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Albert Ribas
BARCELONA

L'independentisme va tornar a
deixar clar divendres passat a la
Meridiana que, si el procés inde-
pendentista només depengués
de la mobilitzaci6 popular, el seu
éxit estaria més que assegurat.

Un total d’1,4 milions de
persones, segons la Guardia Ur-
bana, van omplir una Via Lliu-
re que, igual que en les mobilit-
zacions dels darrers anys, va
servir per demostrar que, ara
mateix, 'independentisme ca-
tala és segurament I"nic movi-
ment politic del mén capag de
treure tanta gent al carrer.

A mesura que el rellotge s’a-
nava apropant a les 17:14h,
I’hora marcada per a l'inici de la

mobilitzacié, la Meridiana es
va anar omplint de gent des-
placada d’arreu del pais. Cotxes,
autocars i trens havien anat
arribant al llarg del dia a la ca-
pital. A Thora de comencar, les
imatges aéries ja permetien veu-
re una Meridiana totalment ple-
na dels colors que formaven els
10 blocs amb els punters que la
gent havia de dur.

A les 17:14h la Via Lliure va
arrencar des de I'alcada del ca-
rrer Rosell6 i Porcel quan un
punter gegant arrossegat per
diferents esportistes es va co-
mencar a moure per un passa-
dis central direcci6 al Parc de la
Ciutadella. Al seu pas, la gent
mostrava les seves cartolines i
tot seguit ocupava el passadis
habilitat pel punter, cosa que
creava un efecte cremallera. A
mesura que el punter anava

L’avinguda Meridiana va presentar un aspecte immillorable al llarg de tota la Via Lliure. Fotos: ANC

Meridianamentclar

» 1,4 milions de persones omplen la Via Lliure de la Diada al llarg dels 5,2 quilometres de la Meridiana
» Jordi Sanchez (ANC) adverteix als politics que les entitats sobiranistes “no acceptaran claudicacions”

avancant es feia palés 'ambient
festiu i reivindicatiu que va en-
voltar tota la jornada. Al mateix
temps es podien apreciar este-
lades onejant i la preseéncia de
diferents colles castelleres aixe-
cant castells.

Aproximadament tres quarts
d’hora després de l'inici, i un cop
travessada tota la Meridiana,
el punter va arribar a lloc des-
prés d’encaixar-se amb I'escenari
habilitat pels parlaments de les
entitats organitzadores, TANC i
Omnium.

SANCHEZ AVISA ELS POLITICS

El primer parlament va anar a
carrec del president d’Omnium,
Quim Torra. Torra, visiblement
satisfet, es va mostrar orgullos
d’haver “tornat a omplir els ca-
rrers per demostrar que aquest
poble vol decidir el seu futur”. El

substitut de Muriel Casals va re-
marcar que “al llarg d'aquestes
cinc manifestacions hem vist
un poble abracar la causa de la
llibertat, que se sent lliure i vol
ser un poble normal amb un es-
tat propi”. Per acabar, Torra, afe-
gint epica al seu discurs, va as-
segurar que “com deia Pau Ca-
sals, la llibertat no és negociable.
Si som, siguem d'una vegada”.

Una estona més tard, el pre-
sident de 'ANC, Jordi Sanchez,
que va pronunciar el seu discurs
després dels de Gabriel Rufian
(Stimate) 1 Liz Castro (coordi-
nadora internacional de 'TANC),
va llancar un avis molt clar als
politics independentistes. “De-
manem als politics escollits
lleialtat al mandat de les urnes,
que siguin valents i no ens fallin
perque al darrere hi tenen milers
de persones. No acceptarem

TU 2° PAR DE LENTES PROGRESIVAS

DE REGALO

vAariLux’

PRFA LIRS FROTECCT

“Comete le va vida
por los ojos
on Varilgx.” /

claudicacions ni falses vies, i
sabem que el cami no sera facil”,
va afirmar Sanchez de forma cla-
raidirecta. Aquestes no van ser
les tniques paraules contun-
dents del president de 'ANC,
que va deixar clar que “no volem
seguir formant part ni un minut
més del Regne d'Espanya”.

RESSO INTERNACIONAL
Elresso dela Via Lliure es va es-
campar arreu del panorama in-
ternacional a causa de la cober-
tura que en van fer els mitjans es-
trangers. The Telegraph, The
Wall Street Journal, el Financial
Time, The Economist, Le Figaro,
Liberation, el Die Zeit, La Re-
pubblica o El Corriere della Sera
van ser alguns dels mitjans que
van tractar ampliament la qlies-
ti6 i que van col-locar la Via Lliu-
re a les seves portades.

carmr da Mimancis
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» La deplorable historia dels catalans

per Albert Sanchez Pinol, escriptor

Acabo de fer cinquanta anys i en
aquest mig segle no ha passat ni un
any, ni un de sol, sense que el Go-
vern espanyol no hagi emes una llei,
o generat una politica, en contra de
lallenguaila cultura catalanes. Aixi,
potser la pregunta correcta no és
“per que hi ha tants catalans que no
volen ser espanyols?”, sin6 “per que
Catalunya encara segueix dins
d’Espanya?”.

Fins al segle XV les dues po-
téncies dominants de la peninsu-
laIbérica eren Castella i Catalunya.
Dos paisos molt diferents, tant per
raons geografiques com politi-
ques. A Castella, pais interioride
seca, s’havia refermat el principi
absolutista segons el qual “la pa-
raula del rei ésllei”. En canvi, ala
Catalunya mediterrania els mo-
narques mantenien unes rela-
cions molt més complexes amb les
institucions populars, com el Par-
lament o les Corts. Com diria un
observador atonit, “per als catalans
el rei només ho és in abstracto”,
mentre que un altre explicaria
que “les tltimes Corts han deixat
els catalans més republics que
els anglesos”.

Al segle XV els dos paisos s'u-
neixen per casament reial. Pero cal
entendre-ho bé: no es fonen; les
sobiranies respectives es mante-
nen intactes. Catalans i castellans
es deuen al mateix monarca, pero
les atribucions d’aquest, almenys
a Catalunya, continuen sent tan li-
mitades com antigament. Ameri-
ca esdevé una empresa purament
castellana perque, com que Cata-
lunya és un regne a part, no té
drets. No hi ha “conquistadors” ca-
talans.

Coincidint amb la uni6 dinas-
tica —oh, paradoxa!— s’inicia I'au-

Actualitat a la xarxa

tentica rivalitat entre Castellai Ca-
talunya. No pot ser de cap altra
manera: es tracta de models po-
litics antipodics. Els catalans no
participen en 'empresa imperial
castellana. Leslleis de Barcelona,
per exemple, impedeixen que el rei
recluti catalans per lluitar fora de
Catalunya. Aixi, Castella sosté en
solitari les guerres de Flandes,
d’America. Els catalans so6n acu-
sats d’'insolidaris. Finsitot el ma-
teix Quevedo els tracta de “lepra
detots els reis”. Pero hi ha alguna
cosa més. Amb I'expulsio dels ju-
eus el 1492 el regne necessita

“El que esta passant
és magnific. Una
revolucio civica,

una renovacio
democratica”

buscar un substitut de "“enemic
interior”. Sobre qui recaura una
carrega tan pesada? L'imaginari
col-lectiu espanyol que —avui
dia!— es té dels catalans prové de
llavors. El catala com a criatura es-
talviadora, pero reservada; labo-
riosa, pero estranya. El catala “fet
alaseva”, potser perque parla un
altre idioma, i ho fa amb mala fe,
perque no entenguem el que pla-
neja. Llest, o més aviat astut, pero
egoista.

El dificil equilibri entre els
dos regnes acaba el 1700, amb
'esclat de la Guerra de Successio
Espanyola. En realitat es tracta
d’un conflicte a escala europea en-

tre les dues poténcies del mo-
ment: Franca i Anglaterra. Els
contendents busquen aliats; Cas-
tella s’alia amb Franca, Catalunya,
amb Anglaterra. En els camps de
batalla europeus es lluita pel pre-
domini continental; a Espanya és
una lluita a mort. Els catalans sa-
ben que si els seus enemics ab-
solutistes vencen sera el final de
les seves institucions. No és una
guerra étnica, sind de projectes
politics, la qual cosa permetra
als individus creuar les linies: els
dirigents catalans trien com a
comandant militar de les seves
tropes un castella.

