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Actlva U reflecteix l'esperit i la
passié esportiva que impregna les co-
marques tarragonines, un territori viu que
s’ha convertit en un referent de l'activi-
tat fisica i esportiva del nostre pais. |, en
aquesta nova edicié de la revista, troba-
reu una amplia mostra d'aixd en forma
d'articles i entrevistes relacionades amb
I'esport i la salut.

Des de la Secretaria General de I'Esport i I'Ac-
tivitat Fisica volem expressar el nostre reco-
neixement i agraiment als esportistes, entrena-
dors, clubs, institucions i totes les persones que
nodreixen aquesta publicacié. Sou vosaltres qui
feu possible que el Camp de Tarragona sigui una
joia esportiva reconeguda internacionalment i
que abraga des de la practica esportiva d'oci i
saludable fins a la competicié d'alt nivell. |, als
que encara no en formeu part: no patiu, hi sou a
temps i hi trobareu altres persones que com vo-
saltres els mou l'esport i la salut.
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La responsabilitat de mantenir en be-
nestar el teixit esportiu és compartida:
des de l'apassionat aficionat fins als
professionals de 'esport de competicid,
tothom té un inestimable lloc en aquest
engranatge.

Que aquesta publicacié serveixi per connec-
tar-nos encara més, despertant emocid i ganes
de transformacié. L'esport no només ens ajuda a
mantenir-nos sans i actius, sind que també ens
ensenya valors com el treball en equip, la supe-
racié personal i la disciplina. A través d'aquesta
revista, convido a tots els lectors a fer-se seu
aquest esperit esportiu i convertir-lo en part del
seu dia a dia.

66 —

Us convidem a gaudir d’aquesta
nova edicié i a seguir en moviment
cap a un futur més sa: activa’t!

— 9
Proleg

Aleix Rom i Queral
Representant Territorial de I'Esport a Catalunya
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Els raigs del sol produeixen radiacions luminiques (llum), infraroges
(calor) i ultraviolades. Els raigs ultraviolats poden ser de dos tipus: els

raigs UVA, que produeixen el bronzejat en estimular la produccié de
melanina, i els raigs UVB, que causen les cremades de sol.

El sol, si es pren amb precaucid, és benefi-
cids, ja que té accié antidepressiva, ajuda a
la produccié de vitamina D i és molt util en
malalties com la psoriasi o I'acne. No obs-
tant aixd, el seu excés és nociu, ja que pot
provocar un cop de calor, deshidratacid,
cremades, envelliment prematur de la pell o,
a la llarga, desenvolupar un cancer de pell.
Els efectes nocius sén més greus en els nens
petits (que sén molt més sensibles a les radi-
acions solars).

Abans de l'arribada de I'estiu cal fer un
repas de les mesures preventives:

* Proteccid solar adequada. No utilitzar les cremes
sobrants d’anys anteriors. Trieu un filire solar amb
factor de proteccid per les radiacions A i B resis-
tent a l'aigua que sigui adequat segons el vostre
fototipus de pell i apliqueu-lo correctament (amb
la pell seca, sense oblidar orelles, nas i llavis, reno-
var 'aplicacié cada 2 h, després de banyar-vos o
si sueu molt).

* Proteccié solar abans de sortir de casa (30 mi-
nuts abans de 'exposicid)

* L'aplicacié de filtres solars no es pot considerar
una manera segura de protegir totalment la pell,
ni un mitja per perllongar I'exposicié al sol.
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Preneu mesures de prevencié addicionals:

* Protegiu-vos amb proteccid solar també els dies
ennuvolats, ja que les radiacions passen a través
dels navols.

» Comenceu a prendre el sol de manera gradual i
eviteu I'exposicié prolongada i les hores de maxi-
ma intensitat, de les 12.00 h a les 16.00 h.

« Utilitzeu barrets pel cap d'ala ampla, per protegir
també el coll i les orelles, i cobriu el cos amb roba.
* Porteu ulleres de sol que filtrin les radiacions ul-
traviolades A i B, preferiblement amb banda lateral.

Extremar les precaucions amb els nadons i
amb els infants:

* Lactants menors de sis mesos no han d'expo-
sar-se al sol. Cal situar-los sempre a I'ombra i
utilitzar proteccié solar adequada, amb cremes
amb factor fisic, en la pell no coberta per la roba,
ja que l'ombra per si sola no elimina totalment
I'exposicié als raigs solars

* Si presenten alguna de les segiients caracte-
ristiques:

* pell molt blanca (es cremen amb facilitat i gai-
rebé mai es posen morenos), generalment rossos
o pél-rojos.

+ antecedents familiars de cancer de pell.

* historia d'exposicié freqiient al sol en els pri-
mers anys de vida.
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* lunars “estranys” (nevus), en gran nombre, o pell

pigada.
Fotoproteccio i cancer de pell:

L'exposicié a les radiacions ultraviolades
sense cap tipus de proteccié cutania pot
produir I'envelliment prematur de la pell i
causar lesions que podrien conduir a un
cancer de pell, com és el melanoma.

* Els efectes sobre I'envelliment de la pell sén
ireversibles. L'efecte més immediat de I'expo-
sicié intensa a les radiacions ultraviolades, tant
provinent del sol com dels llums bronzejadors,
és l'envelliment prematur de la pell per pérdua
d'elasticitat i ressecament, i 'aparicié de taques
i arrugues.

* El “sol artificial” no és més segur que el sol. Com
el sol, les llums per bronzejar emeten radiacions
ultraviolades A i B, i tenen els mateixos efectes
que el sol de migdia en quant a I'envelliment de
la pell'i el risc de cancer de pell.

* La pell t& memoria i els seus efectes sén acumu-
latius i progressius. Sha demostrat que I'acumu-
lacié de cremades solars al llarg dels anys és la
causa més important de 'aparicié de melanoma
en I'edat adulta.

* Més del 80% dels casos de cancer de pell es
podrien prevenir evitant una exposicié intensa al

WY

sol i les cremades solars, especialment durant la
infantesa i I'adolescéncia.

« Estar bronzejat no és un signe de salut. El fet
que la pell canvii de color és senyal que s'ha pro-
duit un dany a la pell. La vermellor i el bronzejat
sén unes reaccions de defensa que té la pell da-
vant I'agressié que li produeix I'exposicié intensa
a les radiacions ultraviolades.

I RECORDI: DAVANT DE QUALSEVOL
DUBTE CONSULTI AL SEU METGE O
FARMACEUTIC.

< COFT

:'kt Col-legi Oficial de
Farmacéutics de Tarragona
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EXPERIENCIES MARITIMES

|CODITA

d liti
CODITA ibanes Satudabics

El Col-legi Oficial d’Infermeres i
Infermers de Tarragona (CODITA)
vol que els nous governs municipals
apostinperpolitiquesdesaluturba-
na, donat I'increment de malalties i
morts vinculades al canvi climatic.

Sabem que hi ha un impacte directe del canvi
climatic sobre la salut humana. La contamina-
cié de l'aire suposa més malalties respiratories i
cardiovasculars i és responsable d'una de cada
sis morts al mén.

D'altra banda, les condicions meteoroldgiques
extremes també impliquen lesions, morts i im-

pactes sobre la salut mental. A més a més,
'augment de la temperatura implica més alslér-
gies respiratories i asma, i la calor extrema (que
estem vivint de forma continua els darrers es-
tius) provoquen més insuficiéncia cardiaca. Les
intervencions en salut urbana impliquen buscar
estratégies poblacionals que permetin interve-
nir sobre els determinants de salut, garantint
I'equitat en salut, apostant per la visié comu-
nitaria i assegurant la participacié ciutadana.

Aixd es concreta en ciutats que busquen reduir
la contaminacid facilitant espais per ciutadans
i ciclistes i, per tant, reduint el transit motoritzat
i creant espais verds dins les ciutats, perqueé re-
dueixen |'estrés, milloren la salut mental i, a més,
afavoreixen 'activitat fisica.

