el Tren del Ciment, a ’Alt
Llobregat, cobreix la ruta que en
el passat unia la fabrica de ciment
Asland a Castellar de n’Hug amb
Guardiola de Bergueda.

EL TREN DEL CIMENT
El Tren del Ciment comenca
una nova temporada que
s’allargara fins al 25 de novembre
de 2018. També conegut com
a Ferrocarril Turistic de PAlt
Llobregat, propietat d’FGC, té
un recorregut de 3,5 quilometres
1 disposa de quatre estacions:
La Pobla de Lillet, L.a Pobla
Centre, Jardins Artigas 1 Museu
del Ciment-Castellar de n’Hug,
El trajecte dura 20 minuts 1 el fa
una locomotora diesel de quatre
cotxes amb capacitat per a 25
viatgers cadascun.
El tren estara en funcionament
tots els caps de setmana i tota

EL TREN DEL
CIMENT ENTRA EN
FUNCIONAMENT EL

DISSABTE 24 DE MARC

NOVES TARIFES
DELS BITLLETS
DE CREMALLERA,
FUNICULARS |
COMBINATS DE
MONTSERRAT

la Setmana Santa i, a partir del
mes de juliol 1 durant tot I’agost,
prestara servel durant tota la
setmana.

Es tracta d’una linia que
historicament unia I’antiga
fabrica de ciment Asland

de Castellar de n"Hug amb
Guardiola de Bergueda, des d’on
partia la linia del ferrocarril de via
estreta cap a Berga 1 Manresa.
L’oferta comercial del Tren del
Ciment esta estretament lligada

a dues destinacions turistiques de
primer nivell: els Jardins Artigas

1 el Museu del Ciment. Amb els
paquets combinats, els visitants
poden gaudir del tren turistic 1 fer
la visita a la vegada.

CREMALLERAIFUNICULARS
DE MONTSERRAT
El Cremallera de Montserrat
¢s I"nic mitja per accedir a
Montserrat que deixa al bell mig
del recinte del Santuari després
de 15 minuts de trajecte. T'¢ uns
vidres panoramics que permeten
apreciar tota la bellesa natural
del paratge 1 ofereix una visio
espectacular de I’entorn.
Amb el Funicular de Sant
Joan s’accedeix fins a un dels
punts més alts del massis amb
unes visites privilegiades del
Santuari i de tot entorn de la
muntanya de Montserrat. A
Iestaci6 superior, ’Aula de la
Natura explica la formaci6 de
la muntanya, la flora 1 la fauna
tipica de la zona 1 és punt d’inici
de diferents excursions que ens
endinsen al Parc Natural.
El Funicular de la Santa Cova
apropa els visitants fins al punt
d’inici del cami que porta fins
a Permita de la Santa Cova on
segons la tradici6 va ser trobada
la mare de Déu. Es un cami
planer apte per a tots els publics
1 que permet visitar el conjunt
escultoric modernista catala més
important a I’aire lliure, el rosari
monumental.

sortida 5



TRADICIO_RIPOLL

523 FESTA NACIONAL
DE LA LLANAT
CASAMENT A PAGES

LA TRADICIO
¢ poll es prepara per viure
un cap de setmana ple de

tradicid, Gnic 1 que ja celebra més
de 50 anys d’historia. E1 191 20
de maig, el bressol de Catalunya
retornara al segle XVIII. Sera en
el marc de la 52a Festa Nacional
de la llana 1 Casament a Pages.

Des del 1967, el Centre d’Inici-
atives 1 Turisme de Ripoll (CIT)
celebra aquesta arrelada festa,
que mostra de manera ladica
pero fidedigna com era I’ofici
dels pastors 1 incideix també en
els treballs que s’hi relacionaven.

I’anim de preservar 1 difondre les
tradicions ripolleses va motivar
que 'any 1971 s’hi sumés el Casa-
ment a Pages, amb la intenci6 de
recrear -el maxim de real possi-
ble- unes noces camperoles de

les nostres contrades entorn del

Py Centre d'Iniciatives i Turisme Segle XVIII. Enguany els nuvis

PI. Abat Oliba, s/n - 17500 Ripoll d’aquest enllag son Albert San-
Tel. 972 70 23 51
www. festalallana.cat - www.ripoll.cat/turisme

ripollcit@gmail.com del municipi.

tandreu 1 Sandra Moya, dos joves

6 sortida



Alcor del Pirineu de Girona,
trobem la comarca del Ripolles
1les seves valls, la Vall de Camprodon
1la Vall de Ribes, situada a 100 km
de Barcelonaia 80 km de la Costa
Brava.

El Parc Natural de les Capgale-
res del Ter i del Freser, recent-
ment declarat, esdevé un magnific es-
pai d’alta muntanya al cor del Pirineu
de Girona amb 14.725 ha.

A més, hi trobem dues estacions de
muntanya: la Vall de Nuaria, situada
a2.000 m d’altitud 1 a on només s’hi
pot accedir amb el tren cremallera.
Vallter 2000, al bell mig de cims que
sobrepassen els 2.800 m d’altitud.

ROMANIC I PATRIMONI
Es un territori amb un gran pas-
sat historic 1 cultural, on trobem el
primer museu d’etnografia de Catalu-
nya, el Museu Etnografic de Ripoll, 1
una de les concentracions més grans
d’art romanic d’Europa. Més de 98
monuments repartits entre els 19
pobles de la comarca, destacant el
Monestir de Sant Joan de les Abades-
ses que alberga el Santissim Mister,
la portalada del s. XII del Monestir
de Santa Maria de Ripoll, candidata
a ser declarada Patrimoni Mundial
de la UNESCO 1 el Monestir de Sant
Pere 1 el Pont Nou de Camprodon.

SENDERISME I BICICLETA
El senderisme és una de les disci-
plines amb més tradicio, destacant
Itinerannia, una xarxa de senders se-
nyalitzats de més de 2.500 quilome-
tres entre les comarques del Ripolles,
la Garrotxa 1 ’Alt Emporda, que
recupera els antics camins historics
que unien els pobles del Pirineu de
Girona a la Costa Brava (més infor-
macio al web wwwiitinerannia.net).
Per als amants del BT'T, la comarca
ofereix 21 rutes BTT homologades
1 senyalitzades, més de 470 km de
diversos graus de dificultat 1 grans
desnivells. El Punt d’acolliment del

VINE A CONEIXER...

EL RIPOLLES

RIPOLLES_TURISME

NATURA | PAISATGE

DUES ESTACIONS DE MUNTANYA
| UN PARC NATURAL

Centre BT'T del Ripolles es troba a
Sant Joan de les Abadesses, tocant a
la Ruta del Ferro i del Carbo, un
tracat familiar de via verda de 12 km,
que segueix I’antic trajecte de la via
del tren 1 les vagonetes que portaven
el carbo de les mines d’Ogassa.

CURSES DE MUNTANYA
Es en aquest magnific entorn on es
realitzen al llarg de I'any, més de 90
curses i esdeveniments espor-
tius a la natura pel Ripolles 1 les
seves valls, la Vall de Camprodon 1 la
Vall de Ribes amb un ampli ventall
de propostes...curses de muntanya
1 d’esqui, cronos BT'T; maratons,
caminades, trails, ultratrails, travesses,
verticals... Trobareu el Calendari
2018 - Esdeveniments esportius
i Curses a la natura pel Ripollés
al web www.elripolles.com

AGENDA
Al nostre blog, podeu consultar tota
I'agenda d’activitats turistiques
del Ripolles; esdeveniments cultu-
rals, esportius, festes populars, fires,

mercats... 1 el calendari amb les visites
guiades culturals per tota la comarca
(blogscat.com/agendaripolles).

Fotos: Eudald Rota

On dormir, on menjar, que fer? Ho trobaras tot
al nostre portal turistic www.elripolles.com

Segueix-nos!

ﬁ @elripolles r@ ripollesturisme

&

Pirineu de Girona
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FIRA_SANT CLIMENT DE LLOBREGAT

E municipi de Sant Climent
esta situat a la comarca del

Baix Llobregat, a menys de 20

quilometres de Barcelona.

Des de fa 14 anys, es realitzen
unes passejades pels cirerers florits
guiades pels pagesos del poble. Us
esperem al mes d’abril on comen-
cara la caminada per les nostres
vinyes.

Els nostres pagesos del Mercat de
Pages posen a la venda el nostre
fruit més preuat tots els diumen-

ges de maig 1 juny de 10:00h s *

a 14:00h a la Placa de la Vila. 1 .I"' . o - 4
Podreu comprar les cireres més . &’
dolces de Catalunya “collides 1

menjades”. £

i e 'y

Passejada cirerer en flor, podeu apuntar-vos trucant a I’Ajuntament.

8 sortida



SANT CLIMENT DE LLOBREGAT_FIRA

El cap de semana del 19120 de
maig celebrem la nostra 42 Expo-
sici6 de Cireres, la més antiga de
la comarca. Durant els dos dies

es podra visitar el recinte firal, on
s’exposaran les paneres de cire-
res 1 també assistir als diferents
actes culturals 1 als estands de

les entitats del poble. Aquest any
amb motiu de 25¢ aniversari dels
Gegants Sant Climent ha estat
proclamada Ciutat Gegantera de
Catalunya, 1 el 30¢ aniversari de
la Coral la Vall, per tant els Ge-
gants del nostre poble 1la Coral la
vall, tindran una presencia especi-
al a la Fira.

DISSABTE ‘

Inauguracié (11h) fira amb au-
toritats locals 1 representants de
la Diputaci6é de Barcelona. Ens
acompanyaran, els gegants, el
ball de gitanes, la coral La Vall
1la Coral infantil, Ball de Bas-
tons, a més a més de les activitats
diverses durant el durant el cap
de semana per petits 1 grans. A la
tarda trobada de Puntaires, tercer
Torneig de Carcassone de les
Cireres. A la nit estrene del Conte
elaborat pels Geganters ”La lle-
genda del Cirerer”.

DIUMENGE
Al mati trobada de cotxes clasics,
ball del Patatuf 1 ball de Cirerai-
res ballat per nens 1 nenes de Sant

Climent. A la tarda el concurs de
pastissos , exhibici6 de balls, con-
cert de les corals infantils “Estol” 1
“Diapas6” 1 sorteig de premis del

joc “La Cirera Amagada” 1 fi de

festa amb ’esclat de Foc fet pels
nostres Fomarians.

Ajuntament de Sant Climent de Llobregat

(] .
Placa de la Vila, 1
08849 Sant Climent de Llobregat
Telefon: 936 58 07 91
www.santclimentdellobregat.cat
o ajuntament.santclimentdellobregat

Ajuntament de
Sant Climent de Llobregat

sortida 9



TURISME_LA POBLA DE LILLET

| TR
Cl

O iginariament, el Tren del
rCiment fou construit per
la “Compania General de Asfaltos y
Cementos Portland Asland” pel trans-
port de ciment de la fabrica del Clot
del Moro 1 va ser el més petit dels fer-
rocarrils d’'ts public que tingué I'Estat
espanyol, ja que la seva amplada de
via feia 60 centimetres.

El seu recorregut s’iniciava a la matei-
xa fabrica del Clot del Moro 1 anava
fins a Guardiola de Bergueda, on
enllacava amb els Ferrocarrils Cata-
lans; alla es feien transbords tant de
ciment com de mercaderies diverses.
Els primers anys el ferrocarril servia
nome¢s pel transport de la fabrica,
pero a partir de I'l d’agost del 1914
va comencar a prestar servei ptblic
de viatgers.

El 1963 va fer el seu ultim viatge,
pero des de I'1 de juliol de 2005 s’ha
recuperat una altra vegada el seu
funcionament gracies a la reconstruc-
c16 d’una part de I'antic tracat del
ferrocarril, recorrent 3,5 quilometres,
tot gaudint del paisatge 1 del passat
industrial.

El recorregut del Tren del Ciment es
realitza amb una locomotora diésel
amb 4 vagons que tenen una capa-
citat de 25 viatgers per cadascun 1
consta de 4 estacions.

Estacio de la Pobla de Lillet, on
s’hi troba I'exposicio de ferrocarrils
secundaris, industrials 1 turistics a la

10 sortida

Vall del Llobregat, que ofereix una
presa de contacte amb els elements
més representatius de I'época dels
carrilets 1 dels trens miners 1 industri-
als de la vall dels carrilets 1 dels trens
miners 1 industrials de la vall.

