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L’EXEMPLE DE ‘DIR I' DEMOSTRA
QUE AME VOLUNTAT ES PODEN
MANTENIR ELS PROPOSITS




U n objectiu o proposit no sem-
pre ha de ser transcendent ni
ha de suposar cap canvi radical.
Pot ser un petit detall que, com
deia aquell personatge televisiu
dels noranta, acabi sent poderos
si amb ell tot tu has experimentat
un canvi. Un canvi en la rutina ens
pot ajudar sobretot si som capagos
d'allargar-lo en el temps. Pel que
suposa de canvi i sobretot pel que
suposa de voluntat personal el fet
de mantenir-ho.

PROPOSITS

CADA ALBA, LUNA FOTO: DIA |

Tactic va mantenir durant tot el
2014 un proposit que ben bé es
podria haver perdut els primers dies
de I'any que ja va acabar. Exemple
de petit detall, durant tot I'any es
penjava a totmataro.cat/blocs/dia-1 i
a Instagram una fotografia de I'alba,
la sortida del sol, amb perspectives
i des de diferents localitzacions lo-
cals. 365 dies de ritual, de petit
canvi poderés. |
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Formacio de qualitat
a la teva academia a Mataro!

- Cursos d'Anglés

- Classes de Reforg Escolar

- Tecniques d'estudi

‘ - Informatica

- Tutories

- Preparacié proves de
Selectivitat i Cicles Formatius

- Logopédia
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rendre molt de café pot ser do-
lent per al nostre organisme. Si
comencem a veure que la ingesta
d'aquesta beguda ens comenga a
portar problemes, I'inici d’un nou
any és bon moment per comencar

a buscar alternatives i deixar-ne
d’estar tan enganxats. Si creus que
no pots deixar la cafeina de cop, el
millor és eliminar-la a poc a poc. Aixi
podras evitar, també, alguns efectes
secundaris que puguis patir. Menja

aliments integrals diariament i can-
via habits de vida diaris. Cal tenir un
bon son, de cara a reforgar el sistema
immunologic. Fer exercici també és
una de les formes d’eliminar restes
del sistema. |
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rendre molt de café pot ser do-
lent per al nostre organisme. Si
comencem a veure que la ingesta
d'aquesta beguda ens comenga a
portar problemes, I'inici d’un nou
any és bon moment per comencar

Ronda Mossén Jacint Verdaguer 51, Matard
M 659 414 598 / 930 133 085, aridance@gmail.com
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a buscar alternatives i deixar-ne
d’estar tan enganxats. Si creus que
no pots deixar la cafeina de cop, el
millor és eliminar-la a poc a poc. Aixi
podras evitar, també, alguns efectes
secundaris que puguis patir. Menja

aliments integrals diariament i can-
via habits de vida diaris. Cal tenir un
bon son, de cara a reforgar el sistema
immunologic. Fer exercici també és
una de les formes d’eliminar restes
del sistema. |
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forma, aprender a bailar los estilos

objetivos personales éste es tu sitio.

' DANCEHALL . 50500

S SEXY STYLE 021500

RESERVA TU PLAZA: 659 414 598 / 930 133 085

WWW.ARIDANCE.CAT

: ESTE ANO S QUE Si!

Si este afio quieres ponerte en

mas nuevos del momento y asi
empezar a conseguir todos tus

\len y empieza bien el afio

m

19/01/15




el
.S.S.A.

La teva asseguranga de salut
per a tu i la teva familia

Perqueé et volem acompanyar en el teu esforg
Per cuidar-te i ser felig!
La ISSA t’'ajuda a fer-ho!

REVISIO GRATUITA DEL TEU ESTAT DE SALUT*

+ visita metge
+
analitica basica
(p’ :

consells medics

*presentant aquest anunci i amb cita previa: 93 790 22 14 (menors de 50 anys)



HORARIS
RACIONALS

Hcompanyant la série de bons
proposits que ens marquem amb
el Cap d’Any, una bona ajuda per
complir-los sera ser més coherents
amb els nostres horaris diaris, més
racionals. El dia té unes logiques i
molt sovint ens entossudim en qué
les rutines que ens marquem hi va-
gin en contra.

En aquest sentit, el 2014 va deixar
a Catalunya la forga de la dita ‘Ini-
ciativa per a la Reforma Horaria’,
una mena de lobby que advoca per
substituir els horaris laborals per
uns altres “més civics i racionals”.