" Inoblidables:

Nautic Parc, la teva destinacié d’oci al mar a la
Costa Daurada i al Delta de 'Ebre — o9

Des de I'any 2001, hem centrat els nostres esforcos en especialitzar la nostra destina-
cié en el turisme al mar, convertint-nos en un punt de referéncia tant a nivell nacional
com internacional en termes d'oci a I'aigua. Amb Nautic Parc Costa Daurada i Terres
de I'Ebre, I'estiu esdevé sinonim de mar, platja, llibertat, salut i, sobretot, diversié. Les
nostres activitats nautiques et permetran respirar l'aire maritim mentre et diverteixes
amb les diferents propostes que tenim per a oferir, sempre amb un fort compromis amb
el respecte al medi ambient i la sostenibilitat.

T'oferim una amplia gamma d'activitats mo-
dernes, innovadores i relaxades, perfectes
per a gaudir amb amics, parella o familia.
Aquest estiu, assegurem la diversié i |'en-
treteniment al mar amb Nautic Parc, amb
més de 22 anys d'experiéncia en activitats
nautiques. T'animem a explorar gairebé un
centenar de quildometres de litoral a la Cos-
ta Daurada i al Delta de I'Ebre, passant per
poblacions com Salou, Cambrils, Mont-roig i
Miami Platja, I'Hospitalet de I'Infant, 'Amet-
lla de Mar, I'Ampolla i Deltebre.

Per a nosaltres, el mar és sinonim de viure
emocions. T'oferim una forma d’oci diferent,
saludable i a ['aire lliure, que complementa a
la perfeccié unes vacances actives a la Cos-
ta Daurada i al Delta de I'Ebre. Les nostres
activitats estan adaptades a totes les edats
i capacitats, amb I'objectiu de generar emo-
cions que es converteixin en els millors re-
cords de les teves vacances.

Descobreix el ventall d'experiéncies que
oferim a través del nostre lloc web,

www.nauticparc.com

A més d'obtenir informacié en temps real,
podras confirmar les teves activitats immedi-
atament. Et proposem immersions al fons del
mar per descobrir les tonyines (experiéncia
Tuna Tour), magnifiques excursions nautiques
en indrets magics amb postes de sol impres-
sionants, i rutes precioses pels voltants del
Parc Natural del Delta, on podras degustar
ostres i musclos cultivats a la badia del Fan-
gar. Tot aixd, a només un clic de distancia...

Finalment, amb I'objectiu de trencar l'esta-
cionalitat de |'any, Nautic Parc s’ha conver-
tit en el referent per a l'especialitzacié en
I'acollida de grups de diverses tipologies.
Sigui per a estudiants, joves o empreses,
som |'opcié ideal per a tots ells.




Entrevista

al Dr. Mazzanti,
Director Médico de

Preécrear.es

DR. IGNACIO MAZZANTI
66—

PROCREAR es un Centro Especializado
en Reproduccién Asistida, ampliamen-
te reconocido como uno de los princi-
pales centros de Reproduccién Asisti-
da del estado. Se encuentra ubicado
en la ciudad de Reus (Sede Central) y
Tarragona. Utilizan los métodos mds
avanzados y tecnologias de vanguar-
dia para el diagndstico y tratamiento
de trastornos reproductivos, contando
con un equipo de expertos altamente
especializados formados en los mejo-
res centros de salud del pais. Brindan un
entorno clinico dedicado a recibir a pa-
cientes con el mdximo profesionalismo
y apoyo emocional, ofreciendo un tra-
tamiento personalizado disefiado para
satisfacer las necesidades individuales
de cada paciente.

» Redaccion Activa't ’,
Muchas gracias, Dr. Mazzanti, por compartir con
nosotros esta valiosa informacién sobre Procrear.
Sin duda, es impresionante ver el enfoque inte-
gral que ofrece su centro para ayudar a las pare-
jas a tener un hijo.

Me gustaria profundizar en la gran
apuesta de Procrear en investigacion y
desarrollo (I+D). ¢Podria hablarnos un
poco mds sobre las iniciativas y avances
que ha realizado la clinica en este ambi-
to tan importante?

Claro, es un aspecto fundamental en Procrear.
Nuestra apuesta por la investigacién y el de-
sarrollo estd en constante evolucién. Conta-
mos con un equipo de profesionales altamen-
te cudlificados y dedicados a la investigacion,
que busca constantemente mejorar y optimi-
zar los tratamientos y servicios que ofrecemos.
En Procrear, creemos que invertir en |+D es clave
para seguir avanzando en el campo de la repro-
duccidn asistida y, sobre todo, para mejorar las
posibilidades de éxito de nuestros pacientes. Tra-
bajamos en estrecha colaboracién con expertos

en diferentes dreas de la medicina reproductiva y
la biotecnologia, lo que nos permite mantenernos
a la vanguardia de los dltimos avances cientificos.
Ademds de las tecnologias de dltima generacién
que mencionamos anteriormente, estamos invo-
lucrados en proyectos de investigacién para me-
jorar la seleccién embrionaria mediante técnicas
genéticas mds precisas y no invasivas. También
nos enfocamos en estudiar y comprender mejor
las causas de los problemas de fertilidad, como la
endometriosis o la baja reserva ovérica, para ofre-
cer tratamientos mas efectivos y personalizados.
Nuestro equipo de 1+D también se ha destaca-
do en la publicacidén de articulos cientificos en
revistas especializadas y en la participacién en
congresos nacionales e internacionales, lo que
demuestra nuestro compromiso con la difusién de
conocimiento y la contribucién al avance de la
ciencia en el campo de la reproduccién asistida.

Es realmente impresionante el nivel de compro-
miso y dedicacidn que tiene Procrear en el am-
bito de la investigacién y el desarrollo. Sin duda,
esta apuesta por la innovacién marca una gran
diferencia en la calidad de los tratamientos que

ofrecen. (Podria mencionarnos algan
ejemplo concreto de como la investiga-
cion y el desarrollo han influido en la
mejora de los resultados y en la atencion
a sus pacientes?

Por supuesto, un ejemplo relevante es el desarro-
llo e implementacién de la tecnologia de Diag-
ndstico Genético Preimplantacional (PGT-A) en
nuestro programa de embrién sano. Esta técnica
permite analizar genéticamente los embriones
antes de su transferencia al dtero materno, lo que
nos permite seleccionar aquellos con la mayor
probabilidad de resultar en un embarazo exitoso
y, al mismo tiempo, reducir el riesgo de transmitir
ciertas enfermedades genéticas hereditarias.
Gracias a nuestro enfoque en la investigacion y
la actualizacién constante de nuestra tecnolo-
gia (como la introduccién de algoritmos de In-
teligencia Artificial para la seleccién embriona-
ria), hemos logrado aumentar significativamente
las tasas de embarazo en mujeres mayores de
40 afios y aquellas con historial de abortos re-
currentes. Esto representa un gran avance en
la mejora de los resultados y la satisfaccion de
nuestros pacientes.

También hemos realizado avances en el campo

de la preservacién de la fertilidad, ofreciendo
opciones innovadoras como la vitrificacién de
Svulos, que brinda a las mujeres la posibilidad de
posponer su maternidad sin comprometer sus po-
sibilidades de concebir en el futuro.

La investigacién continua en Procrear es funda-
mental para ofrecer a nuestros pacientes las me-
jores opciones de tratamiento, siempre respalda-
das por una evidencia cientifica sélida.

Es sorprendente cémo la investigacion y la apli-
cacién de tecnologias avanzadas han permitido
mejorar las tasas de éxito y proporcionar opciones
mads efectivas y seguras para los pacientes. Felici-
taciones a Procrear por su compromiso con la in-
novacién en el campo de la reproduccién asistida.
Dr. Mazzanti, ha sido un placer hablar
con usted y conocer mas sobre Procrear
y su enfoque en la investigacion y el de-
sarrollo. Agradecemos su tiempo y sus
valiosas respuestas.