Estacio la Pobla Centre, on es pot
descobrir diferents racons emblema-
tics; El Pont Vell, essent el més antic
dels que actualment travessa el riu
Llobregat, el Nucli Antic, amb petits
carrers empedrats 1 on es pot gaudir
de la gastronomia 1 dels productes
locals.

Estacio dels Jardins Artigas, dis-
senyats pel conegut arquitecte catala,
Antoni Gaudi 1 essent 'obra més
desconeguda de Gaudi.

Construits a redos del riu Llobregat,
els Jardins Artigas formen un conjunt
de gran valor arquitectonic immers
en un espai natural de relleu agrest.
La glorieta, el pont dels arcs, la casca-
da, la gruta, les figures del bestiari i la
remor de I'aigua acompanyen mentre
es passeja per aquest boci de natura
decorada.

Estacié Museu del Ciment, situat
al paratge del Clot del Moro, és un
impressionant edifici modernista

per la utilitzaci6 de voltes catalanes 1
estructures de ferro forjat 1 es cons-
trui de forma esglaonada de manera
que es pogués aprofitar la forca de

la gravetat en el procés de fabricacio
del ciment. El visitant descobreix els
origens d’aquesta fabrica 1 del ciment
portland.

Enguany, el Tren del Ciment inicia
temporada el 24 de mar¢ 1 finalitza el
25 de novembre de 2018.

P Tren del Ciment
08696 La Pobla de Lillet

973 69 40 00

www. trendelciment.cat
www.poblalillet.cat
www.museuciment.cat



EL MUSEU DE GRANOLLERS REVIU

L’ESPERIT LOGICOFOBISTA DEL 1936

AMB UNA EXPOSICIO DE LA DIPUTACIO DE BARCELONA

E Museu de Granollers, adscrit a la
Xarxa de Museus Locals, acull “Lo-
gicofobistes 1936. El surrealisme com

a revolucio de I'esperit”, una exposicio
itinerant de I'Oficina de Patrimoni Cul-
tural de la Diputaci6 de Barcelona que
reconstrueix la mostra logicofobista que
va tenir lloc a la Llibreria Catalonia de
Barcelona el maig del 1936. L'esclat de

la guerra, pero, va significar un tall en les
expectatives de projeccio d’aquest grup
surrealista: a majoria dels artistes van
haver d’exiliar-se 1 les obres van desapa-
reixer majoritariament. Un dels interessos
de la mostra actual és la identificacio

de les obres desaparegudes, a més de la
descripcio de la personalitat d’alguns dels
logicofobistes, a hores d’ara desconeguts.

El Grup Logicofobista va constituir-se
arran de la visita de Paul Eluard a
Barcelona el gener del 1936, que venia a
impartir unes conferencies amb motiu de
Pexposici6 de Picasso a la ciutat, patroci-
nada pel grup ADLAN (Amics de 'Art
Nou). El poeta frances va tenir I'oportu-
nitat de connectar amb un grup de joves
artistes que es van aplegar sota el nom de
logicofobistes. El projecte havia de tenir
una exposicio a Barcelona 1, després, una
altra d’itinerant a Madrid 1 a Tenerife.

Els critics promotors del projecte van

ser Magi Cassanyes, actiu membre de
PADLAN; 1 el jove poeta J. Viola Gamon.
Tots dos van redactar-ne el manifest, i
Viola va optar especialment per un surre-
alisme al servei de la revolucio.

P OFICINA DE PATRIMONI CULTURAL
c. Comte d'Urgell, 187

Edifici del Rellotge, 1a planta

08036 Barcelona

Tel. 934 022 566

Fax 934 022 825
www.diba.cat/web/opc/logicofobistes

L5 at
AP

| =t
SORTR

LOGICOFOBISTES

1936, El surmealisme
conn i revelieino de lsperil

Pel que fa als artistes del grup, formaven
part de diversos ambits. Hi havia dos dei-
xebles d’Angel Ferrant: Ramon Marinel-
lo1 Jaume Sans (Eudald Serra no hi va
participar perque era de viatge al Japo), 1
dos artistes del nucli avantguardista lleida-
ta (escultor Leandre Cristofol 1 el pintor
Antoni G. Lamolla). Hi havia pintors
surrealistes de I'orbita daliniana empor-
danesa, com ara Angel Planell i Joan
Massanet, 1 el pintor Artur Carbonell, de
Sitges, bon amic de Cassanyes. També
dos intims col legues de J. Viola Gamon:
Remei Varo 1 Esteve Frances, 1 dos artistes
poc coneguts, A. Gamboa-Rothwoss,

de Sabadell, 1 Nadia Sokolova. A més a
més, hi van participar artistes de 'esce-
na madrilenya, com ara Angel Ferrant 1
Maruja Mallo, 1 de I'escena canaria, com
per exemple Juan Ismael. La voluntat del
grup era representar una nova generacio
de surrealistes, més enlla de Miro, Dali1
Oscar Dominguez, 1 projectar una impli-
caci6 social del surrealisme.

L'exposicio logicofobista es va ajornar
diverses vegades, la inauguraci6 s’havia
previst per al 15 d’abril, pero finalment es

BARCELONA_CULTURA

va obrir el 4 de maig del 1936 1 els autors
que hi van exposar van ser: Artur Car-
bonell, Leandre Cristofol, Angel Ferrant,
Esteve Frances, A. Gamboa-Rothwoss,
A.G. Lamolla, Ramon Marinel 1o, Joan
Massanet, Maruja Mallo, Angel Planells,

1 ) Salvador Ortiga, cartell de I'exposicio
logicofobista original

\2) Magi Cassanyes
3) Paul Eluard amb Nusch

Jaume Sans, Nadia Sokolova, Remei Varo
1 Juan Ismael. No cal dir que el desenllag
de la guerra va ser letal per als artistes, 1
també per a les obres.

“Logicofobistes 1936. El surrealisme com
a revoluci6 de esperit” és fruit d’un procés
de recerca sobre tots els artistes, les obres
que van ser presents en la mostra logico-
fobista del 1936 1 les seves conseqiencies.
S’hi parla del grup ADLAN, de la Llibreria
Catalonia - que dirigia Josep Dalmau 1

on es presentaven diverses exposicions-,

de Paul Eluard, i també es presenta una
reconstrucci6 fidel de moltes de les obres
desaparegudes. Podeu veure aquesta mos-
tra fins al 29 d’abril de 2018 al Museu de
Granollers (Carrer Anselm Clavé, 40-42).

Meés informacio al web www.diba.cat/
weh/opc/logicofobistes 1 a les xarxes soci-
als amb I'etiqueta #Logicofobistes.

sortida 11



ECONOMIA_PALLARS JUSSA

AlENEU

SOMPIrineu

TN ACAPA

Ateneu Cooperatiu
de I'Alt Pirineu | Aran

COOPERATIU

DE L'ALT PIRINEU | LARAN

E projecte d’Ateneu Coopera-

tiu de ’Alt Pirineu i ’Aran
esta promogut pel Consell Comarcal
del Pallars Jussa amb I’agrupacié dels
Consells del Pallars Sobira, I’Alta Ri-
bagorga, 'Alt Urgell, la Cerdanya 1 el
Conselh Generau d’Aran 1 el suport
de 'IDAPA 11a Delegacio del Govern
de I’Alt Pirineu 1 Aran.

Aquest Ateneu forma part d’'una
Xarxa de 14 Ateneus que esdevenen
antenes 1 altaveus de I’economia soci-
al al territori. Desenvolupa projectes
1 activitats de foment 1 promoci6 de
'economia social 1 esdevé un punt de
trobada, coordinacio, aprenentatge,
innovacio 1 suport per a la creaci6 de
cooperatives 1 altres iniciatives d’eco-
nomia social.

Els Ateneus Cooperatius son espais de
trobada, coordinacio, aprenentatge 1
discussio, cooperacio 1 transformacié
social amb uns principis comuns: jus-
ticia social, democracia directa, deli-
berativa 1 participativa, decreixement
1 sostenibilitat, equitat 1 solidaritat. Es
tracta d’un projecte estrategic 1 d’'una
aposta clara per impulsar I’economia
social 1 cooperativa a territori.

12 sortida

Historicament els ateneus a Catalu-

nya han representat la construccié6 de
ciutadania 1 aquest nou espai de refe-
rencia ens fa avancar col lectivament
cap a una societat més justa 1 cohesi-
onada.

Les empreses cooperatives contribuei-
xen a promoure un desenvolupament
local basat en una economia soste-
nible 1 d’arrelament al territori aixi
com a preservar el model de cohesio
social. També a distribuir millor la
riquesa, facilitar el relleu generaci-
onal, a recuperar empreses en crisi,

0 a prestar serveis socials. Resulta
innegable la seva contribucié en la
construcci6 d’un nou pais que aposta
per la transparencia, la sostenibilitat,
la cohesio social, el desenvolupament
dels territoris, la solidaritat 1 les noves
formes de participaci6 1 apoderament
de les persones.

En la darrera convocatoria de sub-
vencions a projectes singulars per

al foment de ’economia social 1 del
cooperativisme, ’Ateneu Coope-
ratiu de ’Alt Pirineu i Aran ha
donat suport a tres projectes singulars
que han rebut una subvenci6 del De-
partament de Treball, Afers Socials 1
Familia:

El primer dels projectes 'impulsa
I’Associacio Alba Jussa 1té com a
objectiu donar serveis d’atenci6 a
persones amb diversitat funcional,
com els serveis de centre ocupacional
per a persones amb discapacitat intel-
lectual, serveis de lleure per a perso-
nes amb problemes de salut mental 1
altres necessitats futures que permetin
donar cobertura a les persones que
satenen des de I'associacio.



L’Ateneu Cooperatiu de ’Alt
Pirineu i Aran ofereix:

* Informacio sobre els diferents
recursos disponibles en economia
social 1 cooperativa.

* Orientaci6 en els tramits de
constituci6 d’una empresa de
I'economia social.

* Formaci6 en I'ambit dels tramits 1
procediments de constituci6 d’una
empresa de I’economia social.

* Formaci6 en I'ambit de gestio
d’una empresa de I’economia
social.

* Formacio en I'ambit de coneixer
'ambit de 'economia social 1

les formes juridiques associades
per a joves de centres d’educacid
SUperIor.

* Acompanyament a mida per a

El segon és un projecte creat per

Envall Cooperativa SCCL amb la
I’elecci6 de la forma juridica que té finalitat de crear habitatge social mit-
més encaix 1 suport a la constitucio jancant la recuperaci6 arquitectonica
d’una empresa de 'economia social. 1 social del poble d’Envall, ubicat al
* Acompanyament a mida per municipi de la Torre de Capdella. Es
a la transformacié d’'una SCP tracta d’una iniciativa que facilitara
0 associacié en una empresa de habitatges de caracter social 1 ambi-
'economia social. entalment sostenibles en régim de ces-
* Jornades sobre empreses de s16 d’Gs als seus socis, els quals s’hau-
'economia social 1 bones practiques.  ran d’'implicar en el desenvolupament

de diferents projectes comuns.

4 Edifici CITA
ceipallarsjussa ™ Carretera C-13 km. 90,2
eenltre d empretes Imncvldores E%EG Talﬂm

PALLARS JUSSA_ECONOMIA

El tercer dels projectes I’ha impulsat
I’Escola d’Oficials Forestals SCCL 1 té
com a objectiu la creacié d’un centre
que formi oficials forestals altament
qualificats 1 alhora difondre la cultura
de I'aprofitament dels boscos.

Per contactar amb I’Ateneu podeu
dirigir-vos als consells comarcals
de I'Alt Pirineu i al Conselh Generau
d’Aran i demanar pel técnic de refe-
réncia.

www. facebook.comicel. pallarsjussa
www.xanaceilleida cal’cenires/ceipallarsjussa
dinamitzacioeconomica@pallarsjussa.cat

o973 650 187

Organitza:

ﬁ. ...... i I ——— &

El Pallars Jussa
disposa d'espais

per aemprenedors!