La guerra és ferotge. I el 1713,
per interessos politics, Anglater-
ra abandona Catalunya a la seva
sort. Aillada, Barcelona resisteix un
any sencer de setge. Es rendeix el
1714, després d’un terrible assalt
en el qual moren milers de civils
isoldats. Es un 11 de setembre: ac-
tualment el dia nacional de Cata-
lunya, la Diada. Pero sila lluita va
ser ferotge, la repressi6 encara ho
sera més. S'anul-len les institu-
cions, es prohibeix la llengua,
s'incendien dotzenes i dotzenes de
localitats. Tres-cents anys des-
prés encara esglaia la correspon-
dencia dels oficials castellans:
“Hauriem de penjar-los a tots” es-
criu un comandant a Madrid,
“per desgracia no podra ser: ens
falten forques”.

A partir del 1714, Espanya
deixa de ser un estat confederal
per convertir-se en el que encara
és: un projecte de matriu estric-
tament castellana. I, tanmateix,
cada vegada que s’ha proclamat
una republica, o ha mort un dic-
tador, és a dir, a cada onada de-
mocratica, Catalunya ha anat al

capdavant de les ansies de Ili-
bertat col-lectiva. Fins avui.
Avui una majoria de catalans
comenca a entendre que és im-
possible ser catalans dins d’Es-
panya. El poder politic espany-
ol és, simplement, massa infle-
xible, massa intolerant. La ca-
talanitat es continua visualitzant
com un element patogen, un tu-
mor. Madrid ni tan sols ho ocul-
ta: “El nostre objectiu”, va pro-
clamar recentment el seu mi-
nistre de cultura, “consisteix a
espanyolitzar els nens catalans”.
Catalunya viu un procés de
mobilitzacié social extraordi-
nari, inspirat en Mandela, en
Ghandi. La seva demanda? Que
la societat catalana pugui deci-
dir lliurement el seu futur, una
cosa que les lleis espanyoles
impedeixen. No hi ha contra-
oferta: Espanya s’ha limitat a
atemorir la societat catalana, a
acusar els seus liders de “na
zis” —per delirant que sembli, és
aixi—iabrandir 'amenaca d’ex-
clusio6 de la Uni6 Europea. Pero
sila UE ha fet tot el possible per
mantenir en el seu si un estat

llast i fallit com Greécia, per qué
hauria d’expulsar Catalunya,
un pais prosper, ferotgement
europeista, contribuent net i
que acull tantes empreses eu-
ropees? Quin mal ha fet Cata-
lunya? Reivindicar el principi
democratic?

El 1714 Anglaterra es va sen-
tir culpable d'haver abandonat els
catalans a un desti tan atrog, i a
Londres va apareixer un mani-
fest, The Deplorable History of
the Catalans. Avui dia el que més
tem Madrid és que un poder su-
periorT'obligui a negociar amb els
catalans. I aixo només ho acon-
seguira una opini6 publica eu-
ropea informada. Si us plau, in-
formeu-vos. El que esta passant
a Catalunya és magnific. Unare-
volucié civica, una renovacio de-
mocratica. I escolteu totes les
parts, no només els altaveus de
Madrid. I, potser llavors, per fi, la
historia catalana deixara de ser
deplorable. I la d’Europa una
mica més admirable.

Article publicat al blog
@EINacionalcat.

& publicitat 619 13 66 88

Linia Sants no comparteix necessariament les opinions que
els signants expressen en aquesta seccié ni se’'n fa responsable.

Les cartes d’'opini6 es poden enviar a: opinio@comunicacio21.com

redaccié: liniasants@comunicacio21.com
publicitat: publicitat@comunicacio21.com
administracié: facturacio@comunicacio21.com

Qrup COMUNICOCIO 271 bipositiegal: B 10856-2003

~Zamic

Difusi6 controlada

oy ®/p

15.025 exemplars quinzenals

amb el suport de:

Demrvrulod
!‘E-\IMIL
ﬂ:ﬂ'ﬂill'lllﬂ

"Hisenda
Nacional
Catalana

L=m #HiTornen

@RTapiasCors: El TC continua en campa-
nya pel No a les eleccions del 27-S. Ara toca

atacar la Hisenda propia, estructura del
nou Estat de Catalunya.
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@vpartal: Que diu El Pais que la crisi dels
refugiats 'obliga’ a bombardejar Siria. Pen-
sava que només s'havien tornat bojos amb

nosaltres...
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on vagi.

@pauvillanueval: Que Espanya és anti-
catalanista ho demostren els xiulets al fut-
bolista Gerard Piqué, que li dediquen vagi
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» Catalunya, terra d’acollida

per Xavier Vilaré

» Cossos de solidaritat

per Josep Xurigué (@josepxurigue), doctor en Ciéncies Politiques (UAB)

Aquesta és una carta de resposta ala se-
nyora Mari Carmen Lozano, que re-
centment titulava la seva opinié en
aquest diari amb un “No séc indepen-
dentista”. Em permeto dir-li que jo séc
independentista des que tinc us de
ra6 —posem a mitjans dels anys 80—,
quan ser-ho era una cosa més que mi-
noritaria, i fins i tot criminalitzada pel ci-
nisme de I'Estat, que utilitzava el pati-
ment de la violéncia al Pais Basc per des-
acreditar qualsevol critica a la Consti-
tuci6 del 1978 que, no ho oblidem, fou
fruit d’'un pacte entre la part més mo-
derada de I'oposici6 antifranquista i el
regim de I'infame Generalisimo.

Pero no tot ens separa amb la Mari
Carmen. Veig que la preocupen forca els
problemes socials que estem vivint: a mi
també. Pero com es poden fer politiques
pal-liatives als barris, per exemple, si ci-
nicament el govern espanyol usa el que
ens deu com una aixeta que tanca i obre
segons el grau de submissi6 dels cata-
lans? Com podem repartir si no tenim
les claus de la caixa?

De tota manera, crec que s’equivo-
ca en una qiiesti6 de prioritats. A tothom
li agrada la pela, a Catalunya i a la
Xina, pero l'independentisme no ha
tingut com a principal motor una avidesa
de tenir més diners pel sol fet de tenir-
ne, sind, principalment, per una qiies-
ti6 de dignitat. Molts paisos pobres han
preferit ser pobres pero independents,
que la colonia d’un pais suposadament
ric. El problema del maltractament eco-

nomic rau en un problema de mal go-
vern; allo que, per exemple, va empényer
les Set Colonies de Nord-america a re-
bel-lar-se contra la Gran Bretanya.

No aspirem tots a ser rics, pero els
independentistes aspirem a ser lliures.
Quan ningt parlava de I'espoli fiscal de
I'Estat envers Catalunya —i la resta dels
Paisos Catalans—, jo ja volia alliberar-
me’n perque gent com Vidal-Quadras
no tingués un Estat al darrere que li fes
la gara-gara. Lallenguaila cultura pro-
pies séon un luxe de rics? Es un luxe ser
com hom és?

La Mari Carmen té un fixament
amb l'actual president de la Generalitat.
He de dir-li que jo no he votat mai a CiU.
I perque hi ha CDC a Junts pel Si vota-
ré ala CUP, com ja vaig fer a les anteriors
autonomiques.

Sobre la qiiestié de Catalunya com a
terra d’acollida, sempre ho ha estat,iho
ha demostrat oferint assistencia sanitaria
als ciutadans sense papers, desobeint Es-
panya en aquest aspecte, que fins i tot
aixo retalla. Espanya si que no és terra
d’acollida: que li preguntin a la ciutadana
brasilera, senyora d’edat i de professié
metgessa, que la policia espanyola va re-
tenir com una terrorista a Barajas. Ar-
ran d’aixo el govern brasiler va aplicar
lallei de la reciprocitat, fent-me les mil
traves burocratiques a mi per culpa de
la inépcia diplomatica espanyola. Pero
no en culpo pas al Brasil: el prepotent
sempre troba algl que no vol acotar el
capili acaba parant els peus.
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@jordipueyo: No em puc creure aix0 de

I'article de "El Pablo Iglesias britanico". No
m'ho puc creure. Hi havia emperadors ro-
mans amb menys ego que ell.

Podem mobilitzar les energies de tants
joves per la solidaritat davant els con-
flictes que vivim a Europa. I crear un
servei civil de la generaci6 actual de jo-
ves europeus i europees per tal d’aco-
Ilir i estar en primera linia d’atenci6 da-
vant 'onada de refugiats de la guerra
de Siria i de I'Estat Islamic; de tantes
persones en situaci6 de pobresa i atur,
davant la crisi ambiental i energetica
que el canvi climatic i el consum ir-
responsable propiciara, etcetera.