El placer ha sido mio. Agradezco esta oportunidad
de compartir la visién y misién de Procrear. Estamos
comprometidos en seguir avanzando en la medici-
na reproductiva y ayudar a todas las parejas que
desean formar una familia. Siempre estaremos aqui
para brindarles nuestro apoyo y asistencia en su ca-
mino hacia la paternidad.

Recuerdo a todas las lectoras, que en Procrear
ofrecemos todos los tratamientos que se realizan
actualmente en el campo de la Reproduccién
Asistida. Gracias a nuestros resultados nos visitan
pacientes de toda Europa y UK. Por otro lado, es
importante destacar que en Procrear no tenemos
lista de espera para ningun tratamiento de repro-
duccién asistida.

INFORM At

* General Moragues, 89,
43203 Reus (Tarragona)
« Teléfono: +34 977 326 046

+ Consultas en Tarragona:
Mossén Salvador Ritort i Faus, 23,
43002 Tarragona

* Teléfono: +34 977 598 090

www.procrear.es - Infoeprocrear.es
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Turisme

esportiu

a l'altra

Costa
Daurada

Magi Mallorqui

6
Quan pensem en la Costa
Dauradaensvenenal cap
les platges de les princi-
pals destinacions turis-
tiques de la provincia,
plenes durant els mesos
d’estiu. Pero des de I'AE-
HT i I’Associacié Hotelera
de la Provincia de Tarra-
gona sempre defensem
la diversitat del nostre
territori, clau de la rique-
sa que ens caracteritza.

%

Certament, tenim una Costa Daurada que
atrau de forma estacional a turistes de sol i
platja. Perd aqui no acaba tot, ja que, per al-
tra banda tenim la Costa Daurada que gene-
ra activitat tot 'any com a desti de turisme es-
portiu: senderisme a les muntanyes de Prades,
cicloturisme per les vies verdes de les Terres de
I'Ebre, curses i competicions de primer nivell...

Precisament aquesta altra Costa Daurada
és la que aglutina el 90% dels allotjaments
associats a la nostra entitat. Allotjaments
que atrauen turistes internacionals i na-
cionals, perd també esportistes amateurs
i professionals que pels seus habits, ne-
cessitats i preferéncies, ens obliguen (amb
molt de gust) a treballar els 365 dies I'any.

El turista que es preocupa per la seva salut
fins i tot quan viatja té una preferéncia per
complementar la seva estada amb practi-
ques ludicoesportives i un interés per la gas-
tronomia que posa en valor els productes de
proximitat i de temporada. En aquest sentit,
el turisme esportiu promou la desestaciona-
litzacié, afavoreix una activitat turistica res-
pectuosa amb ['entorn i fa créixer la deman-
da d'aliments de produccié local i sostenible.

Si seguim aquest cami,
. aconseguirem
- ciar-nos de la resta de

destinacions i construir
una Costa Daurada més
saludable, respectuosa,
responsable i de qualitat
per posicionar-nos com
un desti de primera al
mapa mundial.

Magi Mallorqui
President de I'Associacié Hotelera de la Provincia
de Tarragona, AEHT
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Josep Gironés és escriptor i amant de les caminades per la muntanya. Ens recor-
da la importancia de mantenir-nos actius, connectats amb la natura i com el sen-
derisme pot ser una via per a un estil de vida saludable i ple, per a la gent gran.

Redaccién Aetiva't

Has escrit 4 guies de senderisme desti-
nades a persones grans i actives, que et
va inspirar a comencar?

He organitzat rutes per gent gran durant anys.
Apropar-me a l'edat de la jubilacié, em va ins-
pirar a mantenir el cervell actiu, les cames agils i
gaudir la bellesa de la natura.

He publicat vint-i-quatre llibres i
estic treballant en el vint-i-cinqué,
vull diversificar les meves activi-
tats i no centrar-me només en aixo,
per aquest motiu hem finalitzat en
aquest ambit i no tenim previst fer
més Guies de senderisme.

Laspecte més gratificant de la teva feina?

El contacte personal amb els participants i I'apre-
nentatge compartit, sobretot a 'hora d'identificar
el paisatge i comprendre el seu significat.

El que és més gratificant es que a les guies expli-
ques algunes coses que no trobaras enlloc i aixd

14

és fruit del contacte personal amb la gent: aquell
pagés que trobes o la persona que t'explica com
era la seva avia, i mires si el que t'expliquen con-
corda amb la redlitat que surt als llibres. Aqui
també fem aportacions que enriqueixen molt les
rutes que fan la gent.

Com selecciones els destins per les rutes?

Selecciono destins amb bellesa i interés historic,
considerant 'accessibilitat i les preferéncies dels
participants. Cada ruta té histories i curiositats
que les fan uniques.

Com garanteixes confort i satisfaccio
dels participants en les rutes?

Masseguro de reunir aquells alslicients que els
facin arribar cansats a casa perd amb un sen-
timent d'aprenentatge important. També incloc
parades per descansar i gaudir del paisatge.

Com treballes I'ambit local?

Colslaboro en la creacié d'un cataleg de camins
al Catllar, basat en el coneixement de les anti-
gues rutes ramaderes. Recuperar-les t'ajuda a
coneixer llocs i histories locals, enriquint les rutes
amb autenticitat i coneixement.

Com reculls el feedback per millorar les
futures rutes?

Normalment ho faig en primera persona: Observo
I'interés dels participants durant les rutes i ajusto
els relats per destacar els punts que els agraden
més. Les seves reaccions i els comentaris quan
compren les guies em guien per millorar els itine-
raris. També demano comentaris als participants i
utilitzo la informacié per avaluar i ajustar les rutes
per a futures experiéncies millorades.

Tens alguna experiéncia sobre els reptes
en organitzar les rutes?

El repte i I'éxit alhora per a mi, és haver organit-
zat satisfactoriament més de 60 rutes per a gent
gran sense accidents ni incidents, amb la conti-
nuitat en el temps, que és de sis anys.

Una destinacio popular de les rutes re-
alitzades?

La ruta de Cardd, amb les ermites posteriorment
convertides en un balneari, que ara estan en de-

cadéncia, ha estat molt popular. Es una de les
excursions més boniques que hem ofert.

Tindries algun consell per a organitza-
dors futurs de rutes?

Si, el consell seria: Planifica les rutes i assegura't
que son segures, evita rutes de GPS sense verifi-
car-les préviament i escolta les necessitats dels
participants. Selecciona rutes accessibles, equi-
libra I'experiéncia i el confort, i utilitza la retroali-
mentacié per a una planificacié exitosa.

Quina de les rutes proposades per al
Camp de Tarragona és la teva preferida
i per que?

La meva preferida és la ruta del Monestir d’Es-
cornalbou, ja que transita per diversos llocs inte-
ressants. Hi va haver un atemptat durant la post-
guerra i van haver de reconstruir un pont, cosa
que la fa especial. Es una experiéncia udnica i
fascinant pels participants.

Josep Gironés
Escriptor
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SABIES
QUE...?

pots gaudir del millor...

PADEL & DiR
FITNESS

Amb espais indoor
panordmiques de pbdel | outdoor, el millor

GOLF PITCH &
PUTT TENNIS

18 forats | par 72 18 forats per iniciar-se  Zona amb 7 pistes
amb un recorregut al mén del golf en
perfactoment integrat  un entorn Unic amb
alentorn mediterrani,  vistes al mar.

59"

POINT

Espai destinat a la
practica de |a bicicleta
centre fitness per la de muntanya: lloguer,
seva oferta | entern. sortides, pupilatge.