L'organitzacié de Catalunya en
horaris que corresponen a I'epoca
de la societat industrial s’ha vist
agreujada per transformacions so-
bre I'organitzacio social del temps.
Per aixd els impulsors alerten dels
efectes de I'actual sistema horari en
la salut i el rendiment de les per-
sones i advoquen per impulsar uns
horaris “sostenibles i beneficiosos
per a les institucions, les empre-
ses i la ciutadania”. Uns horaris
que deixin enrere la distribucié del
temps propia de I'epoca industrial i
que s'adaptin “a les necessitats de
la nova societat del coneixement”.

Cami Ral, 456, 08301 Matar6  Segueix-nos per
info@fotodepilacivibellesa.com

T.93 790 99 66
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ESTETICA AVANGADA

T937 571 122
Rda. Prim, 80 - Mataré
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ESPAI VITRUVI

empoderant persones

espaivitruvi@espaivitruvi.com

Cami Ral n° 377 302¢ . MATARO
+34 93 016 46 81 - +34 640 68 60 39

www.espaivitruvi.com

Vols alliberar del dolor, les contractures?
Recupera I'harmonia, el moviment, I'energia, una respiracié més amplia, natural i conscient, coneix el
teu cos, reduint les tensions i els mals habits posturals.

Per a totes les edats, per a persones amb estrés, dolors d'esquena, contractures, ciatica, lumbalgies,
artrosi, fibromialgia, vertigens, cefalees...o amb ganes de sentir-se millor i experimentar.
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EQUILIBRI EMOCIONAL - EQUILIBRI ENERGETIC - ORIENTACIO - SALUT / BENESTAR
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Celebrem 40 anys d’'un Complex
pensat perque gaudeixis complint
els teus bons proposits. Bon any!

descobreix el concurs de fotos a

' 40 .facebook.com/CentreAﬂetncLa\etama

90é ANIVERSARI A
408 ANIVERSARI DEL cgﬂlgIETAMA

UN COMPLEX )
QUE ES VIU TOT LANY | AMB LES MILLORS QUOTES DEL MARESME!



CUINAREL:.. -

engem malament i ens déna

la sensaci6 que podriem fer
molt més a la cuina. A més, els
Reis ens han regalat moderns apa-
rells de cuina. Perd nosaltres no
sabem ni fregir un ou. Un dels
proposits que podem afrontar en
aquest 2015 és aprendre a cuinar.
Primer de tot, has de confiar en el
teu instint. Ja has de saber quins
aliments funcionen ben combinats.
Al cap i a la fi, potser no cuina-

ves perd bé que menjaves. Sense
obsessionar-te, doncs, agafa algun
Ilibre de cuina i vés-te familia-
ritzant amb la forma d’explicar
les coses i, a poc a poc, amb
els conceptes i la nomenclatura.
No cal un estudi exhaustiu perd
el segiient pas ja hauria de ser
entendre tota la terminologia. Fre-
gir, bullir, el bany Maria i tants
altres conceptes basics per poder
moure't per la cuina amb facilitat.

CENTRE DE SERVEIS DENTALS MATARO

Prevenir... millor que curar

Una nova odontologia!

Analitzem la seva boca per a saber el risc de caries

* Minima intervencio

* Analisi del PH de la saliva

* Analisi de microorganismes
alaboca

Dra. Sandra Zea - Col. nim. 5652

| després de la teoria, la practica.
Evidentment, comenca amb recep-
tes assequibles. No vulguis jugar
la “Champions” de la cuina en el
primer intent. Tot arribara, ja que
aquesta etapa hauria de ser la més
llarga, la que et permeti agafar con-
fianca. | un cop la tinguis, comenga
a aplicar la creativitat. Petites mo-
dificacions a les teves receptes més
habituals sé6n el cami abans d’entrar
amb plats més complicats. |

Servei a domicili a persones de .

la 39 edad o disminuits

President Companys, 41 - baix - T 93 758 64 10 - Mataré - f CENTRE DE SERVEIS DENTALS MATARO - M 662 020 209
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Comenca a cuidar-t
‘. amb ta Dieta Flash

e

medical

Visita'ns als

nostres centres i
descobreix les
nostres promocions!

T. 902 101 921 - www.ladietaflash.com
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