Realitzem formacions per enriquir
el teu talent empresarial

Amb el suport de:

e 1 e g (e i e = Wre Burtdeia
PO SN || |- L emﬁren .
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FIRA_GAVA

DEL 28 Al 30 D'ABRIL,

GAVA CELEBRA LA

=
i

nih'

A\

65a FIRA D’ESPARECS

DIVENDRES 27 Ff
D'’ABRIL OBRIRAN LES
PORTES GASTROGAVA

| LA MOSTRA
COMERCIAL. DISSABTE
S'INAUGURARA LA
MOSTRA AGRICOLA AL
PAVELLO JACME MARCH

L primera edici6 de la qual
aavui coneixem com Fira
d’Esparrecs es va celebrar el 22
de maig de 1932 1 va néixer com
un concurs-exposici6 d’espar-
recs en que els agricultors volien
mostrar un producte autocton

La Fira s’ha adaptat als nous
temps 1 a les noves necessitats
tant dels seus agricultors com dels
visitants. Aixi, la transformaci6

que només es conrea en els camps
situats a Les Sorres de Gava.

economica que ha experimentat

Gava es reflecteix en el recinte
firal, format per la placa de Jaume
Balmes, el carrer Sant Pere, el
carrer Marti ’'Huma 1 el pavell6
Jacme March, que acull la Mostra
Agricola.

w0 molt méas

14 sortida

Aixi, a més de conservar el seu
vessant agricola, element identifi-
catiu d’aquest certamen (amb les

paneres artistiques, amb produc-
tes del camp 1 els lots d’esparrecs)
la Fira ha anat incorporant altres
sectors com el comercial 1 el de la
restauracio. Aixi, a GastroGava,
la zona de degustaci6 de la Fira,
els restauradors locals ofereixen
la seva oferta culinaria que inclou
I’esparrec com a ingredient. A
més, any rere any, es treballa per
Incorporar novetats atractives 1
expectants per a un public cada
vegada més divers.



GAVA_FIRA

La Fira d’Esparrecs esta orga-
nitzada per I’Ajuntament de
Gava, amb la col laboraci6, en
I’apartat agricola, de la Coopera-
tiva Agropecuaria de Gava, i de
I’Agrupaci6 de Restauradors de
Gava 1’Associaci6 de gastrono-
mia 1 Turisme del Baix Llobregat
(AGT) en I’apartat gastronomic.

La Fira d’Esparrecs celebrara

aquest any la seva 65a edici6 1 tin-

dra lloc els dies 27, 28 1 29 d’abril.

D}J}“dﬂtj aquests tres d}es es podra R Ajuntament de Gava
visitar I’espai gastronomic Gas- ’) Placa de Jaume Balmes, s/n

troGava 1 la Mostra Comercial, ‘ Tel. 93 263 91 00
Tel. gratuit: 900 66 33 88

mentre que els dies 28 1 29 estara sjuntament@gava.cat
exposada la Mostra Agricola. www.gavaciutat.cat
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FESTIVAL_SANT JOAN DE LES ABADESSES

SANT J OAN DE LES ABADESSES

I

28,29 30 DE JUNY |1 DE JULIOL

4

LA CIUTAT ON TOT ES POSSIBI.E

Festival Clownia aposta per

L

bueixi a la transformaci6 de la

ser un projecte que contri-

societat a través de la cultura, la
intervencio social 1 la vinculacio
amb el territori. Fl festival ha
adoptat uns valors que vertebra-
ran les activitats programades.

P Oficina de turisme
Sant Joan de les Abadesses

Placa de I'Abadia

17860 Sant Joan de les Abadesses

972 72 05 99
www.santjoandelesabadesses.cat

CLOWNIA FESTIVAL
www.clowniafestival.cat

16 sortida

DRET I ACCESSIBILITAT
A LA CULTURA

El festival entén la cultura com a
patrimoni comu 1 que forma part
de la quotidianitat; la cultura com
a expressio, relacid, missatge, cri-
tica 1 eina de transformacio 1 can-
vi social. El dret a la cultura és un
dret fonamental que cal defensar
des de I'espai public 1 comu. Aixo
té efectes en la programaci6 del
Clownia pel que fa a la politica
de preus 1 al foment d’una cultura
que no sigui elitista 1 excloent, 1
per aixo el festival transcendeix
el mateix recinte 1 esta obert al

poble.

LOWNIA

TERRITORII

COMUNITAT
El festival no tindria sentit sen-
se ’acciod col lectiva dels veins 1
veines de Sant Joan de les Aba-
desses 1 de la resta de persones de
la comarca del Ripolles. Aquest
fet singular és també un eix basic
de la seva activitat, pel que fa a
la vinculaci6 als processos socials
que es donen en 'entorn més im-
mediat durant els dies previs 1 al
llarg de tot el festival. El Clownia
pretén fer incidencia social més
enlla dels dies del festival 1 que
aquest tingui espais d’intervencio
durant I’any, per exemple, a les
escoles.

ESPAI LLIURE DE

DISCRIMINACIONS
El festival 1 la seva zona d’acam-
pada son espais lliures de discri-
minacions. El Clownia és un espai
de convivencia on es respecten
a les persones independentment
de 'origen, la cultura, la raga,
la condici6 social, el génere o
'orientaci6 sexual. El festival vol
promoure actituds tolerants 1 que
ajudin a erradicar del racisme,
I’antisemitisme, la xenofobia, ’ho-
mofobia 1 qualsevol altra expres-
s160 que atempti contra la igualtat 1
la dignitat de les persones.



SOLIDARITAT I
JUSTICIA GLOBAL
El Clownia vol impulsar 1 pro-
moure la cultura de la pau, la
solidaritat, ’educaci6 transforma-
dora ila cooperaci6 entre pobles i
persones. S’entén que I’accié local
té impactes globals 1 per aixo el
festival s’estén més enlla del Ripo-
llés 1 mira que passa al mon per
incorporar-ho a la seva progra-
macio6 a través de xerrades, tallers
o altres tipus de col laboracions.

ECONOMIA SOCIAL
I SOLIDARIA

El festival vol dirigir les seves
practiques cap a I’economia social
1 solidaria, a través de criteris
basats en la responsabilitat social
1 ’arrelament territorial. S’entén
el marc de I’economia social 1 soli-
daria com un instrument de lluita
per a les persones 1 comunitats
compromeses amb la lluita per
un canvi economic, que passa per
I'erradicaci6 del sistema capitalis-
ta, que post al centre les persones
1les seves necessitats en lloc del
capital.

ANTICAPITALISME
I FEMINISME

El festival entén la lluita antica-
pitalista més enlla de I’economia.
Significa una forma d’organitza-
ci6 social que porta intrinseca la
lluita feminista, I’antiimperialis-
me, I'internacionalisme, ’antimili-
tarisme o la lluita per ’emancipa-
ci6 de genere 1 de classe, perque
rebutja qualsevol tipus d’imposi-
ci6 moral 1 de poder d’una part
de la societat cap a l’altra. El
Clownia entén la practica antica-
pitalista 1 feminista des de 'equi-
tat, el respecte, ’horitzontalitat,
I’autonomia 1 el cooperativisme.

SANT JOAN DE LES ABADESSES_FESTIVAL
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SOSTENIBILITAT

I MEDIAMBIENT
El festival no entén un mén on
les persones 1 les seves necessitats,
aixi com la pau 1 el respecte, esti-
guin al centre sense una defensa
del planeta 1 del medi ambient. El
festival es compromet a treballar
sota mesures que afavoreixin el
respecte a ’entorn; des del trans-
port, els residus, I'estalvi energetic
a altres habits que siguin respec-
tuosos amb el planeta.

\H’ f

Seguim perseguint el somni d’un
mon millor 1 plantem aquest cam-
pament com a acte de rebel lia.
Com a reivindicaci6 del somni.
Com a celebraci6 de la vida.
Comencem a construir.
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TURISME_VALL DE BOf

L Vall de Boi, és una destina-
acié amb una oferta turisti-
ca especialment organitzada per
a rebre families, en aquest sentit
esta certificada per ’Agencia Ca-
talana de Turisme amb el segell
de Natura 1 Muntanya en familia.
Aquesta certificaci6 és una garan-
tia de que al municipi hi ha ser-
veils 1 equipaments adaptats a les
families, tant els allotjaments, els
restaurants, les empreses de lleure
com els serveis publics municipals
van adregats a aquest tipus de
demanda..

18 sortida

25527 Barruera
973 69 40 00
www.vallboi.cat

P Oficina de turisme de la Vall de Boi
') Passeig de Sant Feliu, 43

i en xarxes @valldeboi #valldeboi
#onelspirineustoquenelcel

La Vall de Boi ha aconseguit la
certificaci6 gracies a un patrimo-

ni natural 1 cultural privilegiat. El senderisme Familiar, la
Destaquen Pestaci6 d’esqui de Boi  vall disposa de més de 100 km de
Taull, el Parc Nacional d’Aigties-  camins senyalitzats entre els seus
tortes, el conjunt romanic Patri- nuclis de poblaci6é també itinera-
moni Mundial i el Balneari de ris planers dins del parc nacional,
Caldes de Boi a més de les multi-  una xarxa de itineraris per fer

ples activitats derivades d’aquests ~ amb raquetes i petits o grans
recursos 1 pensades per a fer amb  itineraris familiars per fer amb
familia. bicicleta.



L’estacio d’esqui de Boi Tadll és
ideal per aprendre a esquiar amb
una zona baixa adaptada per

a debutants 1 amb una zona de
trineus 1 parc de neu per a que els
més petits gaudeixin de la neu.

El Balneari de Caldes de Boi
ofereix serveis pensats per al ben-
estar dels infants com les estufes o
circuit termal.

TR

El Centre del Romanic té un
espal interactiu on els més petits
aprendran de forma amena com
arriba el romanic, com era la so-
cietat medieval, quines técniques
s’utilitzaven en la construcci6 i la
decoraci6 de les esglésies.

VALL DE BOI_TURISME

Els circuits d’orientacié ajuden
a les families a fer la descoberta del
territori, antics camins historics,
edificis declarats Patrimoni Mun-
dial, camins de baixada de falles,
rius, tarteres... Tot per descobrir
una Vall de Boi Familiar.

CATALUNYA,

HOLA FAMILIA
El Cap de setmana del 18 al 21 de
maig, la Vall de Boi com totes les
destinacions Catalanes de Natura
1 Muntanya en familia, ofereix a
totes les families la possibilitat de
gaudir d’'una amplia oferta d’acti-
vitats 1 d’avantatges.

En aquest sentit és fara un pro-
grama d’activitats de descoberta
de la Vall, en que les families
participants podran descobrir la
Vall caminant pels camins histo-
rics o entrant al Parc Nacional
d’Aigtiestortes amb un guia, par-
ticipant a una cursa d’orientacio
o visitant el Romanic 1 deixant-se
portar per les llegendes d’un con-
ta contes inspirat en les pintures
murals del Bestiari de Boi.

Un cap de setmana en que la Vall
de Boi es vesteix de sorpreses,
regals 1 esser mitologics 1 on les
families seran les protagonistes
absolutes
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TURISMO GASTRONOMIA
FAMILIAR DE CALIDAD




A 15 minutos de BARCELONA
A 10 minutos del AEROPUERTO
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En Castelldefels. junto a tu familia, podras disfrutar de
muiltiples atractivos y servicios de calidad. y encontrards
espacios ideales para practicar tu deporte favorito. Ademas,
Castelldefels cuenta con una amplia oferta de alojamientos
y restaurantes adaptada a tus necesidades. y un extenso
programa de ocio y entretenimiento. jVen y descuibrela!

HOTELES
DE CALIDAD

TURISMO
DEPORTIVO

W= 5 castelldefels
. . *  Barcelona

=

Costa il Ajuntament
Barcelona de Castelldefels




Castelldefels,

Porta d’entrada al Parc Natural de

Rutes en bicicleta,
senderisme, excur-
sions... Castelldefels
es una de les portes
al Parc Natural del
Garraf, | des de la
nostra ciutat, pots
realitzar mulitples
excursions a peu o
en bicicleta i gaudir
d’un entorn natural,
verd | saludable.

| despres, per recu-
perar forces, pots
gaudir de la recone-
guda gastronomia
dels nostres establi-
ments.
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Castelldefels, a 10
minuts de 'aeroport i
a 15 minuts de Bar-
celona.
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TURISME_PALLARS SOBIRA

UNA A

E Pallars Sobira alberga impressi-
onants cims, magnifics barrancs
1una gran xarxa de senders en un
entorn natural, incomparable 1 molt
ben custodiat per la xarxa de parcs
d’interés natural, el Parc Natural de
I’Alt Pirineu, el Parc Nacional d’Ai-
giiestortes 1 Estany de Sant Maurici,
espais de Xarxa Natura 2000 entre
altres.