““20
£/MES

——

1 3 de tennis de terra,
envoltodes de bosc

desde 29 90 desde F"F 40
€E€/ME o .‘; £/MES

- 9 1€.I’MES

GOLF COSTA DAURADA

Tarragona Sports Center

CPS 41 915 N 1919' 24" E

T +34 977 653361 reservas@golfcostadauradocom
@ oolfcostadaurada

@ @galfcostadaurada

www.golfcostadaurada.com

INFORMA-TE'N: . 977 653 361

|ENTREVISTA

Del Viento al Pedal:
Saul Garreta,

Presidente de la Autoridad Portuaria de Tarragona.

NOS REVELA SUS PASIONES DEPORTIVAS
Y LAS EMOCIONES QUE LE CONECTAN
CON LANATURALEZA

» Redaccion Activa't
Qué deportes practica?

Los que mds me apasionan son la bicicleta de
montafia y el windsurf, pero también salgo a ca-
minar por la montafia o en patines con mi hija por
el KMO del dic de Llevant del Port de Tarragona.

¢Cudl ha sido su experiencia mas emo-
cionante mientras practicaba windsurf?

Mi experiencia mds emocionante mientras prac-
ticaba windsurf fue la primera vez que logré sur-
fear una ola. Creo que es la sensacién mds préxi-
ma a volar y también la sensacién de libertad es
inigualable.

Qué consejo le daria a alguien que quiere
comenzar a practicar ciclismo o windsurf?

Mi consejo para alguien que quiere comenzar a
practicar ciclismo o windsurf es que empiece de
manera gradual y adquiera un buen nivel de con-
dicién fisica. Es importante aprender las técnicas
adecuadas y recibir instruccidn profesional para
garantizar la seguridad y disfrutar al méximo de
estas actividades.

+Cuadl es su lugar favorito para practicar
windsurf y por qué?

Uno de mis lugares preferidos para practicar
windsurf es Tarifa, en la costa de Andalucia. Es
conocido como el paraiso del windsurf debido a
sus condiciones de viento constantes. Pero por
proximidad, el Delta de I'Ebre es el que mds me
gusta, ya que ademds de reunir condiciones pti-
mas, después de hacer deporte puedes disfrutar
de una gastronomia sin igual.

¢Cual es su ruta de ciclismo preferida y
qué la hace especial?

Mi ruta de ciclismo preferida es por el Alt Urgell,
una de mis zonas preferidas de Catalunya. Esta
parte de los Pirineos ofrece impresionantes pai-
sajes y rutas para todas las edades y condiciones
fisicas.

(Cudl es la parte mas dificil de aprender
a hacer windsurf?

La parte mas dificil de aprender windsurf es equi-
librar la tabla y controlar la vela al mismo tiempo.
Requiere coordinacién, equilibrio y una compren-
sién de cémo aprovechar el viento. Es una buena
manera para entrenar la paciencia y la perseve-
rancia, he, he, he...

¢Qué aspecto del ciclismo o windsurf le
emociona mas cada vez que lo practica?

Lo que mds me emociona cada vez que practico
ciclismo o windsurf es la sensacién de libertad
y la conexién con la naturaleza. Me relaja y me
permite recargar las pilas para después enfren-
tarme a los diferentes retos profesionales que me
esperan al volver a la ciudad.
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|ISALOU

ELS
MIRADORS
DE SALOU

La Ruta dels Miradors de Salou és una proposta de turisme de natura que el
Patronat Municipal de Turisme ha desenvolupat perqué residents i visitants
puguin coneixer el litoral del municipi, a través de diversos punts d’observa-
cié, distribuits pel Cami de Costa Salou, amb vista al mar i envoltats del tipic
paisatge mediterrani. 99




SALOU compta amb una quarantena de miradors, des d’on es

pot gaudir d'unes vistes del paisatge litoral de gran bellesa i singularitat. Al-
guns d'aquests miradors o punts d'observacié estan integrats dins de les vint-
i-cinc platges, cales i caletes del municipii, d’altres, en els vuit parcs que es po-
den localitzar al llarg del Cami de Costa Salou, un sender de nou quilometres
que recorre la costa i que té el seu inici al barranquet de Sant Pere, al limit de
terme, a ponent, amb Cambrils; i arriba fins al Racé de Salou, al final del limit

de terme, a llevant.

1. El Mirador @ f__;/. 2. £l Mirador
de la Bocana de I'Antic Moll

El Cami de Costa Salou és un espectacular
projecte, exemple de sostenibilitat, construit en
diverses fases, al cor de la Costa Daurada; a més
d'un paradis pels amants de la vida saludable i
esports com el trekking o el running.

El nom de cami de ronda (a Salou, és el
Cami de Costa Salou) es va popularitzar durant
el segle XIX i XX, sobretot perqué era el cami
que feien servir els carrabiners -soldats desti-
nats, antigament, a 'Estat espanyol, a la vigi-
lancia de les costes i a la persecucié del con-
traban- i la Guardia Civil per fer “la ronda” i
controlar les activitats ilslegals.

Actualment, els camins de ronda s’han convertit
en un recurs turistic molt atractiu per a visitants
i turistes, ja que permeten la contemplacié del
paisatge litoral i el coneixement de la vegetacid
i fauna autdctones. El descobriment de les for-
mes de la costa en contacte amb el mar, amb les
dunes i platges fossilitzades; les passejades tran-
quilsles, sentint les onades picar les roques; els
penya-segats i els passos elevats, contribueixen
a fer dels camins de ronda una oferta de senders
Unica per al public interessat i sensible amb la
qualitat de I'entorn i la preservacié del paisatge.

En el seu punt més alt, el Cami de Costa Salou
s'eleva fins a setanta-set metres sobre el nivell
del mar, oferint unes vistes magnifiques.

@3, El Mirador dels Pilons

4, El Mirador de .
la Tarre Nova

. 5. El Mirador de Capellans

El cinqué de la llista és el mirador de Cape-
llans, des d'on contemplar un dels racons més
espectaculars de la capital de la Costa Dau-
rada, des de la punta del Po-Roig fins al Llatzaret.

El mirador del Po-Roig es troba a la mei-

tat del recorregut del Cami de Ronda. Des

d'aquest indret es poden observar panora-
miques extraordindries. Al damunt d'aquest mira-
dor es conserven dos nius de metralladores de la
Guerra Civil espanyola.

Arribem al mirador de la platja Llarga, on

hi ha un bosc mediterrani, platja i mar, tot

en un mateix indret. Aquesta platja disposa
de dos nous punts d’observacid, un dels quals és
amb voladis, que permet admirar el paisatge des
d'una algada de 30 metres sobre el mar.

7. El Mirador de
la Platja Llarga

6. EI Mirador del Po-Roig Y &

El primer que trobem és el mirador de La Bo-

cana, que es troba integrat dins del Port Nau-

tic i ve a ser com una finestra que s'obre a la
platja de Ponent.

Moll, on hi ha el monument al Pescador. Des

d'aquesta zona es pot observar una espec-
tacular vista de la platja de Llevant i, al fons, el
que fou I'escenari de sortida per a I'estol o con-
junt de naus del Rei Jaume |.

3 El mirador dels Pilons és el segiient. Aquest

2A continuacid, trobem el mirador de |'Antic

punt, coronat per una espectacular escul-

tura d'Antoni Rossellé Til, coneguda com
“La Vela”, permet admirar fantastiques postes
de sol, en el marc d'una fagana maritima en tota
la seva plenitud.

Gracies al mirador de la Torre Nova, podem
gaudir d'unes vistes Uniques de més de 180

graus de la platja de Llevant i de Capellans.

