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Especial Covid-1¢

Esclata un artefacte explosiu casola a la
porta del domicili del regidor Jaume Mauri

L amatinada del 29 al 30 d’abril, es va
col-locar un artefacte explosiu
casola que va esclatar a la porta del
domicili del regidor ’ERC Jaume Mauri.
La explosié no va causar danys perso-
nals ni materials, tret de lleus efectes a
la via publica i a I'exterior de I'habitatge.
Els fets que van ser denunciats als Mos-
sos d’Esquadra estan sent investigats.

Jaume Mauri va fer un comunicat a
través de les xarxes socials confirmant
que la seva familia esta bé, perd que no
entén res del qué ha passat i esta
amoinat.

Segons va dir Mauri, l'artefacte que era
compost d’una reaccié quimica amb
liquid inflamable, no va cremar tot i que
va explotar.

Vadirtambé que aquest acte I'ha fet més
forti que ha posat tota la confianga amb
la feina de la policia.

Lalcalde Isidre Pineda va condemnar
aquest acte com a molt greu en el passat
Ple municipal, traspassant qualsevol
limit tolerable i agraint totes les mostres
de suport rebudes.
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Electra Comercial esta especialitzada

Electracomercial.com

en el disseny, construccio i gestio d'instal-lacions
que permetin un aprofitament optim de l'energia.

Pineda va dir que cap electe del pais,
independentment de la seva ideologia,
ha de viure una situacié com aquesta,
ja que tothom té una familia que viu amb
molta preocupacié situacions com
aquesta. JDB
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Bombers Generalitat
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Biblicteca municipal
CEIP El Farell

CEIP Montbui

CEIP El Calderi

Esc. adults Roure Gros
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Correus
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Escola Bressol Gegant Pi
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Escola Mpal. Masica
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Hospital de Mollet
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Servei d'Aigiies 93 865 48 47
Taller d’Art 93 865 49 77
Urgéncies Médiques 061

Victimes maltractament 016
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Especial Covid-19

Lavinguda Pi i Margall acollira el mercat
setmanal a partir del 12 de maig

J alcalde Isidre Pineda ha informat

aquest mati en roda de premsa

telematica la propera reobertura del
mercat setmanal d’alimentacié.

A partir del 12 de maig, les parades
d’alimentacio del mercat del dimarts
s’instal-laran a 'avinguda de Pii Margall,
entre el carrer Homs i la placa de ’Angel.
Aquest canvi d’'ubicacio és degut a que
Famplada del carrer Montserrat, sobretot
la part més propera a Pi i Margall, no
permet la situacio de parades complint
els protocols de seguretat.

Les parades s’instal-laran amb cinc
metres de distancia minim entre elles i
es definiran els recorreguts obligatoris
per a qui esta comprant (que anira pel
mig de la calgada) i per a qui no (que
haura de caminar per la vorerade laseva
dreta).

També es demana ala poblacio que porti
material de proteccié (mas-caretes,
guants i gel hidroalcohdlic), que
respecti les limitacions d’aforament
controlades pels agents civics. Els
aliments només podran ser manipulats
pels paradistes.

El mercat es fara en el seu horari
habitual, de 9h a 13h, tot i que es
recomana que la franja horaria de 10h a
12h es deixi preferent ment per ala gent
gran.
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Caldra estar al cas de retirar els vehicles
del carrer abans de les 6h del mati,
moment en que es comenga a muntar
el mercat.
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Amb connectivitat dir
Més elegants i resisten
Dissenyats pensant en ¥

A dia d’avui, la previsio és que la
setmana que ve Caldes de Montbui es
trobi encara en fase 0 de desescalda i
es mantinguin les mateixes normes d’Us

Toti aixi, TAjuntament també treballa en
un pla convivéncia de terrasses de bars
i restaurants amb les parades del mercat
per quan la vila entri en la fase 1 de
desescalada.

Av. Pi i Margall, 117. Caldes de Montbui

T. 938 653 085
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Especial Covid-19

La Fundacio Santa Susanna demana
ajuda per superar el coronavirus

L a Fundacié Santa Susanna participa
a I'edicio especial del #GivingTues-
daNow del 5 de maig amb I'objectiu de
recaptar donatius que ajudin a pal-liar
la situacio economica de les tres
fundacions Santa Susanna degut a la
crisi sanitaria i social provocada pel
Coronavirus.

Tots els donatius que al Fundacié recapti
aniran destinats a atenuar la situacio
economica causada per la Covid-19 a
la Fundacié Santa Susanna, a la
Fundacio d’Acollida Santa Susannai a
la Fundacié Sociosanitaria Santa Su-
sanna.

Tot i la pandémia del Covid-19, les
fundacions Santa Susanna han
continuat la seva tasca atenent a les
persones en situacié d’envelliment i de
malaltia, adaptant-se a la nova situacio
augmentant el servei d’atencié domi-
ciliariailes mesures de seguretat per als
seus treballadors/es i usuaris/es.

A causa de les mesures preses amb
motiu de l'estat d’alarma, alguns dels

serveis que es prestaven, i que eren una
font d’ingressos per a les fundacions,
han quedat interromputs. Aquest és el
cas del servei de transport, el centre de
dia, 'hospital de dia, els serveis dilrns
o les activitats adrecades a la gent gran
com la gimnastica suau.

Al mateix temps, mentre disminueixen
els ingressos pels serveis no prestats,
augmenta la despesa en el refor¢ del

personal i en equips de proteccio. La
Fundacio Santa Susanna calcula que
la situacié de pandémia suposa una
pérdua de 45.000 euros mensuals.

Es pot col-laborar amb la Fundacié fent
un donatiu econdmic mitjangant la
plataforma Migranodearena: https://
www.migranodearena.org/reto/21896/
ajudans-a-superar-el-coronavirus.

A les dotze, menja’t un conte!

les dotze, menja't un conte! va
comencar el 20 d’abril i ofereix una
sessi6 de contes cada dia, de dilluns a
divendres, ales 12 hores tal comindica
el seu titol i que es pot visualitzar al
compte d’Instagram @bibliotequesvo.

Cada biblioteca ha programat una
sessio i ha contractat el narrador, de
manera que s’aconsegueix una
programacio estable de narracio de
contes de qualitat i dignifiquen la tasca
dels narradors professionals.

La Biblioteca de Caldes de Montbui ha
programat la sessio del proper
divendres 8 de maig, a les 12 hores
amb la narracié del conte Més que
contes a carrec d’Un conte al sac.
Podeu visualitzar-ho en directe a
Instagram @bibliotequesvo

4 | MHcaldes

Divendres 8 de maig
12.00 h

Més gue contes

amb Un conte al sac

A les dotze,

menja’t un conte!
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a En directe a Instagram @bibliotequesvo



#EnsEnSortirem

Entra a canalsalut.gencat.cat
i informa't sobre les mesures de seguretat que
has de prendre a I'hora de tornar a |'activitat.