Amb bones reserves de neu que es
transformaran en aigua aquesta
primavera-estiu 1 una Setmana Santa
que ha arribat molt aviat, els esports
d’aventura han arrancat amb forca
una temporada que s’allargara fins a
mitjans d’octubre.

Caminant o corrent, a cavall o en
bicicleta, a la muntanya o a 'aigua,
el Pallars Sobira és un paradis a 'aire
lliure a descobrir pels amants de la
natura 1 el turisme actiu.

TURISME DEL PALLARS SOBIRA

Oficina comarcal de
turisme del Pallars Sobira
Cami de la Cabanera, s/n
25560 Sort

Tel. 973 621 002
turisme@pallarssobira.cat
turisme.pallarssobira.cat

&

24 sortida

EXPLORAR LA GRAN BELLESA
NATURAL DEL PALLARS SOBIRA

ENTURA

PHOTOSET.ES

Per aquells que prefereixen les aigties
en moviment, a les aigties braves del
Noguera Pallaresa, un dels millors
rius d’Europa, es pot practicar rafting,
piragtiisme, 1 hidrospeed. La practica
del descens de barrancs permet arri-
bar a llocs insolits des d’on es podra
viure una emocionant aventura entre
roques 1 tobogans d’aigua naturals.

Si en canvi es prefereix les aigiies més
calmades, també es pot fer canoa,
paddlesurf o pesca(també en aigiies
braves).

També es pot trobar una gran quan-
titat d’activitats amb les quals es pot
gaudir al maxim d’aquest magnific
entorn que envolta el Pallars Sobi-
ra: trekking; escalada, BT'T; hipica,
4x4, parcs ladics, ponting, quads,
painball... Aixi com una variada
oferta familiar de turisme actiu 1 una
molt bona oferta de sortides guiades 1
sortides tematiques.

A L'AIRE
LLIURE
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OSCAR RODBAG / ARXIU PARC NATURAL DE L'ALT PIRINEU

ABRIL

8 // FIRA NATURA

Fira orientada als més petits amb jocs,
CONCUrsos, exposicions i xerrades. Sort.
T. 973 62 00 10 || www.sort.cat

14i28 // EXCURSIO: AVIEM EL BESTIAR
Sortida en la que s'acompanya i ajuda

3 un pastor de Llessui a aviar el bestiar.
Llessui.

T.973 6217 98
parcsnaturals.gencat.cat/ca/
aiguestortes

MAIG

5i9 // EXCURSIO: BORDES DE PASTOR
Durant la sortida es descobreixen les
antigues cabanes i bordes de Ia vall
d’Assua. Llessui.

T.973 6217 98
parcsnaturals.gencat.cat/ca/
aiguestortes

12// EXCURSIO: LES VEUS DEL PAMANO
Sortida literaria pels escenaris naturals
de la gran novella de Jaume Cabré.
Llessui.



EL PARC NATURAL

DE LALT PIRINEU EDITA UN NOU MAPA DE RUTES EN BTT

Aquest nou planol-guia facilita el
coneixement 1 gaudi del patrimoni
natural 1 cultural del Parc en bicicleta
tot terreny mitjangant 33 rutes especi-
fiques 1 8 productes comercials.

El recorregut d’aquestes rutes s’ha
realitzat amb el consens 1 autoritzaci6
del Parc, tot passant pels camins que
permeten un menor impacte ambi-
ental 1 alhora el consens més gran
possible amb els propietaris 1 altres
usuaris del Parc. Per complemen-

tar aquestes rutes ja existents, s’han
afegit 15 noves rutes BTT dissenya-
des conjuntament pel Parc 1 experts
d’aquest esport per aquells municipis
del Parc que no disposen de rutes
senyalitzades, amb consens amb els
ajuntaments. El planol guia incorpora
informaci6 complementaria 1 atil com
els tallers de reparacio existents, el

T.973 6217 98
parcsnaturals.gencat.cat/ca/aiguestortes

22 // VIIl CURSA POPULAR VILA COMTAL
DE SORT I VIII CROS COMARCAL PALLARS
SOBIRA

Cursa popular per l'entorn de Sort.

T. 973 62 90 10 || www.sort.cat

26 // EXCURSIO: ESTIREM LO FIL
Visita al Museu dels Pastors de la vall
d’Assua posant I'atencié en la llana i
descobrint que podem fer amb ella.
Llessui.

T.973 6217 98
parcsnaturals.gencat.cat/ca/aiguestortes

26 i 27 // XIV MARXA I Il FESTIVAL DE
SENDERISME DE LA VALL DE SIARB
Sortides guiades, visites culturals,
exposicions, venda de productes locals,
en el marc de la Marxa de Ia Vall de Siarb.
Llagunes.

T. 973 62 01 67 || www.marxasiarb.com

27 // VII FIRA DE PRODUCTORS DEL PARC
NATURAL DE L'ALT PIRINEU | DE L'OVELLA

significat de la senyalitzacio especifica
de les rutes BTT 1 les eépoques en que
es pot practicar cada ruta, en part,
per evitar possibles impactes durant
el periode de reproducci6 de la fauna
protegida a la primavera 1 evitar la
presencia de neu /o gel.

El planol-guia de rutes BT'T ja esta
disponible als punts d’informaci6 del
Parc 1 oficines d’informaci6 en format
impres, 1 també esta disponible en
format descarregable a la web del
Parc. La coordinaci6 ha estat a carrec
de empresa Restneige 1 'equip
tecnic del Parc, la cartografia per
Elisenda Montserrat.

ARANESA

Fira de productes artesans i activitats
tradicionals del Parc Natural de I'Alt
Pirineu. Concurs de xolla i mostra
d'ovella aranesa al poble d’Arrés de
Cardds. Semmarca com a activitat dins
del Dia Mundial dels Parcs. Arrés de
Cardds, el Pallars Sobira.

T. 973 62 31 85 || esterricardos.ddl.net

APLECS D’ABRIL
28 // Aplec de Buiro (Ainet de Besan)

APLECS DE MAIG

1 // Aplecs de: Sant Jaume (Arestui),
Soler (Enviny), Santa Maria d’Aneu
(Escalarre)

6 // Aplec d’Arbol6 (Arcalis)

13 // Aplecs de: Biuse (Llavorsi), Sant
Miquel (Roni)

19 // Aplec de Sant Beado (Cerbi)

20 // Aplecs de: Mare de Déu de la
Muntanya (Caregue), Espla (Gerri de la
Sal), Santa Magdalena (Farrera), Mare
de Déu de les Ares (Sorpe)

26 // Aplec de Sant Maurici (Espot)

PALLARS SOBIRA_TURISME

25 ANYS DEL CURS DE GUIES
INTERPRETADORS DEL PARC
NACIONAL D’AIGUESTORTES
| ESTANY DE SANT MAURICI

INEU

Enguany s’han complert 25 anys des
de I'organitzacio del primer curs de
guies interpretadors. Un quart de se-
gle on més de mig miler de persones,
entusiastes de la natura pirinenca, han
assolit el titol de guies interpretadors/
es en el marc d’un dels parcs nacionals
més ben conservats del sud d’Europa 1
I"anic existent a Catalunya.

Per tal de reconéixer a tots els 1 les
alumnes, 1les empreses que han anat
creant, vinculades a I’educacio 1 la in-
terpretaci6 ambiental, a la gesti6 del
medi natural o a d’altres camps pro-
fessionals relacionats, directament o
indirectament, amb els coneixements
adquirits en el curs, es va celebrar un
acte commemoratiu a la casa del Parc
d’Espot el divendres 24 de novembre.

A Tacte hi van assistir més de 50 guies
interpretadors que havien realitzat
aquests cursos de formaci6 durant

els darrers 25 anys, la major part dels
quals desenvolupen tasques relacio-
nades amb I'educaci6 1 interpretacié
ambiental, el medi natural 1 altres
activitats relacionades amb l'entorn
del Parc 1 els Pirineus.
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TURISME_VIC

U a petita ctutat amb 2.000
nanys d’historia s’amaga al
bell mig de Catalunya: Vic, una ciutat
a la mesura humana. A una hora

de Barcelona trobem aquesta ciutat
d’aire mediterrani, afable 1 tranquil-
la, amb un entorn, una gastronomia

1 un patrimoni que sorprenen cada
any milers de viatgers que busquen, al
seu entramat de carrerons estrets, una
oportunitat per desconnectar de I'en-
renou de la gran ciutat. Amb bicicleta
o0 a peu, en parella o en familia, Vic
és una ciutat pensada per les persones
1per a les persones.

Amb 44.000 habitants, avui Vic és un
centre comercial amb varietat 1 qua-
litat de comergos 1 una ciutat univer-
sitaria amb nombroses entitats que li
aporten una gran vitalitat cultural.

La ciutat destaca per ser un centre

de cultura, art i creativitat. El
visitant s’hi troba un centre historic
d’origen medieval que inclou des d’un

26 sortida

temple roma fins a edificis notables
de tots els estils arquitectonics: la
catedral -amb el claustre gotic-, el
campanar romanic més alt del pais
11a decoraci6 de Sert-, el pont 1 les
muralles medievals, esglésies 1 ca-
sals barrocs, 1 remarcables exemples
del modernisme. Pero, sens dubte,
I'emblema del patrimoni vigata son
les col leccions d’art romanic 1 gotic
del Museu Episcopal que es troben
entre les millors d’Europa 1 del mon.

Vic també és coneguda arreu de Ca-
talunya per les festes fires i mer-
cats que se celebren tot I'any. Els
mercats setmanals de dimarts 1 dissab-
te estan documentats des del segle IX
1les fires com el Mercat de Musica,

el Mercat de Musica o el Mercat
Medieval, entre altres, s’han convertit
en un signe d’identitat de Vic, tant
en el vessant economic 1 professional
com en el social 1 ladic. A més, Vic té
fama ben merescuda de bona gas-
tronomia, gracies a la bona qualitat



dels seus restaurants 1 a la riquesa dels
seus productes amb el porc com a
protagonista, sobretot la llonganis-
sa, un embotit selecte al qual el clima
especial de la plana de Vic li atorga
un aroma i un gust nics.

Pero, a més de conservar un patrimo-
ni excepcional, és una ciutat envol-
tada de natura. Vic esta situada al
mig de la plana que porta el seu nom,
al centre de la comarca d’Osona de la
qual és la capital. Osona esta emmar-
cada al nord pel Prepirineu ripolles 1
al nord-est per la serralada prelitoral,
que t¢ el punt culminant al Montseny
amb el Matagalls (1.694 m) com a
cim més destacat del sector osonenc.
A llevant, la plana de Vic limita amb
el Gabreres o Collsacabra, part de les
Guilleries 1 a ponent 1 nord-oest amb
el Llucanes.

Ala plana de Vic I'activitat humana
tradicional conviu amb la natura i és
escenari de nombroses propostes per
practicar el senderisme 1 la bicicleta
de muntanya, activitats de turisme
actiu que permeten combinar I’esport
amb el gaudi del paisatge. A més, per

Oficina de turisme de Vic

@ ,
Placa del Pes - Llotja del Blat
08500 Vic

938 862 091
turisme@vic.cat
www.victurisme.cat
www.vic.cat

Vi¢

Slow City

r o
:+- + Ajuntament de ¥ic

Entorn. Una ciutat
envoltodo de noturo

Un punt de trobada
entre el comerg i I'oci

Comerg i gastronomia,
Un simbal lecal

Cultura. Art i creativitat

Oficing de Turisme de ¥Vic  wwawicturis

VIC_TURISME

les seves condicions geografiques, la
plana és un lloc ideal per als vols en
globus.

Vic ofereix nombroses possibilitats
per gaudir del seu entorn natural.

Senders que travessen la comarca: el
PR C-40 de Vic a Sant Pere de Cas-
serres (18 km); el GR- 131 el Cami
Oliba de Montserrat a la frontera
francesa; el Cami de Sant Jaume 1
el Cami Ral Vic Olot.