8. Mirador de la Duna
®. i les Rogues Punxoses 16. Mirador de

1 la Tossa Alta

16. Mirador de
les Trinxeres

12. El Mirador de
la Cala Crancs ” 1

9. £ Mirador de ¢ o 8 4

18. Mirador de
la Pedrera

Continuant pel Cami de Costa
Salou, es troba el mirador de la
Punta del Rescat, situat entre la

cala Vinya i la cala Font. La cala Vinya
era, a l'antiguitat, bressol del conreu de
vinyes que arribaven fins a linterior. | la
cala Font es diu aixi perqué hi brolla una
font natural que al segle XVl ja proveia els
pirates d'origen turc que desembarcaven
a Salou i que saquejaven el petit nucli
de poblacié de Barenys i en raptaven les
donzelles, les quals eren alliberades gra-
cies al pagament del rescat i la interme-
diacié de monjos trinitaris.

& 18. £l Mirador de
g la Rocabona

® 17.El Mirador
de Kal-lipolis

17. Mirador del

{ -t Pla de I'Estepa

la Punta Prima = @ 10. El Mirador
- de la Punta ‘

. del Rescat 14. El Mirador |
de les Animes, 16. El Mirador
- | @de Mar i Pins
11. Bl Mirador de la oS = |
Fllilalalbate | 13. El Mirador ° g~ 15. El Mirador del Far
de la Cala 15. El Mirador
Morisca

de la Falconera

Arribem al mirador de la Duna i les Roques
Punxoses, on hi trobem una gran mostra de
la riquesa geoldgica de la costa de Salou.

El segiient, al cor del Cap Salou, és el mira-

dor de la Punta Prima, amb fantastiques vis-

tes a la cala de la Penya Tallada i un entorn
natural dnic. La Penya Talloda és una formacié
rocosa que s'endinsa cap al mar i que |'erosié na-
tural, en actuar als estrats més débils de la roca,
I'ha convertit en una mena de mur que delimita
la petita cala que duu el mateix nom, d'uns 100
metres de llargada.

A mig cami entre la cala Vinya i la
1100|0 Crancs, hi ha el mirador de la
Punta del Cavall o Punta Grossa,
que permet romandre en contacte amb la

natura de forma plena, tot admirant unes
postes de sol d'una bellesa aclaparadora.

El segiient és el mirador de la
Cala Crancs, un punt a la meitat
de la ruta, que dona pas a una

petita platja d'aigiies cristal+lines, al recer
d'un penya-segat.
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De cami al Far de Salou, i accedint
pel carrer de la Cala Crancs, s'arri-
ba al mirador de la cala Morisca,

inaugurat l'any 2018, i que ha significat la
recuperacié d'un punt historic de la ciutat
de manera sostenible. En aquesta zona s'hi
algcava, antigament, el xalet de |'advocat i
jurista de Reus Antoni Pedrol Rius.

La segiient parada és al mirador de
les Animes, ideal per gaudir de 'en-
torn natural o practicar esports com

el ioga. El nom ve donat per la forma de les
roques, que semblen petites bombolles.

El mirador de la Falconera dona
l'oportunitat de dirigir la vista cap
dins el mar. Un estret cami condueix

fins el Far de Saloui fins el curiés mirador del
Far, en qué s'hi pot trobar una rosa dels vents
i observar el pas de les aus migratories.

El segiient és el mirador de Mar i
Pins, des del qual es divisa la cala
del Reguerot i la platja del Enllis-

calls; el mirador de les Trinxeres, que ens
atorga una visié estrateégica, des de 74 me-
tres sobre el nivell del mar; i el mirador de la
Tossa Alta.

Des del mirador del Pla de 'Estepa
es pot veure com la flor d'estepa
blanca i estepa negra creixen amb

frondositat. | des del mirador de Kalslipolis, els
antics ibers divisaven la-mar Mediterrania.

Finalment, trobem el mirador de la
Pedrera; i el mirador de la Roca-
bona, punts d'observacié privile-

giada de les inseripcions espontanies fetes
amb les llambordes apilades a |'esplanada
de La Pedrera.

Es important remarcar que I'Ajun-
tament de Salou treballa, des de fa
temps, en un ambiciés projecte de
sostenibilitat del litoral per recupe-
rar i preservar el patrimoni natural,
historic i paisatgistic del municipi.

#visitsalou

AGENDA .

GASTRONOMICA 1?
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Mantenir una bona hidratacio

Clinica Dental _

PALAZON

VIU AMB UN SOMRIURE

Factors com la calor, una exposicié al sol més gran i un augment de 'activitat esportiva
provoquen que el nostre organisme perdi aigua i s’hagi d’adaptar i canviar per poder
mantenir la hidratacié i la concentracié de sals. La sequedat bucal redueix els nostres
nivells de saliva, element vital per al manteniment de les nostres dents.

Per aixd és fonamental mantenir una hidratacid
constant i una concentracié adequada de sals
a través de la ingesta regular d'aigua i begudes
sense sucre aixi com de fruites i verdures.

Mantenir una bona higiene

A més, les altes temperatures formen I'ambient
idoni per a la proliferacié de bacteris que ens
poden produir aftes o boqueres que afecten la
mucosa bucal i afavoreixen el desenvolupament
de caries o gingivitis. Ja que la boca és 'drgan
on iniciem la nostra digestid, la ingesta d'aliments
frescos i beneficiosos durant aquesta temporada
ens ajudard a prevenir aquestes malalties.

Si com ja sabem és primordial mantenir la nostra
higiene dental, ho és encara més en aquesta
epoca de l'any. El raspallat resulta fonamental,
sobretot el d'abans de ficar-nos al llit, ja que és
durant la nit quan els acids ataquen les nostres
dents. També és molt dtil durant I'estiu esbandir-
nos la boca diverses vegades al dia.
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Les begudes ensucrades, els gelats, 'augment del
nombre de postres de rebosteria, etc., fan que la
dieta fomenti 'augment de la placa bacteriana i,
consequentment, les caries.

A aixd hem de sumar els canvis en la rutina de
neteja de grans i petits que sovint es fan més
espaiats en el temps per estar de viatge o fora
de casa.

Per aixd, si detectem que l'infant té una caries
no hem de deixar passar el temps i anar
immediatament al dentista per posar-hi solucié.
El dentista eliminarad la caries, aplicarad un
empastament i evitara I'empitjorament.

Sensibilitat dental a la temperatura

Un altre dels problemes dentals més comuns a
I'estiu és la hipersensibilitat dental. Aquest factor
normalment es produeix quan les dents entren
amb contacte amb productes molt freds. També es
pot desencadenar quan es prenen aliments molt
dolgos o molt acids.

La hipersensibilitat genera punxades, la qual cosa
dificultara la correcta higiene de la zona. Per aixo,
hem d'aturar la ingesta de begudes i aliments
freds i si amb aixd no disminueix el dolor, hem de
visitar 'odontoleg per a estudiar el cas i que ens
pugui proposar un fractament.

Danys a I'esmalt pel clor de la piscina

La saliva de grans i menuts té un equilibri que es
veu alterat quan entra en contacte amb el clor,
de manera que es genera un entorn acid. Dins
aquest entorn, les proteines que es descomponen
a la boca promouen I'aparicié de bacteris, placa
bacteriana i, en consequiéncia, carrall.

Si a l'estiu es passen un gran nombre d'hores
diaries a 'aigua amb clor, el carrall i les taques
poden apareixer més facilment. Aquesta és
la raé per la qual aconsellem una visita a
I'odontoleg a la tornada de les vacances.

Dent trencada del nen/a durant I'estiu

Qui no ha vist una dent trencada a I'estiu? Els jocs
intensos entre un gran nombre de nens mentre els
adults fan la sobretaula, les relliscades jugant a
pilota o a les pales en sols humits, les vores de les
piscines, els gronxadors, els esports d'estiu...
Durant els mesos de calor els nens, com és
natural, estan en moviment. | a vegades, es pot
trencar una pega.

Quan es fractura una peca, independentment de

si és de llet o no, hem d'anar immediatament a
I'odontoleg per saber si hi ha hagut danys interns
que no veiem.

Caiguda d’una peca de llet

* Hem d'esbrinar si ha caigut per un traumatisme
jugant, perqué aleshores haurem de visitar
I'odontoleg com més aviat millor.