#JoActuo

/Salut

\ Generalitat 7 5 Milions
de Catalunya 5 de futurs



Especial Covid-19

Condicions per a I'obertura al public de
comerc minorista (botigues) i de serveis,
inclosa restauracio i hostaleria

partir del 4 de maig inclos, s’ha

autoritzat la reobertura al public dels
locals i establiments de comer¢ minorista
(botigues) i de serveis professionals (repa-
racions, perruqueries i centres d’estética,
etcetera), inclosa la restauracio i I'hosta-
leria, amb determinades condicions de
seguretat.
Amb I'objectiu de facilitar el procés de
reobertura comercial, s’ha establert uns
protocols d'actuacié amb recomanacions
i bones practiques higienico-sanitaries en
els diferents ambits de I'activitat comercial
(processos, producte, treballadors/es i
altres).
A més de recomanacions adrecades al
comer¢ en general, les guies incorporen
apartats dedicats a activitats concretes,
centres comercials i mercat de marxants.

Quins establiments i locals poden obrir?
Totes les botigues i locals de serveis que
havien estat tancats al public amb motiu
de l'estat d’alarma, si tenen una superficie
no superior a 400 m2.

| els centres comercials?

No podran obrir els centres comercials ni
les seves botigues o establiments.

Puc anar directament a I’'establiment?
No, heu de demanar cita prévia i
desplacar-vos en I'horari assignat per a
la compra del producte o rebre el servei.
No aneu a I’establiment si us trobeu
malament, teniu diagnosticada la malaltia
o esteu en aillament.

Puc anar a qualsevol establiment de
qualsevol municipi?

No, només es permet desplacar-se a
establiments del vostre municipi, excepte
que no n’hi hagi de disponibles. Es recoma-
na anar a l'establiment més proper.

Tots els establiments poden fer sistema
de recollida per emportar?

Si, tots els establiments i locals que puguin
obrir al public i que no podien fer-ho ante-
riorment, sempre que estableixin un siste-
ma de recollida esglaonat que eviti aglome-
racions tant a l'interior com a l'exterior.

Les persones grans tindran prefe-
réncia?

Si, els establiments hauran d’establir un
horari d’atencio preferent per a majors de
65 anys, que haura de coincidir amb les
franges horaries per fer activitat fisica
d’aquest col-lectiu (de 10a 12 hide 19 a
20 h).

Quantes persones poden estar dins de
I'establiment?

Només un client per cada persona
treballadora.

Quanta estona hi puc estar?

Només la imprescindible per comprar el
producte o rebre el servei.

Quan vagi al comer¢ o servei, puc
entrar-hi amb acompanyant?

No, només s’hi pot accedir de forma
individual. Si que hi pot accedir un adult
acompanyat d’'una persona amb disca-
pacitat, menor o gent gran.

Cal garantir distancies dins la botiga?
Si, sempre cal garantir una distancia
minima de 2 metres entre client i persona
treballadora, i també entre aquestes.
Només podra reduir-se a 1 metre quan
hi hagi elements de protecci6 o barrera.
Estara senyalitzada de forma clara la
distancia de seguretat de 2 metres amb
marques a terra o mitjancant balises,
cartells i senyalitzacio.

He de portar mascaretes?

No és obligatori, perd si recomanable.
En el cas de rebre un servei que no
permet mantenir la distancia de seguretat
interpersonal, com sén les perruqueries,
centres d’estetica o fisioterapia, tant el
treballador com el client han d’utilitzar un
equip de proteccio (mascareta).

En general, les persones treballadores
de I'establiment hauran de portar-la si no
es pot respectar la distancia minima de
2 metres amb els clients.

He de portar guants?

No és obligatori, en general. Feu-ne servir
als establiments d’alimentacié i a d’altres
quan el comerciant us ho indiqui.

M’he de rentar les mans abans d’accedir-
hi?

Feu sempre un rentat o desinfeccié de
mans abans de sortir de casa i en tornar-hi.
A I'entrada dels establiments, tindreu a
disposicidé dispensadors de gel hidroalco-
holic.

A T'establiment, eviteu tocar cap superficie.

A—

OBERY

Els establiments estaran especialment
nets?

Si. Es obligatori la neteja i desinfeccié dels
establiments dos cops al dia, amb especial
atencio a les superficies de contacte més
freqUents: panys de les portes, mostrador,
mobles, mampares, maquines dispensa-
dores, terra, teléfons...

Hi haura una neteja obligatoria al final del
dia i I'alira es recomana fer-la al migdia,
aprofitant per fer una pausa.

Tots els espais comuns de clients i també
de persones treballadores també han
d’estar desinfectats.

A més, la roba de les persones treballa-
dores s’haura de desinfectar diariament.
Puc tocar els productes?

No, els productes seran manipulats pel
comerciant. Els establiments d’alimentacio
es regiran per les normes fins ara aplicades
i es podran tocar els productes amb els
guants que haura de facilitar el comerciant.
Els establiments de restauracio i
hostaleria (restaurants, bars cafeteries i
altres establiments de preparacio i/o
venda de menjars i begudes) poden
vendre menjar i beguda?

Si, poden acceptar comandes, que hauran
de recollir els clients, o bé fer entrega a
domicili. En cap cas es pot consumir dins
del local.

MAGATZEM DEL MATALAS

Tot tipus de matalassos per al teu descans

Tels. 93 862 64 45 - 669 009 033
¢/ Joaquim Jorba, 17 - Caldes de Monthui

I—ﬁj CRISTALLERIES CALDES, S.A.

FUSTERIA PVC | ALUMINI
* Mampares bany * Vidres * Llunes * Vidrieres artistiques

- Tot tipus de Mallorquines en alumini i Mosquiteres -
¢/ Sant Ramon, 63 - Tel. 93 865 13 55 - Caldes de Montbui

i

6 | [[icaldes 2,



LAjuntament informa

La mascareta sera
obligatoria al transport
public, a partir d'avui

A partir del dilluns dia 4 de maig, sera
obligatori I'Us de la mascareta en el
transport public.

En els casos de transport public regular,
discrecional i privat complementari de

viatgers en autobus, els vehicles no
podran tenir ocupacions superiors al 50%.

Manifest «Cooperacio
contra el coronavirus»
impulsat desdela
Confederacio de Fons de
Cooperacio i Solidaritat

Lalcalde Isidre Pineda signa el manifest
«Cooperacio contra el coronavirus» impulsat
des de la Confederacié de Fons de
Cooperacio i Solidaritat, reforcant el
compromis del municipalisme amb els
valors i els principis de la cooperacié en

temps de crisi.
_________________________________________________|]

Ensenya Caldes des dela
teva finestra o des del teu

balco

El Museu Thermalia fa una crida a la
ciutadania perque ensenyi Caldes des de
la finestra o des del balc6 durant aquests
dies de confinament. Envieu una foto o un
video de 25 segons presentant alld que
veieu. Indiqueu el vostre nom i cognom,
ubicacio i envieu-ho per WhatsApp al T.
617843675

El Servei de recollida
de mobles tornaala
normalitatamb les
freqliencies habituals

A partirde I'11 de maig, 'Ajuntament torna
a activar amb normalitat el servei de
recollida de mobles amb les frequencies
habituals. Truqueu a I'Oficina d'Atenci6 a la
CiutadaniaT.93 865 56 56 i alla us indicaran
el dia i hores en que es poden deixar al
carrer.