Dins el terme municipal: ’Anella
verda itinerari circular al voltant

de la ciutat de 24 km; Vic - Sant
Sebastia itinerari circular de 15 km
que porta fins a I'indret més elevat del
terme; Entorn del riu Méder - La
Guixa itinerari de 8 km seguint el riu
Meder; Entorn del Riu Gurri iti-
nerari lineal al llarg del riu Gurri que
enllaca amb la Ruta del Ter 1 Entorn
del riu Gurri - Font dels Frares
itinerari de 2,7 km riu amunt, adaptat
per a persones cegues 1 per a persones
amb mobilitat reduida.

El Centre BT'T Plana de Vic ofereix
onze rutes senyalitzades de diferents
nivells de dificultat amb enllac als
centres BTT de Sau-Collsacabra 1 del
Lluganes

Punt de lloguer de bicicletes

de Muntanya: Alberg de Joventut
Canonge Collell, punt d’inici de la
majoria de les rutes.
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GASTRONOMIA_ANDORRA LA VELLA

RESTAURANT KOKOSNOT |
LAVAZZA PORTEN L'EXCLUSIU

KAF A ANDORRA

Elpﬁblic andorra amb el
paladar més exigent ara ja
pot tastar el Kafa, I’exclusiu cafe
etiop de Lavazza. Aquest cafe de
collita, seleccid 1 assecat artesa-
nal prové de la regi6 homonima,
on té origen la historia del cafe.
Lavazza i el recentment inaugurat
restaurant Kokosnet tenen com a
eix comu la filosofia de prioritzar
la qualitat 1 el sabor. Per aixo,
Koékosnat actualment és I'anic es-
tabliment al territori que permet
degustar aquesta beguda.

KAFA: UN DELS CAFES MES
VALUOSOS DEL MON
Kafa és un cafe de producciéd
molt reduida que manté un pro-
cés manual a la seva elaboracio.
L’origen del gra és inigualable,
prové d’una regi6 d’Etiopia que és
considerada reserva de la biosfera
1 patrimoni mundial per la Unes-
co. A Kafa els monjos cristians
feien una infusié coneguda com a
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FL CAFE KAFA
PROVE D'ETIOPIA |
TE UNA PRODUCCIO
MOLT REDUIDA, QUE
IMPEDEIX ACCES

A AQUEST GRA PEL
GRAN CONSUM

“coffea”, avui en dia I’étim de la
paraula café. Amb aquesta mate-
ria primera tan especial, Lavazza
ha creat un café que proporciona
una experiencia sensorial tnica,
amb un aroma floral intens 1 un
retrogust de datil amb notes de
cirera madura.

LAVAZZA
La historia de Lavazza comen-
¢a amb I'obertura d’una petita
botiga al centre historic de Turin
I’any 1895. La botiga de Luigi
Lavazza estava especialitzada a
torrar 1 vendre café 1 el 1921 es va
convertir en el que és ara conegut
com a Luigi Lavazza S.p.A. Luigi
Lavazza va ser pioner amb el con-
cepte de blend, I’art de mesclar
cafes de diferents origens. Als anys
seixanta, Lavazza va ser la prime-
ra empresa d’Italia en presentar
café molt envasat en paquets al
buit, una innovacié que va ser
revolucionaria.

Lavazza - Becier Distribucions
+376 354 181
distribucions@becier.ad

&

.
RESTAURANT KOKOSNOT
El restaurant Kokosnet neix a
partir d’un projecte de gastro-
nomia creativa que busca la
innovaci6 a Andorra a través de
tecniques d’avantguarda i el focus
absolut en 'experiencia global i
I’estimulacio6 dels sentits.

Després d’obrir les seves portes a
finals de 2017, en poc temps ha
atret una clientela exclusiva 1 ha
conquistat el pablic nacional.
L’essencia del restaurant es troba
en un equip de professionals cre-
atius format pel sommelier Pablo
Pérez, el xef Erik Rios, el cuiner
Anibal Almarza i la propietaria
Victoria Kemerer. L'equip té una
trajectoria professional destacada
amb experiéncies internacionals

1 coneixements que han pogut
integrar en la seva proposta.
Kokosnet alberga al seu nucli una
serie de valors que tenen molt
clars, parteixen del respecte cap

a la natura 1 la selecci6 amb cura
de tots els productes, no només
considera la seva qualitat, també
el seu origen 1 la seva historia.



Parc Astronomic Montsecg

Centre d'Observacio de L'Univers
Un dels millors cels del mon

Gaudeix
del planetari open 3D
| de l'observatori-aula

1D DarCastronomic.cat
WWW.parcastronomic.cat MONTSEG  1nIT1AlTs Jﬁ Py

PARC ASTRONOMIC MONTSEC : ?‘%
Cani el ol Aves, /. 25631 Ager E’ @ . 2 ifs] A VENDA D'ENTRADES A.
d Fia

www.parcastronomic.cat




FIRA_SANTA COLOMA DE CERVELLO

EL PATRIMONI LOCAL MES PREUAT

LA CIRERA

33A FESTA DE LA CIRERA
DE SANTA COLOMA DE CERVELLO

26 1 27 DE MAIG

Santa Coloma de Cerve-

116 de la cirera se n’ha fet, a
banda de ’art de menjar, una dis-
ciplina firal 1, fins 1 tot, esportiva.

Les cireres de Santa Coloma de
Cervell6 soén primerenques 1,

per aixo, la Festa de la Cirera
d’aquest municipi és també la
primera del seguit de celebracions
dedicades a aquest fruit que tenen
lloc al Baix Llobregat.
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P Ajuntament de Santa Coloma de Cervello
Pau Casals, 26-34

l‘) 08690 Santa Coloma de Cervello
Tel. 93 645 07 00

Fax: 93 634 01 95
scc.ajuntament@santacolomadecervello.cat

www.santacolomadecervello.cat
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SANTA COLOMA DE CERVELLO_FIRA

Es aquest un cap de setmana pels
sentits: sabors, vista, oida, o cosa
que és el mateix, cireres 1 pro-
ductes de la terra, exposicions 1
musiques...

Es un moment on la tradicié
s’agermana amb els temps actu-
als, on els vells oficis 1 sabors del
mon pages es barregen amb el
nou segle. En aquesta barreja 1 el
seu equilibri rau 'esséncia de la
festa. Mirar el passat sense obli-
dar el present. Fer que totes les
edats 1 gustos hi tinguin cabuda.
Fer que pares 1 mares amb els
seus fills puguin passejar per les
nostres contrades tot recordant
aquell avantpassat pages que de
ben segur tenen. Com a curull 1
simbol d’aquesta barreja el gust
incomparable del fruit primerenc
del cirerer, la cirera.

Sovint, els de Santa Coloma de
Cervell6 presumeixen de tenir les
millors cireres del mén. No sabem
sl exageren una miqueta, pero el
cert és que el reconeixement de

la qualitat d’aquest producte és
gairebé general, 1 que la festa i el
seu Mercat de la Cirera son
una bona oportunitat per com-
prar aquest fruit tan preuat.

Hi podreu comprar 4 classes de
cireres que per aquesta epoca es
troben en el seu punt optim de
maduracio: la Prime Giant,
una cirera molt madura, amb una
carn forta 1 dolga; la Starkin,
dolga pero amb un punt d’acide-
sa molt caracteristic, ideal per a
macerar amb aiguardent 1 acon-
seguir unes delicioses postres; la
Van, una cirera que és més grossa
que les altres; 1 la Lapins, per als

que els agraden les cireres una
mica més verdes. I si us interessen
els productes artesanals, teniu el
Mercat Pagés, on hi podreu
comprar productes de la nostra
terra elaborats per artesans del
pais: embotits 1 formatges, mel, pa
1 coques, vins, olives 1 salaons...,
tot de productes que faran gaudir
al vostre paladar.

Si us apropeu a Santa Coloma
de Cervell6 no deixeu de visitar
la Mostra de la Cirera, una
exposicio que cada any canvia

la seva decoracio, pero sempre
amb la cirera com a protagonista.
La recepta sembla facil perque
els ingredients sén bons, pero la
posada en marxa requereix grans
dosis d’esforg, imaginacio 1 tre-
ball. Segur que us sorprendra!
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CULTURA_OLOT

icentre de la dansa a
PCatalunya el festival té la
smgu aritat de mostrar les com-
panyies de dansa de referéencia
del moment en un paisatge tnic
1 privilegiat envoltat de volcans 1
natura.

Cal destacar I’elevat grau de
compromis que tenen les peces
dels artistes programats enguany,
que no son aliens a la intensa
realitat del moment actual. Mi-
gracions, refugiats, temes relatius
ala dona... son només alguns dels
temes que es podran veure en

aquesta edicio.

Al Sismograf 2018, 1 dins de la
secci6 “Erupcid” (Pany passat
centrada en ’erupci6 basca),
posara el focus en el circ coreo-
grafiat. Es podran veure, doncs,
moltes peces que combinaran
dansa 1 circ.

Sismograf

Tel. 972 27 91 38
info@sismografolot.cat
www.sismografolot.cat/
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ROBERTO OLIVAN
CUCULAND SOUVENIR

20 ABRIL

Qui ens salvara de nosaltres ma-
teixos? Aquesta ¢s la pregunta que
intentara resoldre Cuculand Souve-
nir, una investigacio-reflexié sobre
els moments caotics 1 de confusi6 ac-
tuals que sembla que ens han portat
cap a una frenetica monotonia on
només depenem de I'esperanca. Ex-
plora 'impacte de la tecnologia en el
camp de P'expressio personal creati-
va, acompanyat de ballarins 1 artistes
de circ, de la musica electroactstica
de I'escultor de sons Laurent Delfor-
ge, 1de la il luminaci6 escenografica
de l'artista digital Romain Tardy.
Una gran producci6 que jugara amb
la gravetat, els cossos, les llums 1 els
sons hipersensibles.

GN | MC GUY NADER | MARIA CAMPOS
SET OF SETS

20 ABRIL

Aquest espectacle de dansa amb mu-
sica en directe ¢s una metafora sobre
la naturalesa repetitiva de 'existen-
cia1laidea de la persistencia. Repe-
tici6 1 ritme, combinacions 1 jocs de
configuracions que construeixen un
organisme fet de cossos que cerquen
la complicitat 1 la col laboraci6.
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VERO CENDOYA
C.0.S.

20 ABRIL

Espectacle que posa el focus en la
situaci6 de les persones refugiades

a Grecia. Quan no hi ha paraules
per explicar el que esta passant alla,
aleshores potser el cos pugui expres-
sar-ho. Fs una reflexio, mitjancant
el llenguatge escenic 1 de moviment,
sobre el fet de no poder ser amo del
teu propi desti 1 sobre la capacitat 1
la incapacitat dels éssers humans a
I'hora de prendre les seves propies
decisions.

LA MAJARA
I.ABRANZA KIDS
TALLER-CASAL DE SETMANA SANTA
PER NENS | NENES DE 8 A 13 ANYS

“Recordo aquelles tardes al camp en
que tot allo que trobaves es convertia
en una incitacio al joc... Amb una
pedra podies passar una bassa... Al
damunt d’un arbre se n’anaven les
pors... Ens explicavem aventures
enmig dels matolls... Corriem per la
terra eixuta 1 amb un simple basto
podiem arribar a fer grans coses”.

Es una adaptaci6 dels conceptes del
projecte Labranza (dansa comuni-
taria inspirada en els moviments del
treball al camp) per a nenes 1 nens.



OLOT, DEL 19 AL 22 D'ABRIL DE 2018

www.sismografolot.cat
FIC] & & @SismografOlot / #Sismograf18
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F Inetitut peaer il Dessarrvobuparmant
| la Promocid de I'AlR Pirineu | Aran
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L’ESCOLA PIA PRESENTA-UN ITINERARI
A PEU PER DESCOBRIR LA VIDA DEL
SEU FUNDADOR JOSEP CAI.ASSANC

ditinerari comenca en terres de
la Franja, a Peralta de la Sal.