* Sila dent ha caigut de manera prematura també
haurem de visitar al dentista per esbrinar la raé per
la qual hem perdut la peca.

Fins aqui els principals consells a tenir en compte
durant el periode de vacances o estiu per
mantenir un correcte manteniment bucodental
de petits i grans.

No dubteu a fer una revisié amb el dentista quan

torneu de les vacances, prevenir és la millor manera
d'evitar fer tractaments més invasius.

INFORMa' t

"7 PALAZON

VI A SOMADG

977 23 2136 + 679 36 87 71
clinicadentalpalazon.com
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Ahogamientos

infantiles

RECOMENDACIONES PARA PREVENIRLOS

¢Cudndo hay que aprender a nadar?

Las clases de natacién y ensefiar a sobrevi-
vir en el agua pueden reducir los ahogamien-
tos en nifios. Se recomienda que aprendan a
nadar a partir de los 4 afios, aunque la deci-
sién debe ser individualizada considerando la
exposicién al agua, madurez emocional, limi-
taciones fisicas y salud. La supervisiéon es cru-
cial al bafiarse en el mar, piscinas y lagos.

Es importante destacar que impar-
tir clases de natacién a nifios pe-
quefios o sin habilidades no evita
los ahogamientos ni brinda protec-
cién completa, por lo que se re-
quiere supervisién continua. El sa-
ber nadar en piscinas no garantiza
seguridad en entornos acudticos
naturales, por lo que nunca deben
nadar sin la supervisién de un adulto.

La vigilancia debe mantenerse cercana al me-
nor, con el adulto al alcance. En caso de nifios
que no saben nadar, el adulto o un socorrista
debe vigilarlos sin distraerse. En dreas abiertas
de agua, se deben elegir zonas supervisadas
por socorristas, y el adulto supervisor debe sa-
ber nadar, realizar rescates, RCP y pedir ayuda.

Nunca se debe dejar a un nifio solo en la bafie-
ra, piscinas, spas o cerca de cualquier fuente de
agua. En el caso de los adolescentes, saltar o
tirarse de cabeza en el agua puede causar le-
siones graves, por lo que se debe prohibir si no
hay suficiente profundidad. Es preferible que
los nifios se tiren al agua con los pies primero.

EL KUR

-
‘ . Foto: Xavi Jurio‘

Cuando se navega, los nifios y aquellos que no
saben nadar deben usar chalecos salvavidas en
rios, mares, lagos y embarcaciones. En un estu-
dio en EE.UU., el 86% de las victimas mortales en
actividades acudticas no llevaba un dispositivo
de flotacién. Los flotadores hinchables no son
seguros, se recomiendan los chalecos salvavidas.

El entrenamiento en reanimacién cardiopulmonar
(RCP) es efectivo tanto para padres como ado-
lescentes y nifios mayores. La proteccién cervi-
cal adecuada, el tiempo transcurrido desde el
ahogamiento y la RCP precoz por personal en-
trenado son cruciales para mejorar el prondstico.

En casa, es importante vaciar recipientes con
agua después de usarlos y no considerar los
asientos de bafio para bebés como sustitutos
de la vigilancia de un adulto. No dejar a nifios
pequefios sin supervision en el bafio para pre-
venir ahogamientos en inodoros. A pesar de to-
das las medidas de seguridad, los padres nun-
ca deben disminuir la vigilancia de sus hijos.

’
INFORMa

ARIEL KUR NEMIROVSKY
Pediatra - Puericultura
* Hospital Monegal, 977 22 46 46
* Procrear Tarragona, 977 59 80 90
* Procrear Reus, 977 32 60 46
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Del Remo
Olimpico
o Liderazgo

técnico

Redaccién Activa't

(=

Todo comenzé en el afio
2012, cuando decidi inscri-
birme en el remo con el ob-
jetivo de adelgazar, ya que a
los 12 afos tenia sobrepeso.
Ese afio obtuve el 4° lugar en
el Campeonato de Espaiia.

Creo que este resultado tan
alentador, alcanzado a una
edad temprana y con rela-
tivamente poco tiempo en
el deporte, fue lo que real-
mente me enganché al remo.
Ademds, el ambiente que se
creé tanto en el club como en
la seleccién catalana y, final-
mente, en la espanola, fue
acogedor y familiar, lo que
hizo que me sintiera parte de
una comunidad unida.

La pasién y el enfoque en al-
canzar mis objetivos hicieron
que el proceso no se sintie-
ra duro ni pesado en ningun
momento. Cuando tienes un
objetivo claro, como yo lo te-
nia, el entrenamientoy la de-
dicacién se vuelven naturales
y sin esfuerzo.

-9

JORDI
RODRIGUEZ OROFINO

Cuéntanos sobre tu participacion
en competiciones internacionales vy
tu logro de medalla de bronce en un
mundial. ;Como te sentiste al alcanzar
ese nivel de éxito?

Mi primera participacion en regatas
internacionales fue en el Mundial Juvenil. En
aquella ocasién, logré quedar en éa posicion.
Recuerdo disfrutar de esa experiencia, pero al
reflexionar sobre ello en retrospectiva, considero
que fui demasiado exigente conmigo mismo.
Tiempo después, alcanzar la medalla de bronce
en el Mundial, en la categoria Sub-23, fue algo
que no me esperaba. Cada hora de entrenamiento,
cada sacrificio, las horas bajo el sol y lejos de casa,
todo eso cobré sentido cuando subi al podio. Fue
una emocién brutal que a dia de hoy todavia me
pone la piel de gallina.

Para mi, el resultado depende del tiempo y la
pacienciaque le dediques aalgo. No existen atajos
en ningun deporte. Ahora que soy entrenador,
intento transmitir a mis deportistas la importancia
de disfrutar del proceso, sin dejar de ser exigentes,
pero sin olvidar el placer de cada momento.

Después de sufrir un accidente de coche,
{como te adaptaste a esta nueva etapa en
tu carrera deportiva?

El accidente me enfrenté a un nuevo desafio en
mi carrera deportiva. Mi coche volcd y quedé
agarrado al volante, lo que provocé dafios en mi
cuello, ademds de otros inconvenientes.

Esto afecté mi rendimiento en el remo, ya que
me impedia rendir al méximo. Durante un afio,
me someti a tratamientos médicos, buscando
recuperarme, pero al ver a mis compafieros de
equipo progresar y obtener resultados mientras
yo me estancaba debido a mi lesién, tomé la
dificil decision de dejar de competir y abandonar
el CAR. Sin embargo, tuve la fortuna de que me
ofrecieran la oportunidad de quedarme como
entrenador de la seleccién catalana de remo.

La transicién de atleta a técnico de remo fue
bastante rapida. La decisidn fue casi instanténea,
y de un dia para otro, pasé de ser un remero, a
ejercer como entrenador.

Me adapté mas facilmente de lo que imaginaba
y encontré satisfaccién y realizacién en el rol
de entrenador. Aunque ya no competia como
atleta, el hecho de guiar y formar a otros remeros
me permitié seguir involucrado en el deporte
que amo. Esta experiencia me ha demostrado
que las oportunidades pueden surgir incluso en
momentos de dificultad.

Foto cedida por Jordi-Rodriguez Orofine

LA APASIONANTE TRAYECTORIA
de JORDI RODRIGUEZ OROFINO

La Federacion Catalana de Remo te
contratd y formé como técnico. (Qué
aprendizajes y experiencias destacadas
has obtenido durante tu tiempo en la
federacion?

Lo FCR ha sido una parte esencial de mi
trayectoria  como  técnico,  brinddndome
oportunidades y conexiones significativas que
han enriquecido mi experiencia profesional y
personal. Estaré siempre agradecido por la
confianza que depositaron en mi 'y por el apoyo
brindado durante mi tiempo con ellos.