Tenim l'oportunitat de recuperar
una idea d’Europa propera i ciutada-
na. Podem seguir la idea mobilitzadora
del president Kennedy quan va crear
els Cossos de Pau, un servei civil per
a joves, que va desplegar i desplega
pels cincs continents joves nord-ame-
ricans moguts pels ideals de la co-
operacio, I'ajuda ambiental, 'educacio,
la Solidaritat, la Pau. En altres coor-
denades, també les brigades médiques
protagonitzen missions humanitaries
rellevants.

Veiem que els estats europeus no
son capacos de gestionar amb huma-
nitat la crisi dels refugiats —i la finan-
cera, id’altres—. I veiem com les urbs,
com les Ciutats pel Bé Comu que les al-
caldesses de Barcelona i Madrid, Ada
Colau i Manuela Carmena encapgalen,

es posen davant de la Solidaritat i de
la gestio6 de la qiiestid. I en xarxa amb
ciutats com Paris, Lesbos o Lampe-
dusa.

Barcelona ja va crear el districte 11€
davant els bombardeigs a Sarajevo
amb l'alcaldia de Pasqual Maragall. I
ntuia el futur: 'Europa de les Ciutats;
les Ciutats i els Governs Locals Units
en 'ambit mundial.

Davant de ’Europa reduida a cal-
culs estatals, a finances que asfixien la
vida quotidiana, necessitem de baix a
dalt, que hi arribi I’'ale democratic. La
crisi dels drets humans que suposa
I'Estat Islamic a les portes d’Europa,
requereix una resposta politica, tam-
bé militar, i sobretot una mobilitzacié
dels joves europeus sense precedents,
fent un pas endavant amb els seus bra-
¢os, cap i cor: ho demana l'hora.

La Uni6 Europea i el Consell d'Eu-
ropa compten amb programes d’in-
tercanvi, voluntariat i mobilitat. Amb
normativa i trajectoria al servei dels
Drets Humans. Podem ara aprofitar
els recursos i organitzar la solidaritat
des de les ciutats, des d’'on podem mi-
llorar el mén. Ciutats mobilitzades, de-
mocratiques, amb estrategies i ob-
jectius compartits, elaborats entre
tots i totes. Som-hi!

@CarlesVinyas: Clubs com el Bayern,
Celtic, Schalke 04, St. Pauli s'estan movent
per ajudar els refugiats. Aqui sembla que
qgueda molt lluny... No sén valors?

@Xquet: Casillas sobre els xiulets a Piqué:
“Intentaremos corregir algun defecto que
pueda tener Piqué". Que es pensen, que té
una malaltia?
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La nova escola d’idiomes de Sants

porta a Sants meés de 10 anys.

alemany

espanyol |

CN 4

frances

A Hey! idiomes estem canviant
per continuar sent els mateixos. Amb noves energies,
nous reptes i la mateixa il-lusié de sempre.

T'estem esperant!

Carrer de Sants, 251 (a sobre del Bracafé) | Tel. 933 313 462 | www.heyidiomes.com
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Les constructores abandonen
lesobresdelalleialtat Santsenca

» Les empreses adjudicataries es planten al-legant motius economics
» LAjuntament convoca una nova licitacié perque tornin a arrencar

Redaccio
SANTS

Aturades. Aixi estan ara mateix
les obres de transformaci6 de
l'antiga cooperativa Lleialtat Sant-
senca en un equipament multits.
Les obres van comencar I'estiu de
2014 i estava previst que acabes-
sin l'abril de I'any que ve.
L’actual situaci6 es deu al fet
que les constructores adjudica-
taries han abandonat la seva tas-
ca al-legant motius economics.
Aixo ha suposat que 'Ajunta-
ment hagi rescindit el contracte
amb aquestes empreses i aplicat
les penalitzacions corresponents
en casos com aquests. Ara, per tal
que les obres es puguin repren-
dre, ja que estan molt avancades,
el consistori ha convocat una
nova licitacio, que esta en la fase
de presentaci6 d’ofertes fins al 21
de setembre. Des del Districte han

Fyuim Mains
#Habadransi

mel & m il ol awinkes

Historia | Recuperen virtualment la historia teatral del Paral-lel

La Biblioteca Poble-sec Francesc Boix ha recopilat a través de I’aplicaci6 Google Maps la
Ruta Historica dels Teatres del Paral-lel de comencament del segle XX, que incloia teatres,
music halls i cafés. La ruta dibuixa sobre el mapa 29 espais de 'avinguda i del barri

del Poble-sec i recorda els espectacles i els personatges més importants de 'época.

Imatge virtual de la Lleialtat un cop acabin les obres. Foto: Ajuntament

“ 0

assegurat que “s’estara en con-
dicions de reiniciar les obres la se-
gona quinzena de novembre”.

UN EDIFICI HISTORIC

L'edifici dela Lleialtat Santsenca
va ser construit 'any 1929 per l'ar-
quitecte Josep Alemany. Al llarg
de la seva historia ha tingut dife-
rents utilitats. El nou projecte, dis-

El cartell guanyador amb el seu dissenyador a la dreta. Foto: Ajuntament

Reservas 24h |

902 666 616

senyat per H Arquitectes aposta
per dotar l'edifici amb innovacions
técniques basades en la sosteni-
bilitat. Quan les obres acabin una
paret mitgera deixara veure com
era l'edifici en el passat, mentre
que la planta baixa sera una sala
polivalent i la sala de dalt, amb
una capacitat per a 200 persones,
servira per fer-hi actes.

Lluis Rabell arrencala
campanya des d’'Hostafrancs

AGENDA NACIONAL » El cap
de llista de Catalunya Si que es
Pot (CSQEP), Lluis Rabell, va
arrencar divendres passat la
campanya electoral de la can-
didatura que encapcala de cara
ales eleccions al Parlament del
27S des del Casinet d’Hosta-
francs.

El lider de CSQEP va rei-
vindicar durant la seva inter-
venci6é que aquesta campanya
ha de servir per “donar veu a la
gent senzilla i treballadora”.
Una campanya, va afegir, que va
de “David i Goliat”. Un dels ei-

xos centrals del discurs de Ra-
bell va ser la reivindicaci6 de te-
nir aliats a 'Estat, en una clara
referéncia al paper que pugui ju-
gar Pablo Iglesias (Podem) des-
prés de les eleccions espanyoles
del proxim mes de desembre.

Precisament, Rabell va vo-
ler-se desmarcar de les polemi-
ques declaracions d’Iglesias on
demanava als ciutadans que
“no s’avergonyeixin de tenir pa-
res andalusos o avis extre-
menys”. Es per aixo que va afir-
mar que “lluitarem i vencerem
com un sol poble”.

Rabell, durant un dels actes d’aquesta campanya electoral. Foto: CSQEP

Les Festes Majors no s’aturen

TRADICIO » Després de la Festa
Major de Sants, que va acabar el
passat dia 30 d’agost, va venir la
de la Bordeta, que del 3 al 12 de
setembre va omplir d’activitats
diverses aquest barri del dis-
tricte. El ritme, pero, no afluixa
id’aqui a dues setmanes ja es fara
el tret de sortida de la Festa
Major d’Hostrafrancs.

Abans, pero, calia presentar
el cartell de la celebracio, un
acte que va tenir lloc el passat set
de setembre i que va servir per

escollir el guanyador del dis-
seny. El premi, de 750 euros, va
recaure a les mans de Toni Gar-
cia, que ésla segona vegada que
s’endti aquest reconeixement.
Enguany el cartell destaca per
una combinacié de sobrietat i
una explosi6 de colors vius sobre
un dibuix en negre.

L’acte va estar presidit pel re-
gidor Jaume Asens, Montserrat
Ballarin, presidenta del Consell
del Districte iJosep Espin, pre-
sident de la FAECH. La jornada

va ser amenitzat per La Com-
panyia de dansa.

