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Nous

Proposits

Tot depén de
la voluntat

No creguis en formules magiques, no hi
ha dreceres, no et tocara la loteria ni et
plouran solucions del cel. Per assolir els
nous proposits tot depén de la voluntat!
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m Nous Proposits

Si, es pot perdre pes després de les festes!

Tants mesos "portant-nos bé" fugint de fregits,
greixos saturats i dol¢os, mantenint el pes aratlla...
ienuns quants dies el nostre esfor¢ se'n va en orris!
T'ajudem a recuperar la silueta perduda i a perdre
pes després de les festes nadalenques. Encara que
possiblement quan tornis a la rutina diaria, aquest
sobrepes guanyat a base de tiberis, torrons i begudes
alcoholiques desapareixera, no oblidis seguir els se-
glients consells, que t'ajudaran a seguir pel bon cam{

- Consumeix els aliments preparats a casa, d'aques-
ta forma et sera més facil evitar la ingesti6 d'olis i
greixos saturats.

- Consumeix piscolabis lleugers (una poma, una
pastanaga crua, un tros d'api, etc.); que la temptacié
caigui en productes que no engreixen.

- Redueix el consum de sal (la dosi justa ha de ser de
0,5 grams al dia). Per aportar sabor als plats, aquesta

es pot substituir per unes gotetes de llima, llimona,
tomaquet natural o especies.

- Utilitza sempre oli d'oliva verge, en quantitats
reduides.

- Beu molt liquid -té un efecte saciant—, sobretot
aigua, infusions o begudes isotoniques. Evita en la
mesura del possible el cafe i les begudes gasoses.

- Reparteix els menjars en 5 o 6 preses diaries.
D'aquesta forma, menjaras menys quantitat i 'or-
ganisme digerira més facilment.

- Evita en la mesura del possible el consum de su-
cre i recorda que aquest es troba en aliments en els
quals ni t'imagines...

- Consumeix fibra. Té un efecte saciant més dura-
dor que l'aigua, i aixo t'ajudara a despistar la gana.

\/(3CZEDIONS

MATRICULA GRATUITA

11 DE GENER AL 15 DE FEBRER
SI PORTES UN AMIC
US BENEFICIAREU D’UN

- 5 % ENLA SEGONA
dte. QUOTA

C. Josep Vicenc Foix, 41

Pre-ballet (a partir dels 4 anys) - Dansa classica - Dansa contemporania - Hip-hop - Funky/Jazz.
Dansa neoclassica - Dansa creativa - Dansa Espanyola - Flamenc i sevillanes - Balls de sal6 - Pilates.

soleret =

Mataro Parc

. .
Ronda Paisos Catalans

escola de danSepd

Mataro - M. 673 707 869 - vocacionsdansamataro@gmail.co
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j tindras la matricula gratuita:

a PISCINA OLIMPICA (50M) ®  ACTIVITATS DIRIGIDES PISTA
~ EXTERIOR CLIMATITZADA 3 zumba, ciclo-indoor, pilates, ioga, E POLIESPORTIVA, \ 4
aiguagim, circuit tabata, GAC, TTC, SAUNA, ESQUAIX
e ZONA RELAX | SOLARIUM AMB  estiraments, tonificacio, circuit senior... ’ .
¥v ACCES DIRECTE A LA PLATIA - & e AE=ECHI D A
ﬂf GIMNAS AMB EQUIPAMENT " DE RUNNING
H\ 2 PISCINES 25M COBERTES D'ALTA QUALITAT (cardio i ® . NATACIO PER A
s~ | PISCINA D'ESBARJO EXTERIOR  musculacié) i monitors qualificats & EMBARASSADES...



m Nous Proposits

Cém podem assolir
els nostres proposits
d’any nou?

Consells professionals del Centre CIDIE
de la Fundacié Ramdn Rosal

Qui no es planteja nous proposits en encetar un
nou any? Qui no es proposa coses com cuidar-se
més amb una dieta equilibrada, fer exercici, deixar
de fumar, estalviar, millorar les relacions personals...?
Pero és important seguir alguns consells i recoma-
nacions per poder realitzar-los amb eéxit i no caure
en sentiments de frustracio.