JOAC virtual:
Jornades d'orientacio

académica entre joves

LEspai Jove El Toc i Aire EC organitza les
Jornades d’orientacié academica adre-
cades a alumnes de segon de Batxillerat
quart d’'ESO, aquesta vegada de manera
virtual. Es faran del 14 al 15 de maig a les
xarxes de I'Espai Jove El Toc. Accediu a la
jornada en aquest enllag:
https://linktr.ee/EspaiJoveElToc

Reoberturadeladeixalleria

La deixalleria torna a obrir les portes a
partir de dimarts 5 de maig amb un horari
especial: dimarts, dijous i dissabtes de
8.30ha 14 h. Només es permetra l'entrada
d’un/a usuari/a per deixalleria en cotxe. Les
persones usuaries hauran de dipositar els
residus seguint les indicacions dels
operaris i de les operaries. Cal portar els
residus degudament classificats i els mobles
i voluminosos desmuntats. Hi haura dos
operaris/operaries per deixalleria: un per
atendre a les persones usuaries i I'altre per
regular 'accés.

Latornada del servei en aquestes condicions
pot comportar que es formin cues a'entrada
i és per aix0 que es demana a la ciutadania
que no vagi de forma massiva els primers
dies, faci un Us responsable de les
instal-lacions i segueixi les indicacions
donades.

Condicions per a l'obertura
al public de comerg
minorista (botigues) i de
serveis, inclosa restauracio
i hostaleria

A partir del 4 de maig, inclos, s’ha
autoritzat la reobertura al public dels
locals i establiments de comer¢ minorista
i de serveis professionals, inclosa la
restauracié i I’hostaleria, amb determi-
nades condicions de seguretat.
Consulteu les guies de bones practiques i
protocols establerts a:
www.caldesdemontbui.cat

Suspes el Festival de
Titelles Roma Marti

Davant la situacio actual i atenent a les
recomanacions emeses en relacio al
coronavirus I'Ajuntament de Caldes de
Montbui ha decidit suspendre el Festival
de Titelles Roma Marti previst pel cap de

setmana del 16 17 de maig de 2020.

Arxivem COVID19

LARXIU MUNICIPAL SE SUMA A AGUESTA INICIATIVA
Frcotim

dacuments, escrics, andus soners. fotografies, blogs...
18815 par vosalires gos facin rederincia 8 Caldes durant b pandimis

RIS AALOGICS AROLIS DAGTTALS

Plaga de La Fant del Lied, T)

Ajuntament de
Caldes de Montbul

www.caldesdemontbui.cat

B @AjCaldesMontbui
@ ajcaldesdemontbui

@) facebook.com/ajuntamentcaldesdemontbui

Llista d'ofertes de feina

actualitzadesel:

05/05/2020

Nuam. Oferta

295844 AGENT
REPRESENTANT
COMERCIAL

295555 NETEJADOR/A
RESIDENCIA
GERIATRICA |

295282 AUX ATENCIQ
SOCIOSANITARIA/
CUIDADOR/AGENT
GRAN

Si ja esteu inscrits a la Borsa de Treball i
teniu el curriculum actualitzat, feu la
inscripcio a les ofertes de feina a través
de xaloc.diba.cat

Amb motiu de la situacié d’excepcionalitat
motivada pel COVID-19, els serveis de la
Piqueta continuen actius per via telematica,
de forma que no dubteu a contactar-nos a
través dels correus electronics seglients:
borsatreball@caldesdemontbui.cat ,
clubfeina@caldesdemontbui.cat ,
clubfeina16@caldesdemontbui.cat,

i pfo@caldesdemontbui.cat .

Si voleu més informacié o si us heu
d’inscriure a la Borsa de Treball, podeu
trucar al T. 93 862 70 25.

Des del Servei d’Ocupacio es recorda que
és molt important revisar periddicament
les ofertes penjades al web:
www.caldesdemontbui.cat , per tal de no
perdre la oportunitat de formar part dels
processos de seleccié que siguin d’interes
per ales persones que cerquen ocupacio.

Surt al balco a tocar
amb l'Escola Municipal
de Mdusica Joan Valls

LEscola Municipal de Musica Joan Valls
anima a totes les persones que tinguin un
instrument de musica, a sortir al balcé, el
dilluns 11 de maig, a les 19 h, a tocar i a
cantar la cang6«Bon dia», del grup Els
Pets. Trobareu la partitura a la pagina web
de I'Ajuntament www.caldesdemontbui.cat
Enregistreu I'actuacio i etiqueteu a 'Escola
de Musica Joan Valls i cada setmana a la
pagina web de I'Ajuntament es publicara
un video amb les vostres participacions.

Es tornaaactivar el servei
derecollida de mobles

LAjuntament torna a activar el servei de
recollida de mobles amb una reduccio
respecte els dies i frequéencies habituals.
Les persones interessades han de trucar
a I'Oficina d’Atenci¢ a la Ciutadania

T. 93 865 56 56 i alla us indicaran el dia i
hores en qué es poden deixar al carrer.

Ajuntament de

ifliCaldes2 | 7

Caldes de Montbui



Especial Covid-19

Aquest mes d’abril es registra un nou

important augment de Patur

quest mes d’abril els efectes de la

Covid19 es registren clarament en
la xifra d’aturats al Vallés Oriental, que
s’ha situat en un total de 25.545
persones apuntades a les Oficines de
Treball, 2.732 persones més respecte al
mes de marg passat.
Aquestes xifres d’atur son molt similars
a les que la comarca registrava a finals
de 'any 2016 i primers mesos de 'any
2017. El creixement relatiu és important,
practicament del 12%, molt similar a
I'increment registrat al conjunt de
Catalunya, que ha estat del 12,2%.

La taxa d’atur registral (segons el calcul
elaborat per 'Observatori-Centre d’Es-
tudis del Consell Comarcal del Valles
Oriental) se situa en 13,20%, d’acord a
I'actualitzacio feta de la poblacio activa
registral del mes de marg. Comparant les
dades d’atur amb les del passat mes
d’abril de 2020, la tonica també és
d’incrementimportant de la xifra d’aturats
en un miler de persones.

De fet, I'abril és un mes on 'atur acostu-
ma a disminuir. La paralitzacié de bona

part de I'activitat econdmica provocada
per la situacié6 de pandémia pel
coronavirus SARS-CoV-2 ha estat el
detonant d’aquest intens increment de
I'atur I'abril de 2020 a tots els ambits. Cal
tenir present que en aquest increment
no estan incloses, encara, la totalitat de
les persones afectades per expedients
de regulacio temporal d’ocupacid, en
no ser considerades com a tal dins la
classificacio d’atur registrat, tal com
estableix 'Ordre ministerial d’11 de marg
de 1985 per la que s’estableixen criteris
estadistics per a la mesura de I'atur
registrat.

Caldes de Montbui ha augmentat en 96
les persones en situacié d’atur, que
s’hauran de sumar ales 938 que hi havia
el passat mes de marg.

Malgrat tot, Caldes de Montbui té una
taxa d’atur de '11,29%, per sota de la
mitjana comarcal que és del 13,20%.

Latur registrat a les oficines de Treball
de Catalunya en acabar el mes d’abril
s’ha situat en 467.810 persones
aturades. Interanualment, l'atur ha
crescut un 22,6% a Catalunya, xifra que
suposa 86.212 persones aturades més
que l'abril de 2019.