150 ANYS D’HISTORIA

La Festa Major d’'Hostafrancs es
remunta a més de 150 enrere,
amb I'arribada de I’Angel Custodi
com a patr6 del barri el 1857. Tot
i aix0, els hostafranquins ja te-
nien altres celebracions abans
d’aquesta data. Un exemple és la
devocio6 a la Creu Coberta, quan
Hostafrancs no formava part de
Barcelona.
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LLOGUER DE VEHICLES A BARCELONA: TURIS

BCN

RENT A CAR

LLOGUER DE COTXES




Per a publicitat: publicitat@comunicacio21.com - 619 13 66 88 10 setembre 2015 71

DIVENDRES, 18 DE SETEMBRE, 19 H.
PLACA DE SANTS

ACTE A SANTS

mb:
Josep Rull,

Anna Figueras,
Alfred Bosch,
Fabian Mohedano,
Jose Rodriguez

| altres membres de la candidatura

T'hi esperem!

[LVOTDELATEVAVIDA. oo
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Desencalladalaremodelacio
delaplacadels Paisos Catalans

Els veins demanen poder participar en el disseny de la nova placa. Foto: Google Maps

Redaccio
SANTS

La placa dels Paisos Catalans és
un d’aquells indrets, no només
del districte, sin6 de tota la ciu-
tat, que fa anys que espera una
profunda remodelaci6. Des de fa
molt de temps les entitats vei-
nals reclamen una soluci6 per a
la plaga, que presenta un aspecte
forca deteriorat tot i una inver-
si6 feta per I'anterior equip de

Momeés protestar?

FE

Perduts al laberint de sempre?

govern de 300.000 euros. L’es-
pai, que viu des de fa temps una
situaci6 de provisionalitat, ha
patit des de fa temps les obres de
I'AVE.

Ara, pero, després de la reu-
ni6 mantinguda recentment en-
tre l'alcaldessa de Barcelona,
Ada Colau, i la ministra de Fo-
ment, Ana Pastor, la situacid
s’ha desencallat i esta previst que
aviat arrenqui el procés de re-
forma, que té el compromis d’A-
dif i que ara mateix esta en la
fase de redacci6. Un cop co-

T

Giosar construir

Drecidim &l trajecte

mencin les obres, esta previst
que la reforma es pugui com-
pletar en els propers sis mesos.
El secretari de ’Associaci6 de
Veins d’'Hostafrancs, Jordi Clau-
sell, afirma a Linia Sants que “tot
el que sigui informaci6 en aques-
ta linia ens sembla bé, pero vo-
lem fets”. Clausell afegeix el se-
giient: “Tant que es parla ara de
participacio, ens agradaria poder
dir la nostra en aquesta reforma.
Primer, pero, hauriém de saber
quin calendari hi ha i de quin
pressupost es disposara”.

L 2F09'2018"
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Sense anar enlloc?
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Una Llei per impedir les urnas?

Sants-Montjuic

Els ingressos del recinte
del Poble Espanyol, al’alca

BALANC » Els ingressos de la
societat que gestiona el recinte
monumental del Poble Espan-
yol, Poble Espanyol de Mont-
juic, van créixer un 10% i es van
enfilar fins als 5,7 milions d’eu-
ros durant 'any passat. La com-
panyia va tancar 'exercici amb
un benefici net de 337.000 eu-
ros

El Poble Espanyol rep la vi-
sita cada any de prop d’'un mi-
li6 i mig de persones, la majo-
ria d’ells turistes. Aquesta so-
cietat, que dona feina a una cin-
quantena de treballadors, ges-
tiona una concessié municipal

que no veng fins d’aqui a 20
anys.

El recinte monumental va ser
construit 'any 1929 amb motiu
de I’Exposici6 Internacional, ce-
lebrada aquell mateix any a la
ciutat. La idea va ser impulsada
per 'arquitecte Puig i Cadafalch
i el projecte va ser dut a terme
per Francesc Folguera i Ramon
Reventods, amb la participacio6 del
critic d'art Miquel Utrillo i del
pintor Xavier Nogués.

Segons les tltimes dades de
Turisme de Barcelona, és el
quart monument més visitat
de la ciutat.

240242
o

Les urnes per canviar la Llei
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3i4 d'octubre, Creu Coberta
tornaal’Edat Mitjana

Vols viure un cap de setmana di-
ferent? Després de 1000 anys,
Creu Coberta torna a ser medie-
val. Vine a la Festa Major d’'Hos-
tafrancs i submergeix-te en
aquella época durantels dies 3 i
4 d'octubre d’enguany. Els co-
merciants de Creu Coberta sur-
ten de nou al carrer, per dese
any consecutiu, en una de les

festivitats més destacades de la
Barcelona del mes d'octubre.
Durant tot el cap de setmana, a
Creu Coberta, hi podras trobar
artesans, demostracions d'oficis,
animacions de carrer, tallers,
una haima que oferira degusta-
cions de té i pastissets i presen-
tacions de grups molt diversos
d'espectacles medievals.

L

i : - -

e

.Prc_>grama de
la Fira Medieval

Dissabte 3 d’octubre

Escenari Creu Coberta /
Davant del Meeting Point

. 11.45 Taller"Com salvar una vida”a carrec
de INFORMAME Formaci6 Avancada.
12.30 Inauguracié de la 10a Fira Medieval
13.00"“El Retorn de Jaume|"a carrec de Ta-
' llaferro.

'l 13.30“Mons de Dracs” dels Ministrers de
I'Aixada.

| i S

| 17.30“La Princesai el Drac”a carrec de Ta-
llaferro.

' I 18.30 Taller“Com salvar una vida"a carrec

| de INFORMAME Formacié Avancada.

. 19.00 Magia amb el Mag Javi.
19.30“Les Valkiries” a carrec de Tallaferro.

] -:-L_FJ_.nd.}:_g—-
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20.00 Malabars amb foc, a carrec de
SucsPirArt Diables de la Verneda.

21.30 Sopar Medieval. Inscripcions al
Meeting Point, abans del dia 28 de se-
tembre.

22.00 Ball Revival, Cocodril Club,

amb Albert Malla.

~&
Diumenge 4 d’octubre

Escenari Creu Coberta /
Davant del Meeting Point

11.45 Taller“Com salvar una vida”a carrec
de INFORMAME Formacié Avancada.
12.00 “El Retorn de Jaume " a carrec de
Tallaferro.

12.45"Méns de Dracs” dels Ministrers de
I’Aixada.

17.30 “La Princesa i el Drac” a carrec de
Tallaferro.

18.30 Taller“Com salvar una vida”a carrec
de INFORMAME Formacié Avancada.
19.30 Magia amb el Mag Javi.

=S L -

20.00 Malabars amb foc, a carrec de
SucsPirArt Diables de la Verneda.

A més, tots dos dies hi haura:

- Cercavila musical amb els Ministrers de
I’Aixada.

- Demostracié d'oficis: bufador de vidre,
ceramista, teixidora, filadora, cisteller, ar-
tesa del cuir, escloper, encunyador de
moneda, torner de fusta, ceramista de
modelatge, escultor de pedra, llauner...

(carrers Rector Triado i Consell de Cent).

- Tir a I'arc durant tot el dia, a carrec de
La Vall de Llobera (Exhibicio 12h i 18h).
(Al carrer Cap de Guaita).

- Tallers infantils de ceramica, cuir i talla
de fusta (al carrer Rector Triado).

- Jocs medievals infantils, amb Quiralia
(al carrer Torre Damians).

- Cavallets “carroussel”i inflables.

- Haima amb tes i pastes. !

*Programa subjecte a modificacions sense
previ avis.

g T il ST -—-"-:i-'*—nmwrr

L TR

o /ﬂum‘anya"

Wwwarcy terialamunteny, com

CHARCUTERIA Desde 1966

OFERTA FANTASTICAI
PALETILLA IBERICA JABUGO

Entera, deshuesada y loncheada al vaclo

34 gEﬁ la pieza

Les ofrece una amplia gama de
JAMOMNES DE JABUGO - SALAMANCA
TREVELEZ Y EMBUTIDOS
de primera calidad totalmente garantizados.

SERRALLERIA
CLAUS |

COFlA DE TOT TIPUS DE CLAUS
INSTAL-LACIO | REPARACIO DE TOT TIPUS DE PANYS
CANVIS DE COMBINACIO DE CLAL
SE(GGURETAT DEL COMERC | LA LLAR / REIXES

Central: Arago, &6-74 - 08015 Barcelona
Tel, 93 425 39 &1
a-maill: clausipanys@hotrmail.com

PANYS SL

- Fax 93 426 39 B9

Tel. Urg encles 669 8146 701

CREU COBERTA, 45« TEL. 93 423 48 11 « 0BO14 BARCELONA

ﬂmﬂmmmtmtﬁtmtﬂtf




Eﬁ I_CREU COBERTA - BUTLLETI Ne 269
EI—}

Associacio de Comerciants

MusicaalaFresca,
al Meeting Point

Dissabte 3 d'octubre
Visita guiada per I'Hosta-
francs medieval

Reserva't els propers diven-
dres, perque torna el Musica
a la Fresca al Meeting Point
(Creu Coberta, 26), un espai
on podras escoltar la millor
musica de tot el mén i gau-
dir del veinat en un espai
singular, envoltat d'art urba.
Cada divendres, a les 20.30h

Divendres 18

de setembre

Claudia Torres

“La voz de plata”. Ranxeres i
boleros.