Sempre és titil aprendre de I'experiéncia. Ens

pot ajudar el fet d'identificar i valorar les difi-

cultats que hem tingut per assolir els objectius
que ens vam plantejar en anys anteriors. Que és el
que no va funcionar i per que? De la mateixa ma-
nera també ens ajuda identificar les estrategies que
hem utilitzat per assolir els exits. Per aixo és impor-
tant tenir en compte que els nostres proposits han
de ser realistes, concrets i assolibles. A vegades ens
plantegem massa coses, objectius massa grans i
ambiciosos o coses que no depenen de nosaltres.

Un cop identificades les dificultats i establerts
els nostres objectius realistes, concrets i as-
solibles ens pot ajudar fer una petita llista
(contramés curta i concreta millor) amb allo que ens

AQUESTS CONSELLS .

proposem per ordre de prioritats. Es necessari fer-
se preguntes del tipus Perque vull fer aquest canvi?
Que em motiva a fer-lo? Que penso que m’aportara
aquest canvi? Com crec que em sentiré després d’ha-
ver-lo realitzat? Visualitzar-nos assolint els nostres
objectius ens pot ajudar en el procés.

Per mantenir-nos motivats més enlla del mes
de gener cal seleccionar i prioritzar molt bé
els nostres proposits i aixo ho hem de fer en
funci6 de les nostres necessitats. Quan un objectiu
respon a una necessitat auténtica per a nosaltres
ens sera més facil mantenir-lo i ens donara més sa-
tisfaccié assolir-lo. Cal preguntar-nos que és el que
realment necessitem? Es important que els objectius

%auid_

Aquest any Si!
Li donarem vida
a la moto de I'avi!

Ronda de la Repiiblica, 59
(Antiga Ronda d'Alfons XII)

08302 Matard

Tel. 93 798 97 65
dmclassic@hotmail.com
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s’ajustin a la nostra realitat, perque quan no ho fan,
generen més frustracio.

Un nou proposit no ha d’implicar-nos estres

ni ansietat. Si el volem mantenir ha de ser

portableino ens ha de generar malestar. Es a
dir, un proposit valid sera aquell que pot ser assolible
amb certa tranquil-litat. Sera dificil poder mantenir
objectius que ens suposen un esforg excessiu. Es per
aixo que es fa molt dificil mantenir objectius molt
grans durant molt de temps.

Al llarg del procés caldra anar fent avalua-
cions periodiques que ens indiquin el prop
o lluny que estem del nostre objectiu a fi de

num. 1852 del 18 al 24 de gener de 2019

poder anar-nos regulant. Potser sera el moment de
fer un ajustament més realista dels nostres proposits
o bé de plantejar-nos nous objectius si els antics els
hem assolit amb exit.

Pot ser d'ajuda

| quan no ens ensortim... la psicoterapia
i els tallers de creixement personal ens
poden ajudar a definir i assolir els nostres
objectius de forma realista, concreta i
assolible.

- Atencio psicologica.

- Psicoterapia adults, infants i adolescents.

1D1€

- Grup de Terapia gratuit per a persones amb Ansietat
(100% subvencionat).

- Grup de Terapia gratuit per a persones amb Fibromialgia

BENESTAR PSICOLOGIC
i EMOCIONAL

(100% subvencionat).

- Tallers d’educacié emocional a través del joc.
- Psicopedagogia.

- Logopédia.

- Masters i Postgraus en Intel-ligéncia Emocional.

Vine a conéixer-nos!
C/ Pintor Velazquez, 66, Matard
psicologia@cidie.es
T 937 960 916

- Yoga i mindfulness.

No dubtis a consultar la nostra web: www.cidie.es




m Nous Proposits

Bons proposits d'ordre

Vols que durant aquest any 2019 se
solucionin els teus problemes d'ordre?
Llegeix!