Segueix per Estadilla, Barbastre,
Montso, Lleida 1 Balaguer. Aquesta
primera part es titula «Aprendre fa
créixer» perque passa pels llocs on
Calassang va viure de petit, adoles-
cent1jove. Des d’on va néixer (Pe-
ralta de la Sal), on va fer els primers
estudis (Estadilla), on va anar a la
Universitat (Lleida) 1 on es va con-
vertir en clergue (Balaguer). El segon
bloc del Cami s’anomena «Assumir

responsabilitats fa madurar»
1 compren les comarques del Pallars

Jussa, Pallars Sobira, Al Ureelli  EL CAMI DE CALASSANC ES UN
s mou pels indrets en quemossen—— RECORREGUT QUE UNEIX ELS DIFERENTS
e ees o™ INDRETS ON VA VIURE MOSSEN JOSEP

bisbat d’Urgell. Finalment, el tercer CA'—ASSANC ABANS DE LA SEVA ANADA A
bloc el coneixem com «Implicar-se RO/\/\A ON \/A CREAR |_ FSCOLA PIA

en transformar la societat» 1 ens
Escola Pia
4 Angels Doriate
Comunicacié Escola Pia

671671328
comunicacio@escolapia.cat

permet aprofundir en la seva obra:
I’Escola Pia. Segueix per la Noguera,
la Segarra, ’Anoia, el Bagesiacaba a
Moia on hi ha la primera Escola Pia
del nostre pais.
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JOSEP CALASSANC

I GASTO (1557 - 1648)
Es considera I'iniciador de I’escola
popular europea. L’any 1597 comen-
ca al barri del Trastévere de Roma
la primera Escola Pia. Una obra que
s’ana expandint 1 consolidant gracies a
la fundacié de 'Orde de I’Escola Pia.
Fou un home emprenedor que engega
un projecte a partir de les idees 1 les
experiencies que aprengué en terres
catalanes. Seguir el Cami de Calas-
sang sera una manera de coneixer
millor el personatge, la seva obraila
seva espiritualitat 1, per tant, una ma-
nera de coneixer-se més a un mateix.

CRONICA DE
LA PRESENTACIO
El passat diumenge 4 de marg es va
presentar I'itinerari que passa pel
Pallars Sobira. En un ambient festiu,
els participants van poder tastar 15
km d’aquell cami, anant a peu des

de Gerri de la Sal fins a Sort. Paral-
lelament, també es van oferir diver-
ses visites culturals. Una primera al
monestir de Santa Maria de Gerri,
tot recordant el pas de Calassang per
aquell indret 'any 1588; 1 una segona
al Museu de la Sal d’aquella mateixa
poblaci6. També a Sort es va poder
visitar la Preso-Museu que com-
memora els moviments de refugiats
durant la segona guerra mundial.

Els caminants van ser acollits a la
parroquia de Sant Feliu de Sort en

la celebraci6 de la missa dominical.
Finalment, al teatre de Sort, es va fer
I'acte de presentaci6 del Cami amb la
presencia de diverses autoritats locals.
El pas del Cami de Calassanc pel Pa-
llars Sobira permet unir dues ciutats
importants en la vida del Sant: Tremp
(on Calassanc fou oficial eclesiastic)
1la Seu d’Urgell (on exerci el carrec
de secretari del Capitol 1 del Bisbe).

TURISME

El Cami entra al Pallars Sobira des
del sud, per Peramea, 1 baixa cap a la
riba de la Noguera Pallaresa per anar
a buscar Gerri de la Sal. Continua
cap a Sort, ciutat que ens recorda el
temps en que Calassang fou visitador
episcopal d’aquella comarca. Més cap
al nord, passa per Rialp, poblaci6 on
al segle XVII s’intenta de fundar una
Escola Pia. El Cami segueix cap a
Llavorsi 1 s’enfila fins a Sant Joan de
I'Erm 1 arriba a I’Alt Urgell per Cas-
tellbo (una altra poblacié que tingué
una Escola Pia durant el segle XVIII).

El projecte del Cami de Calassang
acaba tot just de comencar. L'ela-
boraci6 dels itineraris s’esta fent en
col laboraci6 amb les administracions
locals. Cal agrair molt especialment
la bona recepci6 1 ajuda per part del
Consell Comarcal del Pallars Sobira 1
dels ajuntaments de Baix Pallars 1 de
Sort. També s’han comengat a pre-
parar les guies que permetran que els
futurs pelegrins segueixin el Cami.

A Sort, doncs, es va presentar la
primera comarca que ja té tots els
trams del Cami concretats damunt
del mapa. De mica en mica s’hi
aniran afegint trams, fins a completar
aquest llarg recorregut de més de 600
quilometres. EI Cami es podra fer
sol, acompanyat, amb alumnes, amb
pares de I'escola, amb amics... Es un
projecte obert 1 que s’anira construint
entre tots. No parts, fes cami: és salu-
dable des de tots els punts de vista!

SENAERIA

MNeticiori-dely conting
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Activitats exclusives i superofertes per

Activa les promocions i descomptes en activitats, restaurants

www.elsupermes.cat
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Visiteu el nostre noy web
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Temps de Flors

;) girona

Girona, Temps de Flors
del 12 al 20 de maig de 2018

ELS CACADORS
des de 1920

Hotel ecologic de muntanya
situat a Ribes de Freser,

als peus del Pirineu catala
que sorpren per la seva
equilibrada combinacié de
tradicié i avantguarda.

El negoci compta amb més
de noranta anys de solera i
el seu caracter de petit hotel
familiar amb encant, captiva
per la confortabilitat de les

seves habitacions i el tracte
personalitzat i acollidor. HOTEL RESTAURANT ELS CACADORS

Carrer Balandrau, 24 i 26

T. 972 727006 - 972 727077 - F. 972 728001

Troba’ns al elscazadors@hotelsderibes.com
facebook 17534 Ribes de Freser - Girona
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Sessions
familiars
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Dissabte 7.4

Inauguracid: concert
familiar Jamaikids
(0-99 anys, gratuit)

1730 I, Sala del Comd
' Escaldes- Engordany

Jamaikids do bostont més quo un
lFrjabis SO, d il vivle sl
paer Jamaica | b sovn massicn qua
pikse)n pei tols wls estils sortits de
il caribarym. Dok de "sko dels 80
fire o dmivcsbsll de Paotos e,

[ 1t pal ya, ol nely &
al dub, ssmpers madslon asltarins on
o P potits godann aprendie o fov
e Din, cantar, ballar | fins tof 8 tocar
I trom pestin.

L' biv ji b (.1
fostlvals com Mindsion, Rotobem,
Prirnmvern Sound, Nowa Reggee o
larding de Pedralbes, cormmertint-los a
tots en un oasl canbeny. Grans | petits,
ballem i cantem o ritme de reggse,

Haus
Hala dol Comu o Esoaldos-Engordany
Pare de s mcls, 8, ADT0N

b 4

Prat del Roure
Avingieda Evtove &lber, 3, ADTOO
Ezcaldes-Engordnny, Aralarra

FHAC Ao
Pyrdivias = Ao, Maritoell, 11, ADSED
Ao b Vella, Andorrn

Dissabte 14.4

Les Enfants Terribles
(*3 anys)

1,00 h, Prat del Baure
B9 min. Sossbt do curtmetmtgos

Ham comveidat el Festhesl

Internaticnal du Gourt Matrage

the ClarrivvonitsPodtinnd =l mds
Irnpeartint dold man on ool pou ghnero—
o lelatmr=ros ae D s o e yhe
progmmacis do curtmatrat gos que,
chie besny megiur, oogrlivanh bes mirsdes
inguistes dels e petita

La Revolta dels Contes
(+7 anys)

12,00 I, Prat del Reure

S8 min, UK 2008
Dir. Jakaly Sehail B lan Loahauer

0 oo rshrnsivlne ele corbes o Tl
amike o § rikeHgencia.

La Rovaitn dols Conted &8 Uns Fediak
madernas | poiiticamaont incomects de
clisslcs de ba Nteraturn infantil, uns
paHicula irrevadrent por & fane | netos
desperts. Nominads sls pramie
Oz 20rEE!

7-15.4.2018

Explica’'m un conte
amb Una Ma de Contes
(+2 anys, gratuit)

LA b, FHAS Andonmas
BO b, Satmlh

Una Ma de Contes eng conviods o
endinmar-nos on ol man de Vart | ks
Fteraturs, de la mdsica | els métjans
audioviciale, de ln mid dals oo,
contos de vipiges, contes del man,
contss d'andmals, de por, fets ami
diviar, amb objeetis Gustidling, somed
de matemdtigques. contes de petons...

U dals programas de Teledsis de
Coatabemyn mids vistos armew del mdn:
wls Estots Units, Corea, Hhlla, ¢l Palsos
Arabn, Franga, larael, ol Brasil...

Diumenge 15.4

Cloenda: cine-concert
de la ma d'EMM,
Escola de Rock

12-98 anys)

12,30 h, Prat dal Rours
T min. Sesslo de ourtrsetralges
| mubnies an diresta

Rewivien 'expensencla dela primers
wappciRdorn, submergint-nos an el
passat o traves d'una sebocckd de
grane clhssics del clnema musEeate
mn chirgcte,

L'Espal de Misios Moderne ans
saimvida & Tar un vialge mussal 6 Fitma
b blises, reggos o funk

Tarifes

Wars Birnfers puee i lors seresioes
clad Prat dal Rours adn
Agduilta i onafeac 4,50 €
dihmwers Inlhgue graiui
Hoois Club Superd™ gratuit

e

"} Bl sdpor hauris dfanas scongpes st
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‘Wonda d'entrodes a:

www.andorrakidsfilmfest.com
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GASTRONOMIQU

“Gaudeix dels menls gastronomics del restaurant Plaza”
-Un raga! pel paladar -

‘ﬂ‘l!t Blaae I

¥ o

18-06-2018 - 24-06-2018

2°07-2018 - 15-07-2018 5-11-2018 - 18-1192018

Cf Na Maria Pla 19-21 - AD500 Andorra la Vella - t. +376 879 444 . www.plazandorra.com



TURISME_ARLES DEL TEC

?: i é per 'aigua a la roca calcaria fa
O D 1,7 quilometres de llarg amb una
L~ = profunditat de 150 metres 1 una

< separacio que, al fons, sovint no
=z < passa del metre. No és gratuit que
D

I'indret hagi estat titllat com ‘el
congost de les gorges més estretes
del moén’. Segons la tradicio
oral, aquest indret ha estat refugi
habitual de bruixes 1 trabucaires
- b..- 1 no va ser fins a I'any 1928 que

L s gorges de la Fou son un un grup de veins les va creuar per

econoost de la Fou, un afluent  primera vegada de punta a punta.
del Tec al municipi nord-catala
d’Arles-sur-Tech. La profunditat,

longitud 1 estretor del pas obert ° Les Gorges de la Fou
Arles-sur-Tech

046839 1621-046839 1199
www. tourisme-haut-vallespir.com

. TRABUCAIRES
Blres Gorges

elaFo

BRI EATD AT TAS
e TR OVETT DT E E8 DTS SN A AT TS
0T R ETEDS T CEES DHET S5 D HN AT reT i asi i)

S TC M SSre rESCSIrES LTI ON
ProductesHOCAISESOIYCIESTIOSSCratiy

LES GORGES DE LA FO

PUBLICITAT

Les Gorges d Lﬂiﬂ-ﬁ
de la Fou etretes  k
Ay el mbn!
Arles— Cerst < ElVold ] :
- e Tes _
de Cabwenys HF-lJfﬂh

uu:gsumﬁw&nmwm
A 10350 10281 AR GRS < amnntu b i e illes pie i)
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Excursions en familia
Gastronomia nord Catalanal!
Obert de Maig a Octubre
Volta del Canigo en 5 dies
Circuits BTT

Puig dels Tres Vents 2731m

Refugl de Sant Guillem
Tel.: 0033 777 947 945
www.refugesantguillem.com

A
[}
66230 El Tech ‘.