Divendres 25
de setembre
Dantuvi

Rumba catalana.

Sopar Medieval al Mee-
ting Point

El que vingui millor disfres-
sat s'endura un premi!

Divendres 16
d’octubre
Presentaciéo del
“Boig per tu”

De l'escriptor Jordi Folck,
amb concert Noves Veus.

llibre

Diumenge 8

de novembre

Yoga Day

Al llarg de tota la jornada.
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| gaudeix d'un petit aperitiu mentre escoltes els con-
certs que t'hem preparat. Tot al Meeting Point.
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arenas

Bona tornada de vacances

Vine a Arenas de Barcelona i gau-
deix d’una entrada al curs fabulosa!

T'esperem durant tot el mes de
setembre a les nostres botigues on
tenim preparades les propostes més
interessants, totes inspirades en les
tendencies mes actuals. Podras re-
novar el teu armari a un preu increi-
ble.

A més, si no vols perdre les esto-
nes per gaudir en familia i fer més
divertides aquestes primeres set-
manes, gaudeix de la nostra oferta
[udica amb els cinemes i el polies-
portiu... sense oblidar les vistes a la
nostra gran Barcelonal

Poble Espanyol

Barcelona

El primer festival de barbacoa i musica de Barcelona,
aquest octubre al PoOble Espa I'Iy0|

= FLHARTODONTS LI TRLTNT. o

ATHESHRICS [EAN STONES I

THE BOMESS WILLY & ESStiEs
= m." THE POORBOVE

[ LR T R P POEEETDHTE CLEASTVTIR L

! WWW.POBLE-ESPANYOL.
e F - - -+~ BT

. o

RIBS&SHOUT és el nom del primer festi-
val de Barcelona dedicat a la carn a la
brasa, ala musicaiala cultura BBQ. En-
trel'1i el 4 d’'octubre el Poble Espanyol
acollira aquesta gran festa que incloura ac-
tivitats per a nens, joves i adults.

La carn sera la gran protagonista... pero
no l'dnica! Una bona barbacoa no ho és si
no s'acompanya de bona musica i molta
diversio. Per aix0, els assistents a aquesta
trobada podran veure en accié diverses
bandes d’homenatge a grups emblema-
tics del rock internacional: Manel Fuen-
tes&The Spring’s Team (homenatge a
Bruce Springsteen), Smoking Stones (ho-
menatge a The Rolling Stones), The Bond
Scott Band (homenatge a AC/DC), Willy
and the poor boy (homenatge t a Cree-
dence Clearwater Revival) i Al Sanchez &
The Elvis Tribute Band (homenatge a El-
vis Presley). La programacié musical es
completara amb actuacions de blues en di-
recte i amb diversos DJs.

RIBS&SHOUT incloura activitats de la
ma de Weber, patrocinador tecnic de l'es-
deveniment. Una d’aquestes propostes és
The King of the Grill, el primer campionat
de cuina a la barbacoa en el qual hi podran
participar 10 equips. Un jurat encapgalat
per dos xefs sera I'encarregat de nomenar
I'equip guanyador, que s'endura una bar-
bacoa Weber Original Kettle.

També hi haura showcookings i tallers
de cuina per a nens i adults, competicions
de menjar chile picant i hot dogs, taller
de country en linia, un espai on els més
petits podran fer el seu propi barret de
cowboy...i fins i tot un toro mecanic!

L'entrada sera gratuita per a resi-
dents a Catalunya i de 20 a 22h els assis-
tents podran beneficiar-se d'un 2x1 en
cervesa.

No ho dubteu... RIBS&SHOUT us
espera!

Més informacio a
www.ribsandshout.com
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La Bordeta en Dansa queda
deslluida acausadelapluja

Redaccio
LA BORDETA

Per primera vegada des del seu
naixement, i ja en van set edi-
cions, l'acte unitari de cloenda de
la Festa Major de la Bordeta, La
Bordeta en Dansa, va estar con-
dicionat per la presencia de la
pluja.

Abans que la pluja fes acte de
presencia es van poder celebrar
la xocolatada i els tallers infan-

Enguany La Bordeta en Dansa es va veure afectada per la pluja. Foto: EI3.cat

tils per als més petits. Qui tam-
bé va poder fer la seva aparicio
van ser els Gegants de Sant Me-
dir, que van fer la tradicional ba-
llada al costat del ptblic. A la
placa Celestina Vigneaux, el lloc
on sempre es porta a terme
aquesta celebracio, també shi
van poder degustar durant tota
la tarda diferents menjars pre-
parats per alguns espais gastro-
nomics del barri.

El que va ser impossible de
celebrar va ser I'espectacle de
dansa, ja que I'escenari va que-

dar inundat d’aigua. Hi havien
de participar una desena d’en-
titats i associacions musicals
com la Companyia de Ballet
Classic, Ibtisama o la Urban
Dance Factory.

En declaracions al portal
El3.cat, Enric Jara, un dels or-
ganitzadors de l'acte, va asse-
gurar que “no ens esperavem
que plogués, lamentablement
en menys d’'una hora la pluja ens
va llencar a terra la feina d'un
any que preparem amb molt
d’entusiasme”.

Sants-Montjuic

La Marina s'endinsa en les seves
tradicionsifestes dels vuitanta

EXPOSICIO » En el marc de la
recuperaci6 de la memoria his-
torica i la participaci6 veinal
que porta a terme el Centre Ci-
vic Casa del Rellotge, dema s’i-
naugurara l'exposici6 fotografica
‘Festes i tradicions de la Mari-
na dels Vuitanta’, a carrec de Jo-
sep Vicens Busquets. Busquets
va arribar amb 19 anys a la Ma-
rina i com a fotoperiodista ama-
teur ha retratat des de famés de

40 anys.

Aixi doncs, I'exposici6 re-
flectira el moment d’ebullicié
que els vuitanta van suposar a la
Marina, on es van comengar a

dur a terme moltes activitats de
caracter tradicional i cultural
com ara el carnestoltes, la ca-
valcada de Reis, la trepitjada de
raim al barri de Plus Ultra, fes-
tes majors, la benvinguda a la
flama del Canigd, la castanya-
da... aixi com els inicis de grups
de dansa popular, teatre, cant
coral i havaneres.

L’exposici6 també reflectira
el paper que en la recuperacid
d’aquestes tradicions hi van te-
nir les entitats del barri, les es-
coles, 'església de Port, els cen-
tres civics de la Zona Franca i
I'Oficina de Benestar Social.

- NETEJA DE COMUNITATS

" NETEJA DE VIDRES

;- SERVEI DE NETEJA A DOMICILI

Limpiczaltigiene

- MANTENIMENT DE PARQUINGS

* TRACTAMENT DE TERRES (ABRILLANTAMENT)
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PROMOCIO DE UN 10% DT.
per contractacio d'algun d'agquests serveis

RONO - SANT ROC 27, LOCAL 3 - 08014 BARCELONA

Tel.- Fax 93 424 62 03 www.limpiezas-rono.com
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PARKING
calle Watt
7.000 €

Parking Justo Panc Esgunya lodosirial, calle Watl.
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Hey! Summer Group

Cursos intensius d'estiu
d'anglés, francés i alemany.