La mascareta sera obligatoria al transport
public des de dilluns

partir d’aquest dilluns dia 4 de

maig, sera obligatori I'us de la
mascareta en el transport public. En els
casos de transport public regular,
discrecional i privat complementari de
viatgers en autobus, els vehicles no
podran tenir ocupacions superiors al
50%.

Davant de 'augment de la mobilitat que
€s preveu en aquesta primera fase de
desconfinament, és imprescindible
segons les autoritats sanitaries, perala
prevencié de contagis I'us de
mascaretes.

En aquest sentit, 'ordre TMA/384/2020
estableix les instruccions sobre la
utilitzacié de les mascaretes en els
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diferents mitjans de transport i es fixen
els requisits per garantir la mobilitat
segura d’acord amb el pla per a la
transicié cap a una nova normalitat.

En els cas del transport urba a Caldes,
les freqliéncies estan reduides, entre el
73 i el 79% del servei en dia no lectiu.

COLUMBARIS PARROQUIA

DE SANTA MARIA

Per a la custodia de les cendres dels nostres

éssers estimats

Opcié de lloguer R
Lloguer d’'una urna 160 €/anual (inclou urna basica
i manteniment) No inclou 'IVA

Visites personalitzades
T. 900 535 811 - coralmemorial.com

b |



Recomanacions per
a l'obertura d’establiments, ,
locals | comercos

de menys de 400 m?

Els clients han de
ser atesos de manera
individual: un unic client
per professional.

/ S’ha d’establir |/, -
un sistema de
cita previa.

S’ha de garantir una distancia minima
de 2 metres entre professional i client
i d’1 metre si hi ha elements
de proteccié com mampares.

im @ 2m

La distancia entre clients ha de ser de 2 metres.

Si no es pot mantenir la
distancia interpersonal,
com a les perruqueries o
als serveis de fisioterapia, és
obligatori I'Gs de mascaretes.

No poden obrir els locals
i establiments que estiguin
als centres comercials.

" S’estableix un horari
d’atencio preferent per
a les persones més
grans de 65 anys:
de 10 a 12 hores
i de 19 a 20 hores.

10a12hi
~.19a20h

-

' Els bars, les cafeteries

i els restaurants poden realitzar serveis
de lliurament a domicili o

recollida per part del client

a l'establiment. No es pot

consumir a Pinterior

del local ni a les terrasses.

S’ha de fer comanda prévia per teléfon
o en linia i s’ha d’establir I'hora de recollida.

/ A les botigues de roba o
arranjaments només pot
entrar a 'emprovador una
persona i s’ha de netejar
després de cada us.

" Els locals + 0
i establiments Wl
han de fer neteja g |

i desinfeccid
2 cops al dia.

Les persones diagnosticades o amb simptomatologia compatible amb la COVID-19 (tos, febre, dificultat
respiratoria) o les que convisquin amb persones diagnosticades i amb simptomes, s’han de quedar a casa
| en aillament domiciliari.

Per a més informacio, consulteu canalsalut.gencat.cat/coronavirus

AN Generalitat
Y de Catalunya

Milions
73 5 de futurs



Actualitat

La Godra celebra 20 anys

nguany fa 20 anys que la vila de

Caldes de Montbui compta amb una
béstia propia de foc, la Godra. La nostra
quimera, que representa I'esperit
malévol de la Font del Lled.
El Ball de Diables ho volia celebrar amb
una gran trobada de bésties el 25 d’abril
perd0 no ha pogut ser degut al
confinament i 'emergéncia sanitaria.
Malgrat tot, el Ball de Diables va fer una
crida a través de les xarxes socials per
que els calderins i calderines fessin
arribar dibuixos, contes, relats o versots
per la celebracio dels 20 anys de la
Godra.
La colla ha recollit els regals que ha fet
la ciutadania i, tant aviat com es pugui,
li preparara una gran sorpresa i li fara
arribar totes les creacions rebudes.

Es reprenen els treballs de renovacio
de P’enllumenat del barri del Farell

Istreballs que ara es reprenen, i que

corresponen a una nova fase del
projecte de renovacio de la instal-lacio
luminica del barri El Farell per a la seva
adequacio, millora i estalvi energetica,
van comencar a finals de gener i tenien
una durada prevista de 8 setmanes, perd
esvan haver d’aturar al mar¢ a causa de
la crisi sanitaria provocada per la COVID-
19.

Dins del marc d’adequacio luminica
progressiva de I'enllumenat en aquest
barri, PAjuntament continua amb la
instal-lacié de dispositius luminics amb
sensor de moviment per adequar I'enllu-
menat a les necessitats funcionals.
Aquesta nova fase d’instal-lacié de
sistemes de darrera tecnologia,
s’emmarca en la politica d’estalvi
energetic del consistorii ha de permetre
estalviar en la factura eléctrica del barri
El Farell.

Abans d’iniciar els treballs de
substitucid, I'estiu del 2018, el barri
disposava de fanals de vapor de
mercuri amb 150 W de poténcia.
Aleshores es van instal-lar llums led de
38 W en columnes de 7 metres d’alcada.
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Els treballs es van realitzar en dues fases
(que corresponien ala primeraila quarta
del projecte) dins del marc d’adequacié
de I'enllumenat del municipi: La Fase 1,
executada per I'empresa IPV, S.A.,
cobrint el passeig dels Ocells, el carrer
Passarell i parcialment la placa Mary
Poppins, amb un cost de 80.402,61
euros, i la Fase 4, que comprenia el
carrer Flor de I'Espigol i el passeig de
les Flors (de la zona urbana a la zona
d’entrada on es situa el centre social),
executada per I'empresa Muntatges
Lleida, S.A. amb un cost de 35.126,68
euros.

La nova fase de renovacidé de
enllumenat amb darrera tecnologia que
ara es repren, i que correspon a la Fase
2 del projecte, es va comencar a
executar el passat 27 de gener amb una
durada prevista de 8 setmanes, pero els
treballs van quedar interromputs a
causa de I'aturada provocada per la crisi
sanitaria del COVID-19. Aquesta Fase 2,
que inclou els carrers de I'Oreneta, la
Colometa i una part de la plaga Mary
Poppins, suposa la instal-laciéo de 38
punts de llum, al llarg de 758 metres
lineals de via publica, i els porta aterme

I'empresa Muntatges Lleida S.A. per un
import d’adjudicacio de 90.476,23
euros.

Durant les obres, es va detectar una
canonada d’aigua molt envellida al
carrer Colometa i es va decidir aprofitar
I'obra civil de I'enllumenat per fer la
substitucié de la canonada per part de
'empresa municipal GMSSA. Aixo fara
allargar els terminis d’aquesta fase en
un parell de setmanes més.

Un cop finalitzats aquests treballs,
quedara pendent una darrerafase —que
correspon a la Fase 3 del projecte — i
que es preveu realitzar entre finals del
2020 i principis del 2021.

La col-locacié d’aquestes noves
lluminaries forma part d’'una prova pilot
d’'implantacié d’enllumenat de darrera
tecnologia led, amb sensors de
moviments i regulacio electronica
luminica per reduir el consum energétic
i economic.

El funcionament d’aquests nous
dispositius instal-lats preveuen una
il-luminacié al 100% de potencia en les
cruilles i les zones d’atencié prioritaria
pel que fa a la seguretat de circulacio.