FRANCA

GPS : 42.4524564 / 2.4954264 I
A

WWWL.SLICICamngo.Carm
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A Ordino: gastronomiayociynewrnatura

wit/ote/ Restalirani@ona:

ORDING

Bar - Jardins - Piscina - Minigolf
Cuina tipica, de temporada i d autor
Trobades d'empresa - Celebracions

Camp de la Tanada
Tel. +376 736 100
www. hotelcoma.com




D Is boscos 1 camps propers
ea Centelles afloren les
excel lents herbes 1les bones nous
verdes per elaborar la ratafia. Es
ben sabut que tradicionalment, a
Catalunya, moltes cases de pages
han preparat aquest mitic licor
fent servir de base I’aiguardent o
bé l’anis. A aquesta base alcoho-
lica cada llar li donara el seu toc
particular 1 secret, amb la savia
combinaci6 de les nous i les her-
bes aromatiques 1 medicinals tria-
des amb encert, les quals seguiran
un procés de maceracié durant
un cert temps a sol 1 serena, habi-
tualment d’uns quaranta dies.

La Fira de la ratafia de Centelles
s’organitza des de 'any 2010 amb
I'objectiu de promoure la ratafia,
els licors d’herbes, I’alimentacid
ecologica 1 natural aixi com tots
aquells productes 1 tractaments
artesanals, especialment els de
proximitat.

L’esdeveniment esta pensat per
atraure les persones adeptes
d’aquest beuratge 1 a totes aque-
lles que no I’han tastat mai 1 que
tenen curiositat per aprendre’n
tot el que de la ratafia se’n des-
pren.

MOSTRA COMERCIAL
La mostra comercial engloba un
espai firal, format per paradistes
productors de ratafia d’arreu del
territori catala, que permetra als
visitants degustar o con¢ixer amb
més profunditat la ratafia.

5

Ajuntament de Centelles

C. Nou, 19

08540 Centelles

Tel. 938 811 257

www.centelles.cat
facebook.com/firadelaratafia.centelles
twitter.com/ratafiacentelleS

CENTELLES_FIRA

LA RATAFIA

LICOR DE TERRITORI

112 DE JUNY

9a FIRA DE LA RATAFIA DE CENTEI.I.ES

MOSTRA

GASTRONOMICA
Hi ha previst un programa variat
de jornades 1 xerrades amb un
denominador comui: acostar al
public d’'una forma pedagogica i
entenedora tot el que envolta la
ratafia. Hi destaquen el taller per
reconeixer les plantes aromati-
ques que la formen o bé el taller
d’elaboracié d’una recepta propia
casolana.

MOSTRA LUDICA
El vessant ludic inclou altres acti-
vitats paral leles a la Fira 1 desti-
nades a tots els publics, com ara
espal de jocs 1 tallers infantils, fins
a espectacles de teatre.
I per finalitzar, 1 no per aixo
menys rellevant, també hi haura,
un any més, el classic concurs de
ratafia casolana. Obert a qual-
sevol persona que tingui costum

d’elaborar-ne amb metodes
artesanals. La data maxima per
lliurar-les sera el dia 1 de juny de
2018 1 les tres millors formules
rebran premis de 200, 1001 50
euros, respectivament, juntament
amb el diploma com a participant
del concurs. El jurat encarre-

gat de triar les escollides estara
format per persones amb experi-
eéncia 1 professionals del sector; 1
enguany també comptarem amb
un convidat especial en aquest ju-
rat, ’humorista 1 un dels membres
fundadors del Teatre de Guerrilla,
Fel Faixedas.
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EL

EGANCIA PURA PER A LES SEVES CELEBRACIONS

Pergué sempre hi ha un motiu... Casa Canut. Des d'un aniversari, a 'éxit d'un projecte, el nostra
esiablimend proporcigna F'acollkda calids i stngular que espera per a k3 seva celebracid, Loriginalitat | ef
Iracte exquisit danys d'experiéncia marquen el nostre servel, Cada detatl esta culdal al restaurant

pastronomic | a |hotel boutgue de Casa Canut, per complavre’l a voste | ais saus convidats

F.
L4
Q-

Ay, Carlemany, 107 - ADT00 Escaldes—Engardamy  Principat d Andorma Tel: <3 SASACANLH ) WA BCasacanut com




= ELS ANIMALS SALVATGES DELS
PIRINEUS EN EL SEU ESPAI
NATURAL DE MUNTANYA

W
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HORARIS
Estiu del 10/07 al 31/08: 9 h a 18 h*
A I'’hivern: 9 h a 17 h*

* Ultimes entrades

. 4 = e NG
i " ol

DAINA REN BISO CABRA
SALVATGE MARMOTA ISARD
MUFLO CABIROL CERVOL
PORC SENGLAR LLOP OS BRU

!Ilﬂﬂr'l. de descans i per

menjor

Acollida Informacid

Aparcoment Plo del Mir
Circuit curt, ) 500 m, 3 Prohibit gossos

Recorregut de petiodes Es recomana celgot
Recorregut isticic [ - de munionya
el ol o Sorbdeidetoma

=1

Pla del Mir - 66210 LES ANGLES (France) - 0033 (0)4 68 04 17 20 - parcanimalier@aol.com



TURISME_FONTPEDROUSE

ELS BANYS DE SANT TOMAS

UN GRAN AMFITEATRE

I agineu-vos en un
mpetit raco de munta-
nya assolellat al fons d’una
vall, un vast amfiteatre de
pedres que acull tres con-

hi trobareu una zona de
descans i relaxacio, tres sales
de tractament 1 massatges 1
una sala de te.

ques d’aigua calenta sulfu- i L’aigua termal de Sant To-
rosa a I’aire lliure... . --........;._._ o #l mas es troba entre les més
calides dels Pirineus (58° C).
Estas als banys de Sant Es sulfurosa, bicarbonatada,
Tomas, a la petita poblacid rica en fluor, silici total 1 en
de Fontpedrosa, al departa- oligoelements.
ment dels Pirineus Orien-
tals, a 1.150 m d’altitud on
brolla una fantastica font
d’aigua sulfurosa a 58° C,
els efectes benefics de la

qual sén reconeguts des de

Aquesta aigua excepcional,
utilitzada de forma natural,
té¢ una acci6 analgesica,
descontracturant, antial-
lergica 1 cicatritzant. El seu
plancton termic fa que sigui

fa anys. lleugera 1 suau per a la pell.
Hi trobaras tres piscines exteriors sauna (75°) 1 un vaporarium a una A'la “Boutique Authentica Bio”
a una temperatura d’uns 37° C, temperatura suau 1 natural de 35° es poden comprar productes
equipades amb jacuzzis, jets de (sala de vapor natural amb vapors bio de cosmetica 1 benestar ela-
massatge, cascades 1 dues rampes de sofre) tinica a Europa. També borats amb el plancton termic

de dutxa d’aigties termals naturals dels banys. La temperatura varia
amb temperatura regulada.

L’espai interior, 'antic espai «ham-
mam», ha estat completament reno-
vat per esdevenir I’espai «wellness».
Ofereix un gran spa d’hidromassat-
ge, una sala de hammam perfuma-
da amb olis essencials d’eucaliptus

(temperatura al voltant de 42°), una

segons les exigencies climatiques:
de 34° a 37° C. La profunditat
maxima dels banys és d’1,20 m.

P Banys de Sant Tomasi
66360 Fontpedrouse

Tel. (+33) 04 68 97 03 13
Coordenades GPS:

Latitud 42.499851
Longitud: 2.167310
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‘6%rcel-les de 240 a 330 m?sQ

2, 34 habitacions
Totalment equipades
De 55.000 a 175.000€

9, . - &Y
& IVA inclos, sense despeses de notari ‘
XaLgrs pe ¥

A 10 km'de puigcerda i a5 km de Llivia
Cerdanya Francesa a 1.300 m d'alcada

2.Parcs Residencials

LE.YEDRIGNANS & EL PASTURAL

UNA DESTINACIO PRIVILEGIADA PERQUE PASSEU UNES

[BONIES VACNNTES [L7/ANNNY

Obert i vigilat tot I’any

EN LLOGUER O EN VENDA

Situat al centre de la Cerdanya francesa i del parc regional dels
Pirineus catalans. Prop de Puigcerda, Font Romeu, Puigmal, Eina, Porté
Puymorens, Les Angles, La Molina, Masella. Destinacioé privilegiada on
passar les vostres vacances durant tot I'any.

I

‘R __f_.:..m}Iif?..lH!il_l
¢ g i
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La tranquil-litat inspira el respecte pel medi ambient. Propera als banys
d’aigua calenta de Llo i el parc aquatic d’Err, us hi esperen extraordinaries « |
passejades per la Vall del Segre i del Puigmal.

Podeu llogar o Comprar xalets equipats per a4, 6 i 8 persones.

La qualitat de eis i el respecte pel medi ambient son.els nostres
imperatius. A les botigues. '

-18 al 30-05-18
=18 al 0f-12-18

Servels gopcignial

1 i
T
fiten rantadora @ 5,00 C - s assecadora - 500 C
Prous. per nit 2 F I

Promacis fy I 2 nis minim Sarvel de neteja: 40 € o 50 C

«10% Per a una estadas L .‘-‘“;u Cap Fora Cap
de 3 setmanes = weimana | setmana (| Nogeer de lengols / setmana 10 C [segonn sapanbilitat)
I niE la nég — — — B —
Exlets proposat 8l parc residencial situat ol VEDRIGHANS Salllagouse _
Enclda  Phrmuing per & 3 vehiches | consmem o asgus
FeTeEl - C q C = _
sk i it I yrt m

= Mo incids Liencgols (ohiligatan), tavallohes | productes de netejs

2 Adults + 4 Nens sasc | usc | esc 4q0c | mse | soc

=1t - , williglld Comiplets, mantes,
Likpn Supdrisur moc | e | 1osc e | e | e Equlpamant | culfa equipada, valeella comp
A Aduilts + 2 Mens 50 13 1€ o 1ac il R L sanitarts, T terrasss, jardl, barbacos comunting en &l pare.
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& l.:ru::- 2 Nens m L I 155 € | 110 | _"ﬂ'ﬂl da pagament ; vec, efectiu | tAAgELES de orédiL
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Durant kes vacances escolars: lloguer de la “setmana™ nomeés. |

& Qualité Tel. (00 33) 468 040479 Fax: (00 33) 468 04 06 89
el % - levedrignans66@orange.fr www.levedrignans.com




CULTURA_LLANCA
sep Martinez Lozano posa els

Opeus per primer cop a Llanca
'any 1946 1 inicia el seu treball a
través de I'oli al costat de Joaquim
Terruella; al mateix temps, s’inicia
en 'aquarel la de la ma de Ramon
Reig a Figueres. Es aleshores quan
li neix la passio per aquesta tecnica.
Conversant amb el seu mestre, neix
la idea de crear un petit santuari
on preservar 1 donar la importancia
que es mereix a I'aquarel 1a, ja que
mai no havia estat respectada com a
tecnica principal o técnica pictorica,
sind que més aviat se I’havia conside-
rat sempre una tecnica secundaria o
preparatoria.

Amb la voluntat de dur a terme
aquell somni, 'any 1989 Josep M.
Martinez Lozano fa una donaci6 a
I’Ajuntament de Llanca d’un cente-
nar d’aquarel les de la seva col leccio
particular, 1 és aixi com I’Ajuntament
crea el Museu de I’Aquarel 1a - J.
Martinez Lozano. En el moment de
crear-se, es converteix en el primer
museu dedicat a aquesta técnica de
tot Europa 1 converteix Llanca en un
centre de visita obligada per a tots els
amants de la técnica de I'aiguaiel
paper.

La majoria de les aquarel les que
formen part de la donacié fundacio-
nal duien la firma de I’artista mateix,
pero moltes d’altres eren aquarel-

les que el pintor havia anat col-
leccionant amb el pas dels anys 1 que
duien la signatura de grans noms com
ara Ramon Reig, Irederic Lloveras,
Guillem Fresquet 1 Emili Grau Sala.
En Iactualitat, el Museu té un fons de
més de 200 aquarel Jes.