Matricula obertal

Begis - Ramslln Badal. Piso completansnle ealsiog
con tres habizackomes o calle, sebin, cocing con walkda
2 g aleia, Babe comple, B eI 08 & MpoTatos, Grisis
120 & Tamregans, glic en fin0d Con BOEar, perfeomn
pary entre & ovber, 1680

Yiolaod d'Hongrda - Porthou, Fieo con comedor, 1 Cflewer Masnl. Ee fooa cliuea separsda. Amplic »
lrablacioes, cosma, e ¥ hafio, 57 meal simmcen S0le2do pisn £XperioT 4 calle ¥ palic dE Manzand con
sor, uKlos dblm.mim baleores 5 patve  [AChies posibiliiades. 3 habaacdones (1dabibe). Aveas
e manEare, commecn par entrae o viwic, §2R0E: cida al precio. 155 (MW

Avda Madrid, 192 entresol 42 08028 Barcelona
Tel.- 93.409.15.08 Fax.- 93.411.24.17

Carrer de Sants, 251 (3 sobra del Bracafd) | Tel. 835 313 462 | wunw. heyidiomas.com registre d'agents immobiliaris de Catalunya  aicat 3168
COMATIEA | BALAR Haz una FOTO
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: descuento
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Creu Coberta escalfa motors
peraladesenaFira Medieval

» Leix comercial viatjara al passat durant els dies 3 i 4 d'octubre
» La mostra oferira tallers, representacions i un sopar medieval

Redaccio
HOSTAFRANCS

Dames i cavallers. Capellans i ar-
tesans. Pagesos i nobles. Creu
Coberta tornara al passat el pro-
xim cap de setmana del 31 4
d’octubre, amb la desena edici
de la Fira Medieval.

L’associacié de comerciants
ha preparat tot un seguit d’acti-
vitats per a tots els publics, com
ara tallers, representacions dra-
matiques i fins i tot un sopar me-
dieval. Per participar en aquest
apat, que tindra lloc dissabte
dia 3 d’octubre, cal inscriure’s al
Meeting Point abans del 28 de
setembre. I un cop dinats, els
participants podran gaudir d'un
ball “revival” a carrec del Coco-
dril Club.

El mén medieval es va ca-
racteritzar per 1'as dels arcs com
aarma. En aquest sentit, durant

Campanya | Presenten la targeta‘Compradors pel pais’

La Confederaci6 de Comerg va presentar fa uns dies la targeta Compradors pel pais,

una targeta de fidelitzaci6é que identificara els seus usuaris com a clients preferents i els
permetra acumular euros virtuals que podran bescanviar en futures compres. L’objectiu és
incentivar les compres en el petit comer¢. Ara es posaran en circulaci6 1 mili6 de targetes.

La fira celebra enguany la seva desena edicio. Foto: CC

els dos dies de fira els visitants
tindran la possibilitat de fer tir
amb arc al carrer Cap de Guaita,
on també es fara una exhibici6 a
carrec de la Vall de Llobera.

A més, la mostra acollira pa-
radistes que oferiran tallers de
ceramica i cuir.

Pel que fa a 'ambit més pu-
rament comercial, els botiguers
de I'eix també sortiran al carrer
per exposar els seus productes
als visitants. Pero també hi hau-

L’Obert al Futur és un programa gratuit. Foto: Ajuntament

ra artesans, demostracions d’o-
ficis i una haima amb degusta-
cions de te i pastissets.

La Fira Medieval de Creu
Coberta ha esdevingut un dels
esdeveniments més importants
de la tardor barcelonina, on
cada any s’apleguen milers de vi-
sitants arribats de tota la ciutat.
De fet, aquesta va ser la prime-
ra fira d’aquestes caracteristi-
ques que es va organitzar a la ca-
pital catalana.

Un 40% dels barcelonins
han compratal top manta

POLEMICA » La Unié de Con-
sumidors de Catalunya (UCC) ha
alertat del "desconeixement to-
tal” dels prejudicis, efectes i
conseqiiencies del top manta.
Ho ha fet en un estudi on s’in-
dica que prop de la meitat dels
consumidors —en concret el
41%—, reconeix haver comprat
“alguna vegada” al top manta,
mentre que el 84% assenyala
que algt del seu entorn ho ha fet
en alguna ocasi6. Aquestes da-
des es desprenen d’'una enques-
ta realitzada a gairebé 400 per-
sones a Barcelona, en el marc del
projecte Passa del Top Manta.

L'estudi de la UCC també
destaca que el 76% dels clients
del top manta no saben on van a

parar els diners que paguen, i el
81% desconeixen de quin pais
procedeixen els articles que com-
pren —l'altre 19% considera que
provenen de la Xina—.

Amb tot, la majoria dels con-
sumidors del top manta ho sén
“pel preu” —un 80%—, segons
T'estudi, el qual destaca un curi6s
16% que adquireixen aquests
articles “per la seva utilitat”.
Tanmateix, un 74% “coneix els
prejudicis de comprar” al top
manta, tot i seguir fent-ho.

Per altra banda, una dada
que “sorpren” ala UCC és que el
290% dels enquestats creuen que
“els productes del top manta
no comporten cap risc” per a la
seva salut.

S’han realitzat unes 400 enquestes per a I'estudi. Foto: Arxiu

Els botiguers tornenal'escola

FORMACIO » Setembre no és
només un mes de tornada a
I’escola per als petits i els joves.
Per tercer any consecutiu, els co-
merciants també tornaran a
classe amb I’Obert al Futur, el
programa de formacio6 i suport
al comerg barceloni que ofereix
tallers adaptats a les necessitats
del sector.

Aquesta iniciativa, impul-
sada per ’Ajuntament, consta
de capsules i tallers formatius
gratuits d’unes tres hores de

durada que s’impartiran als 10
districtes de la ciutat i als mer-
cats municipals, en horaris
adaptats per fer-los compatibles
amb la jornada laboral dels bo-
tiguers.

Algunes de les capsules for-
matives que ofereix aquest pro-
grama tracten tematiques com
ara la preséncia a la xarxa dels
establiments comercials, estra-
tégies de marqueting, eines de
gestié empresarial o com millo-
rar 'experiéncia de compra dels

clients. Les inscripcions per par-
ticipar estan obertes, i cal fer-les
al web ben.cat/obertalfutur.

Alguns dels cursos que s’o-
feriran al districte s6n perque els
botiguers aprenguin a fer servir
Facebook, un altre de decoraci6
d’aparadors d’hivern, un per
aprendre a embolicar els regals
de forma creativa —ara que s’a-
propa la campanya de Nadal— i
un altre per posicionar un co-
merg als navegadors web, entre
altres.
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08014 Barcelona - Te
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El 80% de los espanoles afirma que
engorda durante las vacaciones de verano

» Mas del 60% de los encuestados asegura que el aumento de peso oscila entre 1y 3 kilos
» El abandono de los habitos saludables se sitia como la principal razén de dicho aumento
» A principios de septiembre, el 50% de los espanoles deciden iniciar un proceso de
adelgazamiento con el objetivo de recuperar su peso

Barcelona, 07 de Septiembre de
2015. Las vacaciones de verano
son para muchos espafoles un
periodo de relajaciéon y descanso,
también en lo que alimentacion
saludable se refiere. Como conse-
cuencia, la mayoria de los viajeros
vuelven del periodo vacacional
con algunos kilos de mas. Concre-
tamente, el 80% de los espaiio-
les afirma que engorda durante
las vacaciones de verano, un au-
mento que oscila entre 1y 3
kilos.

El principal motivo por el cual
se gana peso durante el periodo
estival es el abandono de los ha-
bitos diarios saludables. Asi se
desprende de la encuesta acti-
vada por entulinea de Weight
Watchers, que concluye que el
66% de los espanoles aban-
dona sus rutinas saludables de
alimentacién, como por ejemplo
realizar cinco comidas al dia.

Con el objetivo de recuperar
la linea, a principios de septiem-
bre la mitad de los espaiioles
deciden iniciar un proceso de
adelgazamiento. En opinién de
Yolanda Jiménez, nutricionista
y dietista colaboradora de en-
tulinea, es conveniente “retomar
rutinas para adelgazar y conse-
guir un peso saludable. A grandes
rasgos, se necesita una combina-
cion adecuada de alimentacién y
ejercicio. Planificar comidas, man-
tener horarios estables, alejarnos
de opciones poco saludables
como el‘fast food' o realizar 30 mi-
nutos de actividad fisica diaria nos
ayudaran a llevar una vida mas sa-
ludable” Ademads, la nutricionista
apunta que “el adelgazamiento
debe situar la pérdida de peso
entre 500 gramos y 1 kilo por se-
mana, para garantizar una pro-
ceso saludable y evitar el efecto
rebote”.