COMPRA A CALDES; EL PETIT COMER(

AL TEU COSTAT! ‘
© @uciccaldes : L
o @ucic. ca!desdemontbm

Liistat betigues adherides al repartiment a. domicils S

VALENRI

MODA INFANTIL

Tel. 625 622 677
Instagram: @valenri_caldes
Faceebook: valenricaldes

IMAGE SOLUTIONS
FOTOGRAFIA

Tels. 631 092 643 - 938 654 570
A/e. is27@image-solutions.es
Instagram: @imagesolutionscaldes

ABEL

MODA INFANTIL
Tels. 615 520792 Fix: 938 650 915
Instagram: @robainfantilabel

PAPERERIA LLIBRERIA CALVO

BOLUDA

Av. Pii Margall 69

Tel. 938 653 713

WhatsApp: 650 801 055

Mail. calvoboluda@gmail.com
https://sites.google.com/view/calvoboluda/

DIGESTALIA

Av. Pii Margall, 5

M0ébil: 697 258 059

Fix: 931 286 642
Instagram: digestalia.caldes
Facebook: digestalia

JOAN CLOTET

XARCUTERIA EL CELLER
Tel. 938 650 592

BUSQUETS | BELLAVISTA S.L.

(agent d'assegurances J Busquets)
Tel. 938 654 437

ABEL ARTESANS

CUINERS - XARCUTERS

Encarrecs i WhatsApp: 678 486 725
Fix: 938 652 033

Instagram: @abel.artesansxarcuters

NATURAL OPTICS MONTBUI
Tel.- 938 653 085

WhatsApp: 602 229 527
montbui@naturaloptics.com

BLOC’S PAPERERIA
Tel. 667 650 012
Instagram: @blocspapereria

BOTIGA PEDRAGOSA

Av. Pi i Margall, 125

Tel. 938 650 354

Instagram: @pedragosal916

Facebook: EmbotitsPedragosa

Twitter: @Pedragosal916

Comandes a través del teléfon botiga 0 bé
la nostra web www.pedragosa.net

CAL VIDRIER

Tels. 938655353 - 678564191
caldesvitrall@gmail.com

Web: www.caldesvitrall.es
Instagram: @caldesvitrall

PUBLIC MODA

Tel. 687 711 400

A/e. info@publicmoda.com
Web: www.publicmoda.com
Instagram: @public_moda
Facebook: @publicmoda

CA LAMALIA,

CANSALADERIA, XARCUTERIA | PLATS
CUINATS

Tels, 938 650 494 / 670 371 154 trucada
0 WhatsApp

Instagram: @calamalia_rosas

NOVACADEMIA SERVEIS
FORMATIUS SL

web: www.novacademia.cat/online

Tel.: 629.367.401 (teléfon i whastapp)
A/e. info@novacademia.cat,

Cursos d'anglés a través d'aules virtuals.
Preus especials maig i juny. Classes de
Refor¢ Escolar i Preparacié PAU 2020.
Serveis en grup i particulars

CARNS RIU
Tel: 938 626 452
Web: www.carnsriu.com

VALLESANA ESPAI DEGUSTACIO
Av. Pi Margall 15

A/e. Botiga@cellerdegustacio.com

Tel. 938 650 145

Web: www.cellerdegustacio.com
Instagram: @LaVallesanaDegustacio

LLEGUMS PARELLADA
C/ Major, 11
Tel. 938 651 759

QUEVIURES SANTI
C/ Major, 48 baixos
Tel. 679 890 754

SIGUES TU

MODA | COMPLEMENTS
Tel: 931 442 187
Instagram: @siguestu_moda

PIXEL-LA

IMPREMTA, REGALS PERSONALITZATS |
COPISTERIA.

A/e. hola@pixel-la.com

Web: www.pixel-la.com

WhatsApp: 637 42 81 98

Instagram: @pixel_la.caldes

TRES CALDES
Tel. 609 705 449
Instagram: @3caldes

GUIXOTS
Whats: 639 787 545
Facebook/Insta: @GUIXOTS_nameit

PRIXCALDES

FOTOGRAFIA DIGITAL

Tels. 938 655 263 / 682 921 445 trucada
0 WhatsApp

A/e. prixcaldes@gmail.com

Web: www.prixcaldes.es

CALIGRAF

IMPREMTA, SERVEIS GRAFICS |
IMPRESSIO 3D

Tel: 938 651 220

A/e. info@caligraf.cat

Web: www.caligraf.cat

Instagram: @caligrafserveisgrafics

TEIXISTOLER

DECORACIO DE LA LLAR, TOLDOS,
MASCARETES DE ROBA

Av. Pi i Maragall, 139

Tel. 935 151 388

web: www teixitsoler.com

facebook: teixitsoler

Instagram: @teixitsoler

LHERBOLARI DIOSCORIDES
Carrer Montserrat
Tel. 938 654 138

GES ASSEGURANCES

Placa Moreu, 17

Tels. 93 853 25 096 / 692 600 735
A/e. mangeles_franquesa@ges.es
Facebook: Maria Angels Franquesa

Al web WWW.UcIic.cat pots consuttar

totes les botigues adherides a I'UCIC



Salut

+¢ FARMACIES

Tarruell

¢/ Montserrat, 30 — Tel.93 865 09 97
R.T.Maynou

Av. Pi i Margall, 36 — Tel 93 865 41 46
Font del Lleé

¢/ Forn, 5-7 — Tel. 93 865 00 97
Ruano

¢/ Sabadell, 45 — Tel. 93 865 05 66
Huber

¢/ Folch i Torres, 4 — Tel. 93 865 26 45
La Rotonda

Pl. Lluis Companys, 4 - Tel. 93 865 58 98
Neus

¢/ Santa Teresa, 8 — Tel. 93 862 21 93
LAmetller

Av. Pi i Margall, 183 - Tel. 93 865 49 96

Farmacies de guardia a la nit:
(de22ha00.30h) trucar ala Policia Local (9386541 41).
A partir de les 00.30h:

Farmacia Vinamata de Granollers, ¢/ Museu, 20.
CLINICA DENTAL
Enric Vidal i Regard

ODONTOLOGIA GENERAL - CIRURGIA
ESTETICA DENTAL - IMPLANTOLOGIA

¢/ Montserrat, 21 - 1er 2a - Tel. 93 865 25 18
121 629 06 02 90 - Caldes de Montbui

Dra. M& Justina Lopez Pérez

Pediatra Puericultora
Vacunes
Homeopatia pediatrica

Telf. 93 8650470
Caldes

Hores convingudes
c/ Montserrat, 55 2on 2a -

CENTRE PODOLOGIC CALDES

calpodoleg.cat

ei a domicili

Dr. C. SURRIBAS
METGE PSIQUIATRE

HORES CONVINGUDES

www.psiquiatriacaldesdemontbui.com

¢/ Forn, 23 2n pis - CALDES
Tel. 93 865 44 86

ALONSO CLIiNIC

Centre d’odontologia avancada

ODONTOLOGIA INTEGRAL

Avda. Josep Fontcuberta, 104 Baixos
Caldes de Montbui - Tel. 93 862 75 70

www.clini I com - info@cli I com
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Nomeés un 11,2% del personal
sanitari de ’Hospital Clinic ha
estat infectat pel coronavirus

n estudi serologic coordinat per ISGlobal, centre impulsat per la Fundacio ‘la
Caixa’ i I'Hospital Clinic de Barcelona, ha revelat que 1'11,2% del personal
sanitari del centre ha estat infectat pel coronavirus, un percentatge menor a l'esperat.