Cada semana, tenia la oportunidad de
acompafiar los  entrenamientos con los
profesionales técnicos, y esto me permitié
aprender y absorber una gran cantidad de
conocimientos y experiencias. Como una
esponja, absorbi tanto las ensefianzas positivas
como las lecciones mas dificiles. Las experiencias
compartidas, las conversaciones y el trabajo junto
a estos profesionales han sido invaluables para
mi crecimiento y desarrollo como entrenador.

Recientemente te hiciste cargo del
remo olimpico del Reial Club Nautic de
Tarragona. (Qué significa para ti asumir
este nuevo desafio en tu ciudad natal?

Se trata de un nuevo desafio en mi carrera como
entrenador. Es un regreso a mis raices, a mi ciudad

natal y a mi club de toda la vida. Ser entrenador
de un club es diferente a ser entrenador de la
seleccidn, donde los atletas tienen claros sus
objetivos y motivaciones. Aqui, es un nuevo
contexto con nifios, padres y un programa que
debo gestionar. Aunque me sentia preparado, solo
al ejercer el rol comprendi las responsabilidades
que conlleva.

Afortunadamente, contar con un equipo de
trabajo excepcional facilita enormemente el
camino. El apoyo de las personas que me rodean
en este proyecto es fundamental para lograr
nuestros objetivos.

¢Cuadles son tus metas y objetivos como
técnico de remo en el Reial Club Nautic
de Tarragona? /Qué esperas lograr con
el equipo?

Como técnico mis metas y objetivos han
evolucionado a lo largo del tiempo. Anteriormente,
mi enfoque estaba en llevar al méximo nimero de
deportistas a la seleccién espafiola o catalana, y
aunque este sigue siendo un objetivo valioso, mi
perspectiva ha cambiado.

Hoy mi principal meta es que todos los remeros
y deportistas que forman parte del equipo
disfruten del remo y encuentren verdadera
satisfaccion en cada entrenamiento. Quiero
fomentar un ambiente en el que cada ﬁ
uno sienta pasién por remar y tenga un
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genuino deseo de mejorar y alcanzar sus metas
personales en este deporte.

Es fundamental para mi que los deportistas
encuentren en el remo una fuente de alegria y
motivacion, y no solo una obligacién. Quiero que
lleguen a cada entrenamiento con entusiasmo y
se vayan satisfechos y felices a casa. Mi enfoque
se centra en cultivar una mentalidad positiva y
una actitud de compromiso y superacién personal
en cada uno de ellos.

Mi mayor aspiracién es que cada remero se sienta
valorado y apoyado en su desarrollo deportivo,
y que, a través del remo, encuentren una fuente
de satisfaccién, aprendizaje y crecimiento
personal. Quiero ser un entrenador que inspire a
mis deportistas y les ayude a alcanzar su maximo
potencial tanto dentro como fuera del agua.

sCual ha sido el momento mas
gratificante para ti como técnico de
remo hasta ahora?

El primer momento especial fue cuando vi a mis
deportistas alcanzar sus objetivos. Verlos cruzar
la meta, ya sea en una competicién a nivel de
club o en una competicién olimpica, y saber
que contribui en su camino hacia el éxito, fue
realmente gratificante.

El segundo momento gratificante es el que
estoy viviendo actualmente. Trabajar con nifios
de 10, 11, 12 o 13 afios y verlos disfrutar del
remo, desarrollarse y crecer en el deporte es
increiblemente satisfactorio.

Cuando un nifio o una nifia viene a mi emocionado
y agradecido, o cuando un padre o una madre
me agradece por hacer que su hijo disfrute y
confie en si mismo, me hace comprender la
importancia de mi labor como entrenador y el
impacto que puedo tener en la vida de estos
jévenes deportistas.

&Qué consejo le darias a los jovenes que
deseen seguir una carrera en el remo
olimpico?

Mi consejo para los jévenes es que sean
pacientes y disfruten del camino. La mayoria de
los remeros que llegan a competir en unos Juegos
Olimpicos han pasado por un largo proceso de
entrenamiento y desarrollo, que puede llevar
muchos afios. El remo es un deporte exigente,
pero también es una oportunidad para conocer
tus limites, superarte a ti mismo y disfrutar de la
sensacién de estar en el agua.

Cada entrenamiento, cada regata y cada
experiencia forman parte de un viaje Unico y
enriquecedor. Es vital encontrar satisfaccién en
el esfuerzo diario y en los pequefios logros que se
alcanzan en el camino hacia metas mds grandes.

Foto: www.ioseluisbriz.com
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| COPLEFC

EI COPLEFC defensa els professionals
i vetlla per la salut dels ciutadans

66

El COPLEFC és una corporacio
de dret public organitzada a Ca-
talunya en diverses delegacions.
A més, territorialment esta inte-
grat al Consejo COLEF estatal.

El COPLEFC agrupa com a colslegiades les
persones llicenciades en Educacié Fisica
(EF) i les llicenciades o graduades en Cien-
cies de |'Activitat Fisica i de I'Esport (CAFIE),
i en forma d'associats agrupa el conjunt de
professionals del sector inscrits al Registre
Oficial de Professionals de I'Esport (ROPEC)
que disposen de formacions i certificacions
oficials. Aquestes persones col+legiades i
associades tenen el compromis d'aplicar el
codi deontologic professional en els serveis
oferts a la ciutadania.

La nostra missié es centra en la defensa de
la professid, en la interlocucié amb I'’Admi-
nistracid i els agents del sector, aixi com en
el foment de l'activitat fisica a la societat, a
més de vetllar per una practica saludable.

Per aixd estem impulsant, entre altres cam-
panyes, La salut s'entrena i, com a comple-
ment, | tu amb qui t'entrenes? Coneix-nos i
millora el teu benestar.

Pere Manuel i Gutiérrez
(col. 8570)
President del COPLEFC

La salut s’entrena

Les i els educadors fisics esportius (EFE)
en I'ambit de la salut tenen com a funcions
basiques millorar la salut, prevenir malalties
o readaptar la condicié fisica després de
lesions i/o malalties.

El nostre paper engloba la prevencis,
I'adaptacié i la millora del rendiment fisic
esportiu i de la salut de la ciutadania mit-
jancant la condicié fisica i I'exercici fisic,
tot contribuint a I'adhesié a les prescripci-
ons de la resta de professionals sanitaris i
al manteniment de la practica de I'activitat
fisica regular.

|asalutsentrena.cat

| tu amb qui t'entrenes?

Les persones que fan activitat fisica i es-
portiva tenen el dret de saber en mans de
qui estd la seva salut i la dels que s'estimen.
Les i els professionals de I'activitat fisica i
de l'esport (EFE) tenen una influéncia direc-
ta en la millora de la salut. S'han d'evitar les
repercussions negatives d'una mala praxi.
Per aixd és molt important que coneguis la
formacié de qui t'entrena.

Des del COPLEFC es trasllada informacié
a la societat sobre quins sén les i els pro-
fessionals que corresponen especificament
en cada cas d'un ampli ventall d'activitats
fisiques.

ambgquitentrenes.cat — 99

S’ENTRENA

AMB LES | ELS EDUCADORS
FISICS ESPORTIUS A
L'AMBIT SOCIOSANITARI

ITU

AMB QUI
T'ENTRENES?

L’ corucrc
’ Collegi de Professionals de I'Activitat
A Fisica i de I'Esport de Catalunya
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1jo puc, tu tambe

#EPILEP

L'associacié “Si jo puc, tu també #epilep”
es va crear el 2018 per visibilitzar i donar
a conéixer I'epilépsia a través d’esdeveni-
ments esportius, desafiant la creenca que
les persones amb epilépsia no podien par-
ticipar en ells. També busca ensenyar que
les persones amb epilépsia no tenen per
que limitar-se i que tots hem de seguir els
nostres somnis i enfrontar reptes a la vida.