Sempre que arriba un any nou, tots ens fixem
bons proposits per millorar algun aspecte de I'any
que acabem. Que després al llarg de I'any nou els
acomplim, ja és un altre tema. Deixarem els propo-
sits tipus “Deixar de fumar” o “Anar més al gimnas”
per un bloc de salut i ens centrarem en els temes
que més ens agraden aqui: I'ordre i I'organitzacid.

Per a tots aquells que us queixeu que mai teniu la
casa com us agradaria o temps per fer coses noves,
us proposo uns quants bons proposits per po-
sar-hi remei.

Els podeu fer tots o només alguns. Fins i tot només
un! Sempre en funcié del que creieu que podreu
complir. No intenteu posar-vos un repte molt alt
(és a dir, voler-ho fer tot de cop) perque si pel motiu
que sigui no ho aconseguiu, us fara sentir malament.
Millor comencar amb poca cosa i a mesura que ho
aneu interioritzant, afegiu-ne de noves.

Deixeu de comprar coses intitils o que no ne-
cessiteu realment. Abans de comprar feu-vos
aquestes preguntes: “Ho necessito?”, “Ho utilit-
zaré?”. Sila resposta és no, no ho compreu! Oblideu-
vos d’ofertes, rebaixes i descomptes especials.
Si no ho necessites, no ho compris!! Recordeu que
la millor manera de tenir orde amb poc esforg és
tenint poques coses. I si aquestes preguntes no us
funcionen, repetiu aixo deu vegades: “Tinc de tot”.

Intenteu depurar casa vostra. Comenceu

per un calaix, continueu per un armari i a

mida que aneu veient avancos, us motivareu
per acabar fent tota la casa. Traieu tot allo que no
utilitzeu o que no us agrada. I per a tots els que us
costa llencar coses, feu-ho al revés: no decideixis
que vols llengar. Decideix amb que et vols quedar.
Aix{ sabras que és tot el que et sobra.

No vulgueu fer moltes coses en poc temps.
Millor fer-ne poques i ben fetes. Allibera’t
I'agenda i apren a dir que “No”. Mira que és
tot el que t'ocupa temps i deixa de fer coses que

no t'agraden. I aqui incloc estar dins de grups de
Whatsapp, Facebook o altres que us distreuen amb
missatges o histories que no us aporten res. Us ho
diu una experta en dir sempre que Sii que amb el
temps ha deixa’t de fer-ho. Al principi costa dir que
No, perd us puc assegurar que un cop ho fas una
vegada i veus que vas més tranquil-la per la vida, la
seglient vegada ja no costa tant. A més, les coses que
fas les gaudeixes més perque no les fas amb pressa.

Fixeu-vos unes rutines diaries d’ordre i
compliu-les: deixar els marbres de la cuina
recollits, els coixins del sofa al seu lloc, fer el
llit al mati, no deixar la roba bruta per terra, penjar
'abric en arribar a casa... s6n petites coses que siles
interioritzem iles fem cada dia, al final les fem sen-
se pensar i ens estalvien tenir la casa desordenada.

Aquests son alguns dels proposits que crec que us
poden ajudar a comencar aquest 2019 de manera
ordenada. Recorda: no cal que els facis tots a par-
tir de 'l de gener. Comenceu amb alguns i la resta
els aneu incorporant progressivament en la vostra
rutina diaria. Veureu com al final us sera molt facil
tenir i mantenir I'ordre.

Ammia Serra
www.totmataro.cat/blocs/disfrutant-de-l-ordre



Enjoy Order

Enjoy Order neix

per ajudar a persones o

empreses que no tenen

temps o no saben com
organitzar les seves coses.
Ammia Serra és membre de

I'"AOPE, Asociacion de Or-
ganizadores Profesionales
de Espana.