Segons l'investigador d'lSGlobal Alberto Garcia-Basteiro, “aquest és el primer estudi
que mesura la prevalenca d'anticossos contra la SARS-CoV-2 en una mostra
representativa de personal sanitari en un pais amb elevada carrega de la malaltia”.
Eltambé coordinador d'aquesta investigacio ha explicat, a través d'un comunicat,
que coneixer aquest percentatge “és particularment important, ja que permet
determinar el risc de I'exposicié a aquest col-lectiu i prendre mesures per disminuir-
lo”.

Garcia-Basteiro diu que “el veritable percentatge de persones infectades pel SARS-
CoV-2 segueix sent una gran incognita” en aquesta pandémia, ja que la infeccio
per aquest virus provoca una gran varietat de simptomes —des d'imperceptibles
fins a molt greus.

Els resultats revelen que, de les 578 persones analitzades, 14 tenien una infeccio
activa (PCR positiva) en el moment de l'inici de I'estudi, 39 havien estat
diagnosticades per PCR abans d'accedir a I'assaig i 54 havien desenvolupat
anticossos enfront del virus, un signe d'infeccié passada o recent. D'aquestes 54
persones, 21 (el 39%) no havien estat diagnosticades en el moment de la infeccio
i al voltant de la meitat d'aquestes persones no diagnosticades no va arribar a
presentar cap simptoma de Covid-19. En total, 65 persones van mostrar evidéncies
d'infeccio, ja fos per PCR o per serologia, és a dir un 11,2% del total.

Durant la investi-
gacio es van
detectar anti-
€0ssos sobretot
a partir dels deu
dies de l'aparicio
de simptomes, i
es va observar
que les immu-
noglobulines
de tipus IgA po-
drien detectar-se
una mica abans
que les de tipus
IgMilgG.
Carlota Dobafo,
investigadora
d'ISGlobal i autora sénior de I'estudi ha explicat que encara es desconeix si la
preséncia d'anticossos proporciona una proteccio davant possibles reinfeccions.
Tenint en compte les dades d'un hospital de Madrid, on gairebé el 12% del
personal sanitari ja havia resultat positiu per PCR a finals de marg, i un model
matematic que estimava que el 15% de la poblacié espanyola estavainfectada, la
seroprevalenca observada en aquest estudi és menor del que s'esperava.

No obstant aixd, I'equip investigador admet que és probable que aquest estudi
no sigui representatiu d'altres hospitals a Espanya, ja que I'Hospital Clinic va
implementar una série de mesures preventives de manera meés precog. AMIC




Les lesions més comunes
entre els "runners"

a passié pel running esta superant a altres esports que es poden practicar de

manera conjunta i també existeix cada vegada més aficié per disciplines com
poden ser el triatld, els duatlons que inclouen ciclisme i carrera a peu o ciclisme i
proves de natacié o d'altra banda, les proves de running extrem: proves de
resistéencia amb obstacles, proves de fons extremes...

Els corredors han d'estar atents a les possibles lesions que es produeixen durant
la practica esportiva. Us vam mostrar a continuacio les lesions més comunes en
els corredors.

El Genoll de corredor és el nom col-loquial d'una lesié denominada condropatia
rotuliana.

Es un tipus de tendinitis en el genoll també conegut com a sindrome de mala
alineacidé i es produeix quan hi ha excessos de forces laterals que tenen com a
resultat la luxacio de la rotula i el desgast precog del cartilag.

Es pot evitar enfortint els musculs de tota la cama, perd fonamentalment quadriceps
i glutis. D'aquesta manera es facilita el moviment de carrega de genolls a camesii
no es forcen tant la rotula ni cartilags.

Una altra de les lesions comunes és la tendinitis tibial posterior. Son inflamacions
del tend6 o de la seva beina de recobriment.

Causa un dolorintens en la part interna del peu, sota el turmell i pot fins i tot arribar
alafascia plantar.

Per a evitar-la cal utilitzar sabatilles esportives que s'ajustin correctament a cada
tipus de corredor.

| finalment parlem de la sindrome Piriforme. El muscul piriforme és un muscul petit
situat en la part profunda de les natges, darrere del gluti major.

La recomanacio és treballar bé I'esquena, I'abdomen i la pelvis i dur a terme un
bon escalfament i exercicis d'estirament adequats. AMIC

CLINICA DENTAL
Dra. Carmen Torrent

1a VISITA GRATUITA
FINANCEM A 12 MESOS SENSE INTERESSOS

info@dentaltorrent.es / www.dentaltorrent.es
Plaga de I'Església, 5 esc. A 1erda
Tel. 938 652 653 - Caldes de Montbui

\)) Ayuso&Schisano

Esteética dental. Ortodoncia
Odontologia general. Implantologia

¢/ Avel-li Xalabarder, 17 - tel. 93 866 55 06
Caldes de Montbui

R A

18 - psicologia
e infantil, juvenil
aUO i adults

PSICOLOGIA _psicopedagogia

www.saucpsicologia.com
Vanessa Olmos Olivan - psicologa (col. 13.086)

¢/ Aparici, 7 - Tel. 93865 57 37 - 685 806 557
Caldes de Montbui - vanessa@saucpsicologia.com

CLINICA DENTAL BORRELL

Pi i Margall 24 +# 93 865 45 79
08140//CALDES DE MONTBUI

MARINA GUTIERREZ
PSICOLOGA - LOGOPEDA

col-legiada nim. 3737

NENS - ADOLESCENTS - ADULTS
C/ Salvador Codina, 19 - Tel. 93 865 28 15
Caldes de Montbui (hores convingudes)

ClinicaDental i
Tre—— =

Dr. David Morales g
~

Dra. Eva Morales

- Radiologia

- Ortodéncia infantil i
d’adults

- Emblanguiment dental

- Cirurgia oral
- Implants
- Protesis

Tel. 93 865 38 80

Torres | Sayol, 27 - 1r-1a
08140 Caldes de Montbui

caldes@clinicamorales.net
www.clinicamorales.net

XALABARDER

CENTRE MEDIC
ANALISIS CLINIQUES

TANCAT FINS NOU AVis

Si necessiteu quelcom
tfruqueu al teléfon 617 592 132

ifliCaldes S | 13



Gastrc

Rotllets viethamites amb salsa de cacauet

Ingredients:

40 g de cacauets fregits salats

1 gradall

40 g de salsa de soja

30 g de mel

2 culleradetes de vinagre d'arrds
10 g d'aigua

2 culleradetes d'oli de sésam torrat
1 pessic de bitxo en pols

1 pessic de pebre molt

dol¢ de bitxo Fluxa a I'gust

12 palets de cranc

60 g de pastanaga

70 g de cogombre

1/2 alvocat

50 g de cebatendra

6 brots de coriandre fresc
40 gderuca

A EL PA TORRAT

3&4/2 Zeas -

Uesanervia

Bellit, 5 - Caldes de Montbui
elpatorratdecaldesdm@gmailcom @O EL Pa Torrat De Caldes

Sopars a partir 20 * Servei a domicili * [V K6

50 g de brots de soja frescos
1 rajoli de suc de llimona

12 hosties d'arros

12 fulls de cabdell d'enciam

Com preparar els rotllets i la salsa:

Per fer la salsa, triturem en un robot de
cuina els cacauets amb l'all pelat fins
que quedi una pasta fina. Afegim la
salsa de soja, la mel, el vinagre d'arros,
l'aigua, I'oli de sésam, el bitxo, el pebre
molt i el dol¢ de bitxo. Reservem.