En l'actualitat, I'associacié no només es dedica
als esdeveniments esportius, sind que també s'es-
forca per visibilitzar, normalitzar i recaptar fons
per a |'epilépsia. Tenen clar el seu objectiu d'un
mén inclusiu i, per tant, accepten a persones
de totes les capacitats. Totes les seves accions
i activitats estan obertes a tots. A més, realitzen
projectes per a millorar la qualitat de vida dels
seus membres, com ara caminades i sortides cul-
turals que promouen la inclusié i ajuden a trencar
bar-rera de la solitud i depressié que pot afrontar
aquest col¢lectiu. També fomenten la participacié
de persones amb discapacitats en esdeveniments
esportius, organitzen l'accié “Quilometres per
I'epilépsia” en el Dia Nacional de I'epilépsia per a
visibilitzar la malaltia a través de diferents mane-
res de “fer quilometres”, i promouen activitats de
moviment sota el lema “Mou-te per l'epilepsia”.

D'altra banda, 'associacié duu a terme activi-
tats com el paddle surf inclusiu, tallers de dansa
inclusiva, una campanya de gestos per a visibi-

litzar l'epilepsia, la publicacié de llibres infor-
matius sobre la malaltia, grups d'ajuda mutua,
recaptacié de fons per a la recerca, tallers de
manualitats, inclusié laboral i programes de for-
macid en centres educatius, esportius i empreses.

L'associacié també és membre de la Federacié
Espanyola d'Epilépsia (FEDE) i cofundadora de
la Xarxa Iberoamericana d’Epilépsia (RIE) par-
ticipant en cursos de formacié i compartint co-
neixements i experiéncies a nivell internacional.
Compten amb ambaixadors i col:laboracions
amb clubs emblematics que ajuden a donar a
conéixer 'associacié i visibilitzar I'epilepsia. Tam-
bé tenen projectes futurs com colonies inclusi-
ves, pisos tutelats i una oficina d'insercié laboral.

Per la seva tasca en la promocié de valors, inte-
gracié iigualtat a través de I'esport i l'activitat fisi-
ca, han estat reconeguts amb el premi “Promocié
de valors, del joc net, d'actituds i habits saluda-
bles, pel foment de la integracidé, de la igualtat
i de la cohesié social mitjangant l'esport i I'acti-
vitat fisica” pel Consell Esportiu del Tarragoneés.

INFORMa' t

* https://sijopuctutambeepilep.org/

* sijopuctutambe.epilepegmail.com
* Tarragona, 60137 84 12
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Un passeig
per |'éxit del
Padel Catala:

JOAN JOSEP JANE,

Vicepresident de I’Area de Clubs de la FCP

Tarragona té actualment
4.162 llicéncies federatives
de padel i un total de 72
clubs esportius federats.
Nascut al Vendrell ara fa 53
anys, Joan Josep Jané és
des de I'any 2021 vicepresi-
dentde l'area de clubs de la
Federacié Catalana de Pa-
del (FCP). Combina la seva
passié per l'esport amb la
presidencia del CT Bara i
la direccié del Grup Jané,
empresa familiar dedicada
a la distribucié de begudes
i a l'elaboracié de licors.

R

Quin balanc fas d’aquests dos anys com a vi-
cepresident de I'area de clubs de la FCP?
Personalment, estd sent una experiéncia molt
enriquidora perqué m'ha permés congixer els
clubs, els seus directius, técnics i jugadors i com-
provar que existeix un gran interés en que aquest
esport prosperi, que darrere del telé hi ha molta
ilslusié i ganes perqué es facin tornejos, compe-
ticions i que els clubs creixin en quantitat i quali-
tat. Tot sempre enfocat a potenciar el padel com
a canal per fomentar les relacions socials entre
jugadors i jugadores, fomentar l'ética i I'esport
com a eina per millorar la salut, el lleure i les re-
lacions personals.

Parlem de numeros, la FCP té actualment ni-
meros de récord i Tarragona també...

Sén numeros que s’han de posar en perspectiva
per entendre el creixement del nostre esport. Fa
deu anys, per exemple, a Catalunya teniem unes
14.000 llicéncies de padel, i a dia d'avui estem
en 26.200. A més, Tarragona és la segona de-
marcacié de Catalunya on el padel federat esta
més present.

A qué es deu aquest creixement? Es un es-
port de moda o definitivament ha vingut per
quedar-se?

Es un esport molt accessible per a tothom, per
tota mena de nivells, especialment per aquelles
persones que mai han fet esport, ja que és molt
facil iniciar-se en el padel i no cal cap mena
d'inversié inicial pel que fa a l'aprenentatge. A
més, és un esport amb un component social molt
important; els partits de padel sempre acaben
amb el tradicional refresc, o ‘tercer temps’ que
en diem els “padelers”. En definitiva, jugar a pa-
del ens fa ser més felicos.

Referent a I'area que ocupa, quins aspectes
de I'estat de salut del padel catala i dels clubs
s’han millorat durant aquests dos anys?
Crec que els clubs s’han sentit més recolzats i
acompanyats en la seva gestié del dia a dia, en
els tramits, la gestié dels tornejos i les diferents
tramitacions que han de realitzar. Sén tasques
que no soén facils, en les que sorgeixen dubtes,
imprevistos, i cal estar al seu costat quan ho
necessiten.

En aquest sentit, hem canviat la web i estem fent

canvis per fer més facil i accessible els tramits als clubs.

Sobretot cal estar al costat dels clubs més petits que dis-
posen de menys recursos, han de saber que on no arriben,
els podem donar un cop de ma. Hem millorat també les
condicions perqué els clubs puguin ser seus de competi-
cions federades.

A més, l'esforc per potenciar el Circuit de Menors, el pa-
del adaptat i 'augment de patrocinadors ha estat cabdal
per fer del padel un esport més inclusiu i que evoluciona
adequadament en relacié amb 'augment de l'interés de
la societat en general, ja que cada cop tenim més lli-
céncies i més equips que participen en la Lliga Catalana
Bullpadel, i tot aixd cal gestionar-ho adequadament.

La teva vicepresidéncia comporta estar molt en
contacte amb els clubs. Que els continua preocu-
pant als clubs de Tarragona actualment?

Els clubs tenen una especial preocupacié per poder do-
nar un bon servei als seus socis i abonats, cada cop hi ha
més demanda i els recursos sén limitats. De la FCP espe-
ren que s'impliquin en aquest procés de creixement i que
adaptin el seu reglament i forma de funcionament de les
competicions a les realitats territorials, tasca que no és
facil. Doncs no és el mateix la demarcacié de Barcelona,
que la de Tarragona, Girona o Lleida.

A més, cada club té la seva propia realitat, diferents ne-
cessitats i cal intentar arribar a tothom. Encara ens que-
da un gran cami per recérrer, ara bé, seguirem treballant.
Es una tasca molt motivadora i des de la FCP apostem
per continuar aprenent dels que porten molts anys treba-
llant perqué aquest esport sigui cada dia millor.

L'any vinent la FCP arribara al seu 20e aniversari.
Com a practicant, com recordes aquells primers
passos en que et vas involucrar en el nostre esport?
Soc practicant de nova fornada. Vaig comengar a jugar
a padel al Club de forma ocasional i a poc a poc va anar
creixent en mi l'interés, aixi com la participacié sobretot
a la lliga Catalana representant el meu club, Club Bara.

Quina és la clau per atendre les responsabilitats de
la vicepresidéncia FCP i alhora conciliar vida pro-
fessional i familiar?

Crec que les claus sén: tenir molta ilslusié en el que fas,
tenir reptes i ganes de treballar, perd sobretot tenir una
familia molt generosa que sap entendre que estar al da-
vant de tots aquests projectes implica sacrificis i temps.
En aquest sentit, no em puc queixar doncs tinc una fami-
lia meravellosa.

Foto cedida por Federacién Catalana de P‘qd-el
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