The English Corner

LATEVA ESCOLA D'IDIOMES

Rda. d’Alfons X EIl Savi, 15
Mataroé - T 936 268 182

Narcis Monturiol, 38
Vilassar de Mar - 937 542 184

www.theenglishcorner.es
€ English Corner
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I LIBERTY

LANGUAGE SCHOOL

WAPRENDE

Francesc Macia 32 - Matard - 937 586 983
Ronda Rocablanca 108 - Mataré - 937 999 681

‘V‘

ACADEMIA

C/ iluro, 39 Mataro
2 93 798 22 33

(]
m I n e rvo = minervamataro@gmail.com

Molt \MéS que un ve{lovg en mate\mo\\tif(ues

MATRICULA
GRATUITA ‘

* autoconfianca

* base solida  « resolucié de problemes  * concentracié

7 S cxTRAESCOLARS D'ESCALAD
25287 BULDER PLANET
_MATARO-
2322A19 DIRIGIDES PER MONITORS EXPERTS!

INFORMA'T: 931 64 24 74

Antoni de Capmany 62 bis, Baixos. Matard
info@bulderplanet.com

DE5A15ANYS » DILL. A DIV. DE 17:00 A 18:00 hs I DE18:00A 19:00 hs
| TOTS ELS NIVELLS: INICIACIO, ESCOLA D’ESCALADA | EQUIP DE COMPETICIO

NOVES CLASSES
PLACES LIMITADES!

Truca ireserva al teléfon:

rai 937 577 628

Escola de Dansa Torrent d’en Pregaria, 18. Mataro

Pilates i Estiraments:
corregeix i enforteix el teu cos
Dilluns: de 16.45a17.45h
Edat: de 12 a 20 anys

Dansa i jocs:

Aprén a ballar jugant
Dilluns: de 18.00 @ 9.00 h
Edat: de 4 a 6 anys

Classe de dansa egipcia:
Técnica, Elements,

Folklore i Fusions

Divendres: de 20.00 a 21.00 h
Amb experiéncia

Comercial Dance, New Style:

Una hora per a tu especial

Balla, interpreta, passa-tho bé aprenent
Dimecres: de 17.00a 18.00 h

Edat: de 12 a 15 anys
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Consells per no
fracassar amb els
idiomes

Qué hem de fer i qué hem de tenir en
compte ara que en volem aprendre

T'has proposat que d'aquest any no passa, que
vols augmentar competencies, aprendre idiomes
i entendre les pel-licules en versi6 original? Doncs
para atencio als segiients consells i, sobretot, pren
totes les mesures perque aquest cop no sigui un més
a la llista de fracassos de les temptatives anteriors
Aquest any si!

Tingues clar el teu objectiu: per que vols apren-

dre aquest idioma? Aquesta és la primera pre-

gunta que t'has de fer. Si tens clar 1'objectiu,
aix0 ajudara en la teva motivacié i, si estas motivat,
et resultara molt més facil aprendre un idioma.

Marca't uns objectius realistes: escull un idioma
pel qual estiguis motivati fixa't unes metes que
etsiguin assolibles. Ajusta aquests objectius a
la teva disponibilitati no intentis anar més de pressa.

Organitza't bé el temps: una bona organit-

zacié del temps €s clau per a 1'exit en qual-

sevol estudi. Avaluar de forma realista la teva
disponibilitat et servira per triar un curs d'idiomes
amb un horari intensiu o extensiu o online.

Acceso ilimitado
de 6h a 24h - Todos los dias

9o€

IVA incluido

el primer mes

El deporte 100% low cost

* Contratacion minima de un afio y 20€
de matricula. 19,20€

VITA LIBERTE
www.vitaliberte.es

CAIIW DEL MIG 75
PASSATGE DE LA BOBILA

= 'MATARO
0638414 644




centre atlctic
LAIETANIA /

DE 5 A20 ANYS 20€
DE 20 A 25 ANYS 34€

TRUCA ARA?!

| ET REGALEM 1 MES

93 796 12 82

CARRER DEL TORRENT DE LA LLEBRETA, 27 | MATARO
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