Per fer els rotllets, trossegem menuts els
palets de cranc. Els reservem. Piquem
la pastanaga, el cogombre, I'alvocat, la

ceba tendra, el coriandre, la ruca i els
brot de soja. Afegim el suc de llimona i
els palets de cranc que teniem reservats.

Per muntar la recepta, submergim cada
hostia de paper d'arrds en aigua tébia
uns Segons perqué puguem manejar-
la amb facilitat. Estenem una hostia
sobre la superficie de treball, a sobre
col-loquem un full de cabdell i 2
cullerades de la mescla. Enrotllem fins
a la meitat prement bé, doblem els
costats cap a dins i vam acabar
d'enrotllar. Repetim fins a acabar les
hosties i el rotllet. Servim els rotllets amb
la salsa. DITIFET

RESTAURANTE CHINO

PEKIN
_—

COMIDA CHINA i SUSHI
A DOMICILIO
i PARA LLEVAR
Tels. 93 862 63 99
93 865 40 09
Men del dia 6,50 i 7,95 euros ™
c/ Aparici, 4 - CALDES l

Ca_rns a la brasa, = — Esmorzars,
cuinacasolana [ [ 7 77 qinars

i de mercat. ~ > ial'estiu
Carta p <

( > b 7 sopars

i menii ﬂ_“‘_‘ ) ala fresca.

- Passeig del R i, 78
EMNEL. “Cilies do Montbor
Restaurant/ Bar Tel. 93 865 00 02

CANSALADERIA
XARCUTERIA

CAL'AMALIA
Elaboraci6 propia

Pi i Margall, 52 - Tel. 93 865 04 94
Caldes de Montbui

Can Cortada

Bar Cafeteria
——em  MENU DEL DIA: 9,90€
Diss, Dium. i festius: 12,50€
\1 ESMORZARS
ENTREPANS N
PLATS COMBINATS | <R

ASSORTIT EN TAPES

Carng Llonch

Casa centenavia

g S50 domicil g

Pii Margall, 62+ Tel. 938650346

Calves de Montbui
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Serveis

RUISAN ASSESSORS, S.L.

Assessorament d'Empreses

Declaraci6 rendes
Canvis de nom de vehicles

Assessorament de la seva
activitat sense compromis

¢/ Sant Pau, 94 - 93 865 48 25
Caldes de Montbui

agrobotiga@agricaldes.com
Tel.: 936 599 503

Assessorament Fiscal, laboral i comptable
Serveis advocats: Laboral, mercantil i civil

as = RAMON PICANYOL
illiCaldes = .
d | = = ~— Instal.lador Autoritzat
Cada setmana les receptes més gustoses \&(}ﬂ . d'Aigua, Gas |
\si\h&_&/- = Electricitat

c/ Montserrat, 20

Caldes de Montbui Tel. 61025 02 53

Reflexions

Base solida

L'accés al garatge, sobre una forta pendent, estava cobert per una espessa
capa de neu. La vista panoramica de la sortida del sol era d’una gran
bellesa. Sense dubtar-ho vaig intentar aclarir 'entrada. Feia fred i la neu
amagava un fons de gel. Acabava de comencar i ja havia caigut. Gracies
a Déu vaig acabar amb només unes poques contusions.
Un bell panorama a vegades pot ser molt enganyds, perque la veritat
s’amaga sota la superficie. Aixd es pot aplicar als aspectes més diversos
de la vida!. Moltes persones se senten seduides per temptadores ofertes
i s’adonen massa tard que es mouen en el gel.
Déu ens situa en una base solida sobre la qual podem construir amb
seguretat les nostres vides. Sobre aquesta base, gracies al que va
construir Jesucrist, descobrim el perd6 de les nostres faltes i I'alliberament
de la nostra culpa. — Hebreus 3: 6-15 -
Per a aquells que creuen en el que Ell ha fet, els promet viure amb ells per
sempre.

Que gaudeixis d’'un feli¢ dia!

Diumenge: 11 mati: Adoracio i comunié
11.30h: Escola Dominical
per a nens i nenes

Dijous: 19,45h.: Temps de pregaries —_—

¢/ GEORGE LAWRENCE, 10
- CALDES DE MONTBUI -

PROGRAMES DE TELEVISIO:
.Néixer de Nou: darrer diumenge
de mes apartirdeles10haTV3.
.Buenas Noticias TV:
Cadadiumenge a les 9,30h per La 2.

OBERTS A DEU,
OBERTS AL POBLE

- DES DE 1880

’ajuntament obrira
portes el dilluns
18 de maig

En la roda de premsa habitual dels
dijous, l'alcalde Isidre Pineda ha fet avui
un repas de I'evolucio dels serveis a les
persones que s’estan portant a terme
des del principi del confinament i ha
anunciat 'obertura de I'ajuntament i dels
primers serveis municipals presencials
com I'Oficina d’Atencié a la Ciutadania
(OACQ) pel dilluns 18 de maig.

Represa dels treballs
de les brigades de

manteniment i jardineria

Linici de la desencalada, el cap de
setmana passat, ha comportat la
reactivacio dels treballs de les brigades
de manteniment i jardineria que estan
treballant per que els carrers i parcs del
municipi estiguin en condicions perqué
hi transiti la gent quan surti al carrer.
Pineda també ha dit que s’esta treballant
en l'arrenjament d’un esboranc del
Poligon La Borda.

Encara ens trobem
enfase0

En aquest sentit, I'alcalde ha recordat
que encara ens trobem en fase 0 i, tot i
que ha afirmat que la majoria de gent
compleix amb la normativa establertes,
ha reclamat prudéencia i compliment
estricte de les normes i franges horaries
de sortida de la poblacié al carrer o a fer
exercici, sobretot de cara al cap de
setmana vinent en el que la Policia
continuara amb la tasca pedagogica i
informativa que ve fent, perd que, si es
produeixen incompliments, iniciaran
expedients sancionadors.
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Mantenir Ia motivacio per P’activitat fisica

En un estudi realitzat per
@mamifit, 'empresa es-
panyola dedicada a buscar
i afavorir el benestar de la
dona, han realitzat una
enquesta durant aquest
confinament, on uns dels
resultats eren els seglents:

- S’ha duplicat el nombre de dones que ha
comencat a fer algun tipus d’activitat fisica
(AF en endavant).

- El 82% d’elles voldria poder continuar
realitzant AF després del confinament.