Aprovecha hasta
el 04 de Octubre
para beneficiarte
de nuestra oferta
y adelgazar los kilos
que has cogido
este verano.

llAMANOS
900 539 9917

|
|
|

Para volver a las rutinas saludables y recuperar y mantener la figura,

entulinea recomienda aplicar las siguientes 10 pautas:

Planificar las comidas

Hacer una lista de la compra, pla-
nificar los menus semanales y
mantener unos horarios para
comer son aspectos fundamenta-
les para asentar unos buenos ha-
bitos alimentarios. De esta forma,
sera mas facil evitar que el estrés
de la vuelta al trabajo provoque
alteraciones en la dieta e ingestas
descontroladas.

Preparar un tupper saludable
Llevar el tupper al trabajo evitara
decantarse por opciones poco sa-
ludables como el ‘fast food: Las
comidas preparadas en casa per-
miten controlar los procesos de
coccion (los mas saludables son al
vapor y al horno), asi como las
cantidades y los ingredientes de
las recetas.

También es muy importante de-
dicar el tiempo necesario a la in-
gesta.

Realizar cinco comidas al dia

Dosificar latoma de nutrientes en
cinco comidas consigue dar la en-
ergia suficiente al organismo sin
sobrecargarlo de alimentos que
no necesita. Previendo en la dieta
cinco comidas se evita, ademas,

I
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picar entre horas porque el orga-
nismo se siente saciado.

Beber agua y moderar el con-
sumo de bebidas azucaradas y
alcohdlicas

En los periodos vacacionales es
frecuente que aumente el con-
sumo de bebidas azucaradas y al-
cohodlicas. A la vuelta es
recomendable moderar su con-
sumo en favor de opciones mas
saludables como sus versiones
light o sin alcohol. Es importante
también recordar que hay tomar
entre un litro y medio y dos de
agua para hidratar bien el orga-
nismo.

Retomar la practica de deporte
Por lo normal, el ejercicio queda
relegado durante el verano. A la
vuelta es aconsejable retomar
este habito para completar unas
rutinas saludables. Lo recomen-
dable es realizar 30 minutos de
actividad fisica al dia.

Mantener la actividad en la ofi-
cia

La vuelta al trabajo provoca en
ocasiones el conocido como “sin-
drome post-vacacional’, un pe-

riodo de estrés y astenia que llega
a afectar a la salud fisica. Para evi-
tarlo, hay que procurar no estar
mas de dos horas en la silla sin le-
vantarse, realizar estiramientos de
brazos y piernas, cambiar de pos-
tura, caminar...

No pasar hambre

Las dietas restrictivas con“alimen-
tos prohibidos” tiene un alto in-
dice de fracaso. La desmotivacion
al quitar de la dieta ciertos pro-
ductos provoca que al poco
tiempo se abandonen la dieta,
algo que da como resultado el te-
mido efecto rebote. Para evitarlo,
es necesario encontrar un equili-
brio entre lo que ingerimos y el
gasto energético que realizamos.
La mayoria de las veces basta con
cambiar, por ejemplo, nuestra
manera de cocinar por técnicas
mas saludables o ser mdas cons-
cientes de lo que comemos.

Huir de las “dietas milagro”

Hay que ver el adelgazamiento
COMO UN Proceso y No como una
pérdida de peso puntual. Las“die-
tas milagro” prometen perder
kilos de manera rapida, pero con
un efecto rebote que pasara fac-

413 ¥ -p.l',

tura a nuestro cuerpo y a nuestra
salud. Lo que realmente ayuda a
mantener la pérdida de pesoes la
adquisicion de unos habitos en
relacion con la alimentacion y la
actividad fisica.

Mantener la motivacion en
todo el proceso

El cambio de habitos no es un
proceso facil y no puede plan-
tearse como un cambio radical, ya
que para que se considere un ha-
bito afianzado requiere de un mi-
nimo de dos o tres semanas. Para
mantener la motivacion en este
proceso paulatino es importante
planificar con antelacion, organi-
zar el entorno y encontrar apoyo
en el circulo mas cercano, asi
COMO pensar en positivo.

Hacer participe a toda la familia
La implicacion de la familia en el
proceso de adaptacion a rutinas
saludables favorece la consecu-
cion de los objetivos. Si todos los
miembros de la familia desayu-
nan siempre, comen Cinco piezas
de fruta y verdura al dia, respetan
los horarios y realizan cinco comi-
das al dia serd mas facil asentar los
nuevos habitos.

ADELG:&ZA
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Liamanos: 900 555 557

Mas informacién en: www.entulinea.es o visitanos en:
Centro entulinea Sants - Passeig De Sant Antoni 5-7 Barcelona
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La UE Sants perd el primer
partitde latemporadaaVic

» El gol de Sergio Navarro no va ser suficient per puntuar a Osona
» La UE Tona visitara el Camp de I'Energia aquest diumenge

Redaccio )
SANTS-MONTJUIC

La UE Sants va patir diumenge
la primera derrota de la tempo-
rada en la seva visita a la UE Vic.
Els de Tito Lossio van caure a la
capital d’Osona (2-1).

El partit es va complicar ben
aviat, quan al minut tres Taleb
empenyia al fons de la xarxa
una passada de la mort des de
Pextrem esquerre de I'atac dels
blanc-i-vermells. Amb l'avan-
tatge al marcador, els vigatans
van aconseguir controlar el tem-
po del partit.

Els verd-i-blancs, que van
jugar amb la segona equipacio
blava, van tornar del descans
buscant la porteria contraria
amb més esma, i al minut 61 I'ar-
bitre va xiular un penal per mans
del local Busquets. Sergio Na-
varro, tot un especialista des

I FORUH OLIHFIC
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NOVES
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Fitness | Lavinguda Maria Cristina acollira una masterclass

Aquest dissabte, a partir de dos quarts d’onze del mati, I'avinguda de Maria Cristina
es convertira en I'escenari d'una nova edici6 de la Festa del Fitness. Es tracta d’'una
masterclass al carrer que durara 45 minuts i que un any més aplegara milers de
persones a les Fonts de Monjuic, on podran participar en exhibicions de zumba.

L’equip buscara continuar sumant a I'Energia. Foto: UES

dels 11 metres, no va fallar i va si-
tuar 'empat al marcador.

L’alegria per als santsencs
va durar poc, ja que sis minuts
més tard Héctor va superar Car-
los Blanco amb un xut creuat des
de l'interior de I'area per donar
els tres punts al seu equip.

Els de Lossio ja preparen el
segiient compromis de lliga, 'en-

frontament d’aquest diumenge a
les 12 contra la UE Tona.

EL CLUB, PRESENT A LA DIADA
Per altra banda, el passat Onze
de setembre una representacio
del club, encapgalada pel presi-
dent Viceng Pérez de Tudela,
va participar en la tradicional
ofrena a Rafael de Casanova.

L'11eForum Olimpic, al
MuseuJoan Antoni Samaranch

CONVENCIO » El 151 el 16 d’oc-
tubre se celebrara I'11a edicid
del Forum Olimpic, que enguany
acollira el Museu Olimpic i de
I'Esport Joan Antoni Samaranch.

La trobada tindra com a eix
central les noves tecnologiesiles
seves aplicacions a I'esport, i es
dividira en quatre grans blocs: les
xarxes socials, la gesti6 d’esde-
veniments i instal-lacions, ’en-
treteniment i els patrocinis inter-
actius.

PERQUE UNA

Entre les novetats d’aquesta
edici6 hi destaca la tecnologia
Open Camp, el primer parc d’a-
traccions esportiu, 'obertira del
qual esta prevista durant la pri-
mavera de 2016. A més, el Forum
comptara amb els desenvolupa-
dors d'1d3a, una de les empreses
punteres en I'analisi esportiva a
través de videos.

Les inscripcions per al Forum
es poden tramitar al web de la
Fundaci6é Barcelona Olimpica.

BONA IMATGE
ES EL QUE VEN

E|CHT i |C]

solutions

ElJACdebutaraalalliga
EBA contra el Sant Nicolau

BASQUET » Queden només onze
dies per a I'inici de la lliga EBA i
el JACja coneix el calendari i els
rivals que tindra enguany a la
competicio.

Els liles comencaran la tem-
porada el dia 26 a les 7 de la tar-
da a Sabadell, on s’enfrontaran al
Club Esportiu Sant Nicolau.
Laltim precedent d’aquest en-
frontament a la capital del Valles
Occidental és favorable als sant-
Sencs, que van aconseguir una vic-

toria per 70 a 77. Els sabadellencs
es van endur la victoria a I'Es-
panya Industrial a la segona vol-
ta (60-71).