50 sortida

MUSE

U DE

LLANCA

L’AQUAREL-LA

J.- MARTINEZ LOZANO
Va ser un pintor marcat de ben petit
per la mort de la seva mare 11a dificil
situaci6 que vivia el pais. En tot mo-
ment va tenir clar que la seva vocacio
era la pintura 1 de jove va marxar de
casa per poder complir el seu somni.
Va tenir com a mestres Domingo
Soler, Ramon Sanvisens, Ramon
Reig, Giuseppe Cherubini 1 Joaquim
Terruella, 1 de tots ells va ser capag
d’absorbir allo que més necessitava
per millorar la seva obra, pero també
es va sentir fortament arrelat o ins-
pirat en grans mestres de la pintura
com Francesc Gimeno, Sorolla, Van
Gogh 1 Maria Fortuny, de qui admira-
va profundament I'obra. Amb uns ini-
cis més centrats en el paisatgisme 1 el
figurativisme més classic, cada vegada
aprofundeix més en el color 1 la llum,

sense deixar de banda la composicio,
la tecnica del dibuix 1 la perspectiva.
J. Martinez Lozano acaba portant la
seva obra cap al postimpressionisme
1 en algun moment frega els limits

de I'abstraccio, pero sense acabar-hi
d’entrar ni sentir-s’hi comode. Tot 1
que era coneguda la seva passio per
'aquarel 1a, ell mai no se sent tan-
cat en una sola tecnica pictorica, 1
desenvolupa 1 treballa tant I’oli com
I'aquarel 1a.

Energic 1 nervios, obre multiples
estudis a diferents ciutats 1 paisos al
llarg de la seva vida, pero vertadera-
ment on estableix fortes vinculacions
1se sent com a casa ¢s en el que ell
anomenava el seu triangle, format
per Llanga, Terrassa 1 Montblanc. A
mesura que madura com a persona,
també ho fa com a pintor, 1 els premis
1 reconeixements son constants com
més avanca la seva carrera, pero el
que li arriba per sorpresa 1 el satisfa
especialment és ser membre numerari
de la Reial Academia Catalana de
Belles Arts de Sant Jordi.

5

Museu de I’Aquarel-la
Placa Major, s/n

17490 Llanca
972121470
www.mda.cat
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P lafrugell, Calella, Llafranc

1 Tamariu acullen durant 4
dies més de 150 espectacles 1 acti-
vitats, la transformaci6 de més de
40 espais 1 un munt de sorpreses
que us animem a descobrir.

Com és habitual per aquestes da-
tes, del 27 d’abril aI’'l de maig ar-
riba a Palafrugell una nova edicio
del Flors 1 Violes, que enguany
celebrara la seva 9a edicio.

Es tracta d’una festa dedicada

a la primavera 1 al bon temps,

que combina flors, colors, olors,
sabors, arts esceniques 1 plastiques
amb activitats per als 5 sentits.
Enguany I'itinerari entrellacat de
patis, espais, jardins 1 carrers del
municipi decorats per a I’ocasié
segueix la proposta de I’any passat
de seguir creixent 1 arribara a una
quarantena.

PS Institut de Promocio
Economica de Palafrugell
Carrer Major, 1

Edifici Can Rosés
17200 Palafrugell
www.florsivioles.cat
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La inauguraci6 de la 9a edici6 del
Flors 1 Violes sera el 27 d’abril a
la placa de Can Mario a les 21:30
h. Tot seguit, a les 22 h tindra lloc
el primer concert a carrec d’'un
dels grups més representatius de
la musica del pais, Mishima, que
oferira el seu espectacle a I’Espai
Els Forns La Brava (La Bobila).
El mateix lloc sera un dels espais
destacats al llarg de tota la pro-
gramacio.

En total, durant els 4 dies, s’ofe-
riran més d’un centenar d’es-
pectacles, de musica 1 dansa en
directe, totalment gratuits. Entre
les activitats més destacades s’hi
troben els concerts Miquel Abras,
Soweto Sara Terraza 1 molts
altres. Pel que fa a les arts esceni-
ques 1 plastiques, entre les moltes
activitats programades es poden
destacar els diversos espectacles
de circ amb les companyies Fili-
granes 1 Pessic de Circ, aixi com
diverses exhibicions destinades a
tot tipus de public.



Cal destacar el creixement expo-
nencial que ha anat representant
aquesta activitat en els darrers
anys. A més a més, després de
I’eéxit de ’any passat, una mostra
en va ser la Festa Holi que va
omplir de musica 1 color la placa
de Can Mario. Una activitat va
tornar a reunir prop de 1.500
persones.

D’altra banda, en I'apartat gas-
tronomic, durant tots els dies

a ’Espai Els Forns La Brava hi
tindra lloc un dels esdeveniments
amb més exit del Flors 1 Violes,
els “food trucks” que ofereixen
menjar d’arreu del mén 1 musica
en directe. També una vintena de
restaurants del municipi s’uneixen
a la festa amb un ment especial
“Flors 1 Violes”.

PALAFRUGELL_TURISME

- “L‘

Tota la informaci6 referent a I’ac-
tivitat, aixi com la programacio6
detallada dels diferents concerts

1 espectacles es pot consultar a
I’aplicacié per dispositius mobils
de Flors 1 Violes, inclosa dins
I’app “palafrugell al mobil” 1 al
web www.florsivioles.cat. Un web
que s’ha renovat per aquesta edi-
c16 1 que compta amb un contin-
gut molt visual 1 facil de navegar.
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, APRIMAR-NOS
NO ES PERDRE PES

A b arribada del on tempsi1a calor; 1
mmesura que ens traiem la roba d’hivern,
la preocupacio pel nostre aspecte fisic, 1 en concret
pel nostre pes, augmenta. Son les conegudes “dietes
i productes miracle”, alguns 1 algunes de les quals ja
tenen molts anys com ara: “la dieta de la carxofa”,
“la dieta de la pinya”, “la dieta dissociada”... 1d’al-
tres que son mes nous 1 exotics, com els suplements
de “Garcinia Cambogia” o els de “mango africa”.
Tot 1 els esforgos d’alguns professionals de la salut,
1en especial, dels dietistes-nutricionistes per a
desacreditar aquestes dietes 1 advertir de la seva
ineficacia 1 perillositat, cada any es popularitza
alguna nova “dieta revolucionaria” o nou “produc-
te miraculos”. En el segiient article us recordem
algunes de les raons per les quals cal evitar el segui-
ment d'aquestes dietes o 1'as d’aquests productes, 1
plantegem quina podbria ser 'alternativa definitiva.

Perque és tan recomanable evitar les “die-
tes miracle”?

“Molt sovint son dietes desequilibrades o ncom-
pletes, que poden afavorir Iaparicio de deficits
nutricionals.
-Prometen una gran 1 rapida perdua de pes, pero
no informen que en gran part sera a canvi de
perdre massa muscular.
-Gom més rapid 1 més pes prometen perdre, mes
afavoreixen el conegut “efecte 10-10” 1, per tant, la
persistencia del sobrepes 1 l'obesitat.
*Promouen la instauracio de falses creences sobre
I'alimentacio, creant confusio en la poblacio
general.
*Poden afavorir I'aparicio d'ansietat /1 depressio,
i ¢l desenvolupament de trastorns de la conducta
alimentaria com la bulimia, 'anorexia o el trastorn
per afartaments.
~Sovint no promouen la realitzacio de I'activitat
fisica, tan saludable 1 alhora imprescindible per a
garantir el manteniment del pes perdut 1 minimit-
zar la perdua de massa muscular.

Quina podria ser P'alternativa?
Lalternativa seria no fer dieta. Deixar de pensar
en “aquesta setmana comenco la dieta” o “avui
em salto la dieta”, 1 pensar en “habitualment
menjo el més saludable possible”. L'objectiu, per
tant, no hauria de ser la perdua de pes en i, sin
aconseguir fer 1 mantenir una série de canvis que
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afavoreixin que la nostra alimentacio 1 estil de vida
sigui cada cop més saludable 1 activa possible; 1 que
de forma secundaria, faran que perdem aquest
excés de pes. Aixo pot sonar poc atractiu, pero
podem estar segurs 1 segures que sera ['alternativa
més saludable 1 efectiva.

Per on comengo?
Abans de res, recordem que:
1. Aprimar-nos NO ES PERDRE PES, és perdre
GREIX 1 ho hauriem de tenir en compte cada
vegada que pugem a la halanca. Cal recordar que
els canvis rapids en el pes estan relacionats hasi-
cament, amb els canvis en la proporcid corporal
d’aigua 1 de massa muscular, pero no amb el greix,
que ¢s precisament el que volem reduir.
2, Perdre greix NO ¢s facil. Requereix una gran
motivacio 1 perseveranca, 1suposa una inversio de
Tecursos, temps i energia.
3. Els beneficis de cuidar del nostre cos van més
enlla del pes. Repercuteixen directament en nosal-
tres, en el nostre estat fisic, animic 1 mental,

A continuacio, dediquem-nos un moment a pensar
en quines coses influencien de forma negativa la
nostra manera d’alimentar-nos i la nostra salut:
Potser portem un estil de vida molt sedentari?
Mengem pocs vegetals? Mengem molts aliments
processats? Dediquem poc temps a cuinar o ens
falten idees a 'hora d’elaborar els nostres mends?
Mengem habitualment fora de casa? I a partir
d’aqui, plantegem-nos els canvis a realitzar.

Quins canvis hauriem de fer?
Els canvis mes adequats variaran en funcio de la
realitat actual de cada persona: dels seus horaris, les
seves possibilitats, el seu entorn, les seves preferen-
cies... Pero, siguin quins siguin els canvis que ens
proposem, és important que siguin canvis petits,
concrets, mesurables, assolibles 1, sobretot, que
puguem mantenir-los al llarg del temps. Preferible-
ment, de per vida.
Per exemple: St pensem que portem un estil de vida
molt sedentari, potser podriem plantejar-nos alguns
dels segtients canvis: M’apuntaré amb els amics a
una lliga de tenis els dijous a la tarda. Sortiré en
hicicleta 30 minuts els dissabtes al mati. Faré 40

abdominals cada dia, de dilluns a divendres,

St creiem que mengem pocs vegetals: Procuraré
prendre com a minim una peca de fruita al dia. In-
tentaré afegir una guarnicio de verdura o amanides
almenys un cop al dia. Els divendres dedicare una
estona a planificar els mends de la setmana, per tal
que no faltin vegetals en la meva dieta.

Recordem que, st ens cal ajuda per identificar els
aspectes millorables de la nostra alimentaci 1 estil
de vida 1 per planificar els canvis a realitzar; sempre
podem comptar amb el consell d'un/a especialista,
que en aquest cas seria el/la dietista-nutricionista.

I que fem si “no podem” fer esport?
Per aprimar-nos no és imprescindible que ens
apuntem al gimnas o comencem a correr o a sortir
en hict diariament. No es tracta tant de “fer esport”
sino destar el més “actiu” possible. Volem millorar
poc a poc la nostra forma fisica 1, d’aquesta mane-
ra, anar incrementant el nivell d’activitat. Evitem
les excuses 1, st tenim problemes de genolls, malucs
o qualsevol altra patologia que ens impossibiliti fer
un esport determinat, o “no trobem” temps per fer
exercicl, centrem-nos en “que podria fer?”.
Potser podria: Acudir a un/una especialista en pre-
paracid fisica o fisioterapia perque ens aconselli so-
bre el tipus dactivitat més adaptada al nostre estat
de salut. Fer ioga, pilates, natacio, hall o qualsevol
activitat que no sigut “d’impacte”. Fer una petita
rutina de musculacio o d’abdominals, durant 10-15
minuts a casa. Aprofitar els desplacaments diaris
per a fer més activitat: anar o/1 tornar caminant o
en hic de la feina a casa, agafar mes freqiientment
el transport pablic, aparcar expressament la moto/
el cotxe una mica mes lluny... Pujar o/1 baixar per
les escales a la feina, al metro, a casa... Aprofitar
les vacances o els cap de setmana per fer activitats
al'aire lliure. Buscar una aficio que ens fact sortir
més de casa, que impliqui un desplacament o
alguna activitat fisica.

I d’aquesta manera, fent canvis,
quant pes perdré?

Perdrem, de forma gradual pero definitiva, l'excés
de pes que ens proposem perdre. Pero el mes
important és que ho aconseguirem: Tenint la
certesa que ens alimentem 1 seguim un estil de vida
cada cop més saludable. Sense patir angoixa /0
sentiment de culpabilitat. D'una manera adaptable
al nostre dia a dia 1 als esdeveniments que puguin
succelr (vacances, viatges de negocis, dinars fami-
liars...|. Convertint-nos en un “model de salut” pel
nostre entorn.

Text: Beatriz Lema, especialista en Nutricio i Dietetica de Clinica Diagonal
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