- ElI motiu pel que abans no realitzaven
cap AF era per falta de temps o per falta
de motivacio.

| personalment, crec que si aquesta
enquesta també I'haguessin realitzat en
homes, els resultats (potser més baixos),
pero anirien en la mateixa direccio.

| és per aix0 que avui vull parlar de:

COM MANTENIR LA MOTIVACIO PER
LACTIVITAT FiSICA (que tinguis ganes, i
que les obligacions del dia a dia no t'ho
facin deixar en un segon pla):

1- Primer de tot, decidirem quina AF volem
fer. Potser ara durant el confinament heu
fet rutines de forga, o classes on-line de
ioga o alguna cosa per I'estil. Aixd no vol
dir que després us vingui de gust
continuar amb la mateixa activitat, pel que
el primer, sera triar qué voleu fer: correr,
ballar, nedar, gimnas, ioga, pilates o el que
us vingui més de gust.

2- Aquest punt és en el cas que no es faci
AF “per falta de temps”. Seguirem per
visualitzar el nostre dia a dia (estic parlant
de quan comenci el periode de la “nova
normalitat” o que s’hagi de compaginar la
nostra nova rutina amb les antigues:
treball, nens, extraescolars, casa, deures,
parella... Una vegada visualitzem com
viurem, podem intentar una de les
segulents quatre coses: afegir les hores
dedicades a I'AF a la rutina ja establerta
(per exemple, mentre la meva filla esta a
classe de hiphop, jo puc anar a cérrer o
m’apunto a alguna classe al mateix lloc
que coincideixi en hora); o podem parlar
amb la nostra parella per poder conciliar
(dos dia a la setmana, la parella
s’encarrega de dutxes i sopars dels nens
i tu pots dedicar-te a I'AF triada); pots
substituir alguna cosa del que feies fins
ara per fer AF, i destinar aquell temps a la
nova activitat; o bé, la duus a terme abans
(o a 'acabar) el dia (mentre tothom dorm,
vajal). En aquest cas jo soc partidaria de
fer-ho al mati, perqué a la nit et pot activar
massa i després costar dormir. ;Sabeu
que a les 5.15 am es corre de luxe pels
carrers? No hi ha gent, no hi ha cotxes, no

hi ha sorolls...
3- Ja tenim l'activitat i el moment. Ara falta
dur-ho a terme i mantenir-ho, que és el
que més costa, i aqui entra en joc la
motivacio. La MOTIVACIO és el que ens
impulsa a comencar alguna cosa i a
continuar esforgant-nos, a ser constants i
a no rendir-nos, tot i de trobar dificultats.
4- Ens marcarem un objectiu. Que és el
que vull aconseguir: cérrer 5 km, anar tres
dies a classe de zumba, no deixar el
gimnas al mes de comengar. Si tenim un
objectiu predefinit, tindrem més clar on
volem arribar. Visualitzat aconseguint
aquell objectiu!!!
5- Els objectius han de ser realistes. Per
exemple, no et marquis com primer
objectiu cérrer una marato, quan no has
corregut en la teva vida. No et marquis anar
cada dia a natacid, quan saps que com a
molt podras anar-hi tres dies a la setmana.
Els objectius poc realistes faran que et
frustris rapid i que els deixis, perque ens
costa més d’aconsegquir.
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6- A part d’objectius realistes, ens
marcarem metes que ens ajudaran a
aconseguir I'objectiu final. Son petits
passos previs que, a mida que els anem
aconseguint, ens acostaran més a
I'objectiu final. Les ordenarem per ordre
de prioritat. Aixi sabem per on comengar i
per on seguir. El fet d’aconseguir
cadascuna d’elles, ja sera una propia
motivacio per esforgcar-nos a aconseguir
la seglent. Per exemple, si el nostre
objectiu és arribar a correr 10 km, podem
subdividir-lo en: primer fer sessions dels
famosos CACO (caminar-correr, de
manera alternada), anar augmentant els
periodes de correr, aguantar cada
setmana un km més a I'entrenament, i aixi
fins arribar al nostre objectiu. Una vegada
aconseguit, esta clar, que el pots canviar,
i si et ve de gust, ser més ambicids.

7- Apunta a un paper, al mobil..., on vulguis,
les raons per les que vols aconseguir
aquest objectiu. Aquesta llista ens ajudara
sobretot els dies que no tenim gaires
ganes.

8- Apunta un registre de la teva evolucio.
Es bo poder fer un “diari” on apuntis quina
AF has fet aquell dia, com t’has sentit a
I’acabar, fisicament i mentalment i a on
has arribat.

9- Busca un aliat: normalment, I'’AF en
companyia és més divertida (perd no
imprescindible). | hi ha dies, que si un esta
una mica mandros, I'altre pot tirar del carro.
10- Descansa i no et sobreentrenis. Tan
important és fer AF com descansar, aixi
que, a poc a poc, no et deixis dur per la
inércia i per creences no sempre reals
(“si faig mes entrenaments d’alguna cosa,
milloraré molt abans”, i també et lesionaras
abans, i et “cremaras”, i possiblement, ho
deixaras... aixi que tot a la seva justa mida).
11- Alterna I'activitat amb altres que també
et vinguin de gust (per exemple, pots
alternar les classes de zumba amb
alguna sessio de gimnas si et ve de gust).
Evitaras l'avorriment i segur que ho
trobaras més entretingut.

12- Pots recolzar-te en utensilis
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electronics (mobil, polseres d’activitat,
rellotges gps...). Veure els passos que has
fet, les calories consumides, on ha arribat
el teu cor, quants km has corregut, o quants
metres has nedat..., poden ser una
motivacié extra per a superar-te.

13- Déna’t recompenses: dona’tpetits
premis cada vegada que vagis avangant.
Tot esfor¢ té la seva recompensa (a més
dels beneficis que ja per si et duu I'AF).
14- Repassa el diari d’activitat, on és
important que apuntis com et sents a
I'acabar I'AF (tots els beneficis
psicologics que aporta: alegria, sentir-te
“que pots amb tot”, més energia, menys
tristesa, has oblidat allo que et
preocupava...).

15- I confia en tu: tot, o quasi tot en aquesta
vida, és possible! Veure’t aconseguint el
que et proposes, perqué al final, la vida
acostuma a ser més facil de com la veiem
al nostre cap. Per aix0 mateix, ENTRENA
LA TEVA MENT, | SIMPLIFICAT LA VIDA!!!

Vanessa Olmos
Pscologa
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’arxiu a Gasa ens acosta el termalisme

I els halnearis

Caldes de Montbui va ser la primera estacié balnearia
de Catalunya durant bona part del segle XIX. LArxiu
Municipal disposa de documentacié dels balnearis
calderins.

Si hi ha alguna cosa que ha marcat la historia de Caldes
de Montbui son les seves aigles termals, que des de
epoca romana es coneixen i s'utilitzen, i que, des del
segle XVII fins els nostres dies ha donat vida a
establiments que, primer com a cases de banys i després
com a balnearis, han servit per prendre les aigles
medicinals.

A T'Arxiu Municipal es poden veure documents de la
déecada dels anys ‘30 del segle XX referents a aquests
establiments. A la meitat del segle XIX, Caldes acollia
vuit balnearis

A la segona meitat del segle XIX, Caldes de Montbui era
la primera estacié balnearia de Catalunyaila segona de

la Peninsula, tant pel nombre de balnearis com per la
qualitat dels seus establiments. El 1844, hi havia vuit
balnearis perfectament equipats, més un hospital civil i
un Hospital militar amb serveis de balneoterapia.