ElJAC vol comencar la com-
petici6 amb bon peu per intentar
oblidar els dos darrers partits de
I'equip, corresponents a la Lliga
Catalana, que es van saldar amb
derrotes. La primera d’aquestes va
ser contra el Recanvis Mollet (77-
69), mentre que també van cau-
re contra el Castelldefels (59-63).

David MartineziHasnaBahom

L1} Bl T el

guanyen la Cursadela Merce

Bahom creua la meta a I'avinguda Maria Cristina. Foto: Facebook

ATLETISME » Diumenge passat
més de 14.000 atletes van omplir
els carrers de la ciutat per dispu-
tar la 37a edici6 de la Cursa de la
Mercg, que es van adjudicar el ba-
genc David Martinez, del Club
Atletic Manresa, i la barcelonina
d’origen marroqui Hasna Ba-
hom, del Club La Sansi.
Martinez va formar part del
grup capdavanter amb alguns
dels favorits per guanyar la pro-
va, com Driss Lakhouaja o Kha-
lid Merroune, per6 un canvi de rit-

77 DISSENYS
" ORIGINALS,
- CREATILS | |
\ DF DUALITAT

www.tecticsolutions.com

me al darrer quilometre li va ser-
vir per ser el més rapid i creuar la
meta en 30 minuts i 50 segons.
Lakhouaja va ser segon i Me-
rroune va completar el podi.
Per la seva banda, Bahom va
aconseguir la seva tercera victo-
ria consecutiva - la sisena en to-
tal-, 1 es consolida com una deles
fondistes del moment. Bahom
va aturar el cronometre als 37 mi-
nuts i 53 segons, i va superar en
més de mig minut una de les fon-
distes del moment, Enka Vifas.

Logotips
Material Corporatiu
Pdsters i Triptics

Anuncis

Cartelleria

Tel. 684 0B85 BS54
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LanguageS

Per aprendre idiomes

www.bcnlanguages.com

anglés - alemany - francés - rus - italia - catala - espanyol per a estrangers

ESTANDARD - INTENSIUS - CONVERSA - KIDS - JUNIORS - TEENS
PREPARACIO D’EXAMENS OFICIALS : CLASSES PARTICULARS - ON LINE
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cul’ruro
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CULTURA

TALLERS

DIVENDRES 18 DE SETEMBRE

22:00 (antada d’havaneres amb I'actuacio del
grup Folk Montjuici cremat de rom, en el marc
de la Festa Major del barri de Plus Ultra. / Ca-
rrers Aviador Ruiz de Alda i Aviador Franco.

Concert
Els Pets

Ds. 19 de setembre a les 23:30

L'any en que compleixen 30 anys de
vida, la banda de Constanti passa per
la Mercé en un nou concert de la gira
Trespuntzero. / Avinguda Reina Maria
Cristina.

I IS el | T
21 edicions de proximitat

El receptari
del Poble-sec

Fins al 9 d'octubre

Fins al dia 9 d'octubre, qui vulgui po-
dra portar una recepta de cuina i
penjar-laala paret de la recepcid del
Centre civic el Sortidor, per tal de, més
endavant, elaborar un mend que tas-
taran els mateixos veins.

A PARTIR D’AVUI

Dc.idj. 18:30 Visita i debat sobre 'exposicié 796
Fotopres, La fotografia, avui, a debat. Una ses-
si6 per debatre sobre les controversies que pu-
quin sorgir al voltant de la mostra que es vi-
sitara. / CaixaForum.

DIMECRES 30 DE SETEMBRE

Dc. 19:00-20:30 Inici del curs de castella per
aadults, nivell pre-intermig. Taller per millorar
les aptituds en |a llengua de Cervantes. Ins-
cripcions gratuites a la biblioteca Poble-sec
Francesc Boix.

A PARTIR D’AVUI

Mati-Tarda Exposicid Colors de barri, una mos-
tra on han participat poetes com Rafael Ca-
ses, Soledat Gascd o Josep Lopez Badenas, en-
tre altres. / Biblioteca Vapor Vell.

A PARTIR DEL 23 DE SETEMBRE

Mati-Tarda Exposicié Animals i faraons. El reg-
neanimal a lantic Egipte. Una mostra que pro-
posa al visitant un enfocament pedagogic i
alhora estétic sobre I'art a I'antic Egipte. / Cai-
xaForum.

T e
o h. o x .

INFANTIL

ESPORTS

Jocs infantils
a Plus Ultra

Ds. 19 de setembre a les 11:00

En el marc de la Festa Major del barri
de Plus Ultra, se celebrara una sessio
de jocs infantils amb la col-laboracid
delaPlatgeta de la Marina, i un taller
educatiu amb els Mossos d'Esqua-
dra.

DIVENDRES 19 DE SETEMBRE

17:30 Espectacle La butxaca dels pantalons és
un teléfon, on lil-lustre professor Farenheim
ensenya el seu Gltim invent, un desxifrador
intergalactic. / CaixaForum.

FINS AL 30 DE SETEMBRE

Dg. 11:00 Representacid i breu visita a la sala
dels ibers, on es podran manipular alguns ma-
terials arqueologics, i es vestiran com ells i ex-
perimentaran amb l'escriptura ibérica sobre
lamines de plom. / Museu d’Arqueologia.

»y |
lnla Barcelona - Barcelonés Nord
Baix Maresme - I'Hospitalet
Baix Llobregat -Vallés - Turisme
L Periodicitat Tirada
-1 Linia Mensual 180.350
Linia Eixample 15.025
l Linia Nou Barris 15.025
-.: Linia Sarria-Sant Gervasi 15.025
Linia Sant Andreu 15.025
Linia Ciutat Vella 15.025
== Linia Horta-Guinardo 15.025
| Linia Mar (ed. Castelldefels i entorn) 15.025
. Linia Mar (ed. Baix Maresme) 15.025
ll-‘__i-e: Linia Vallés (ed. Cerdanyola i entorn)  10.025
|| Linia Vallés (ed. Sabadell i entorn) 10.025
| Linia Cornella 10.025
Linia Tres (Esplugues i entorn) 10.025
= | Linia Nord (ed. Martorell i entorn) 10.025
| | Linia I'Hospitalet 10.025
=5
E—i Linia Quinzenal 120.200
[ | Linia Sants 15.025
| Linia Sant Marti 15.025
. Linia Gréciad_ = 15.025
= Linia Les Corts 15.025
_" Wy
- | V' u "y T
- Linia Setmanal - --100.200
Hj-- Linia__e== -Nord (ed. Barcelonés Nord) -15:025
=~ Linia Vallés (ed. Valles Oriental) 10.025
= == _
14 mensuals 2 —180.350
4 quinzenals ==~ - 120.200
2 setmanals _ 100.200
Total 400.750

publicitat@comunicacio2t.com

DIUMENGE 20 DE SETEMBRE

12:00 Viu la Festa del Fitness a I'avinguda Rei-
na Maria Cristina, una proposta per oferir a
la ciutadania una classe de condicionament
fisical carrer.

Partit de futbol
Sants-Tona

Dg. 20 de setembre a les 12:00

El Sants rep al'Energia al Tona, en un
partit corresponent a la tercera jornada
del grup 1de Primera catalana de fut-
bol. / Energia.

lmla la primera xarxa
de periodics de proximitat del pais
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Kl liniasants.cat [Rl s Proxima edicio: 7 d'octubre

PISTES DE PADEL |

FISCINES DE NATACIO | D'ACTIVITATS

IONA D'AIGUES

_ ACTIVITATS DIRIGIDES
PILATES | IOGA

' GRUP DE RUNNING '
B #

FITNESS AMB APARELLS D'(ILTIMA GENERACIO
SOLARIUM

| SERVEIS D'ESTETICA
FISIOTERAPIA
SABO A LES DUTXES

'ASSECADORS DE CABELL
ILOGUER DE TOVALLOLES
WIFL

CAFETERIA

Tria la teva instal-lacio i gaudeix d’aquesta promocidl
Promocid aplicable només per a gquota Premium.

Cal una permanéncia minima de 3 mesos.

Promocio valida del 24 d’agost al 22 de setembre del 2015.

= f
e S CENTRE ESPORTIU
- atlesesparts.cat o Q CESPANYA MUNICIPAL
{ facehook.com/atlesesports (aﬂES secretarat INDUSTRIAL LA BORDETA
@atlesesports Farc Ezpanya Industrial, sin Maguera Pallaresa, 34-42

Al costat de |'Estacid de Sants  Dawvant de |a plaga de |a Farga




