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Un objectiu o propòsit 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 poderós 
si amb ell tot tu has experimentat 
un canvi. Un canvi en la rutina ens 
pot ajudar sobretot si som capaços 
d’allargar-lo en el temps. Pel que 
suposa de canvi i sobretot pel que 
suposa de voluntat personal el fet 
de mantenir-ho.

cada alba, una foto: dia 1

Tàctic va mantenir durant tot el 
2014 un propòsit que ben bé es 
podria haver perdut els primers dies 
de l’any que ja va acabar. Exemple 
de petit detall, durant tot l’any es 
penjava a totmataro.cat/blocs/dia-1 i 
a Instagram una fotografia de l’alba, 
la sortida del sol, amb perspectives 
i des de diferents localitzacions lo-
cals. 365 dies de ritual, de petit 
canvi poderós. 
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a buscar alternatives i deixar-ne 
d’estar tan enganxats. Si creus que 
no pots deixar la cafeïna de cop, el 
millor és eliminar-la a poc a poc. Així 
podràs evitar, també, alguns efectes 
secundaris que puguis patir. Menja 

Prendre molt de cafè pot ser do-
lent per al nostre organisme. Si 

comencem a veure que la ingesta 
d’aquesta beguda ens comença a 
portar problemes, l’inici d’un nou 
any és bon moment per començar 

aliments integrals diàriament i can-
via hàbits de vida diaris. Cal tenir un 
bon son, de cara a reforçar el sistema 
immunològic. Fer exercici també és 
una de les formes d’eliminar restes 
del sistema. 

Menys cafè

nous

propÒsits
2015

anar més en bicicleta

dedicar temps a la parella
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L’organització de Catalunya en 
horaris que corresponen a l’època 
de la societat industrial s’ha vist 
agreujada per transformacions so-
bre l’organització social del temps. 
Per això els impulsors alerten dels 
efectes de l’actual sistema horari en 
la salut i el rendiment de les per-
sones i advoquen per impulsar uns 
horaris “sostenibles i benefi ciosos 
per a les institucions, les empre-
ses i la ciutadania”. Uns horaris 
que deixin enrere la distribució del 
temps pròpia de l’època industrial i 
que s’adaptin “a les necessitats de 
la nova societat del coneixement”.

Acompanyant la sèrie de bons 
propòsits que ens marquem amb 

el Cap d’Any, una bona ajuda per 
complir-los serà ser més coherents 
amb els nostres horaris diaris, més 
racionals. El dia té unes lògiques i 
molt sovint ens entossudim en què 
les rutines que ens marquem hi va-
gin en contra.

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

horaris 
racionals

Vols alliberar del dolor, les contractures?
Recupera l'harmonia, el moviment, l'energia, una respiració més àmplia, natural i conscient, coneix el 
teu cos, reduint les tensions i els mals hàbits posturals.
Per a totes les edats, per a persones amb estrès, dolors d'esquena, contractures, ciàtica, lumbàlgies, 
artrosi, fibromiàlgia, vertígens, cefalees...o amb ganes de sentir-se millor i experimentar.

Camí Ral nº 377 3º2º · MATARÓ
+34 93 016 46 81 · +34 640 68 60 39
www.espaivitruvi.com
espaivitruvi@espaivitruvi.com

MICROGIMNÀSTICA

EQUILIBRI EMOCIONAL ·  EQUILIBRI ENERGÈTIC ·  ORIENTACIÓ ·  SALUT / BENESTAR 

caminar cada dia fi 
ns la punta del port
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fer més exercici
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CENTRE ATLÈTIC LAIETÀNIA Torrent de la Llebreta, 27  
Veïnat de Valldeix. (La Cornisa)  08304 MATARÓ  
laietania@laietania.cat 93 796.12.82 www.laietania.cat

UN COMPLEX QUE ES VIU TOT L’ANY I AMB LES MILLORS QUOTES DEL MARESME!
TRUCA AL 937.96.12.82 PER DEMANAR HORA I CONÈIXER LES NOSTRES INSTAL·LACIONS

Celebrem 40 anys d’un Complex 

pensat perquè gaudeixis complint 

els teus bons propòsits. Bon any!

Centre Atlètic Laietània

40
descobreix el concurs de fotos a

facebook.com/CentreAtleticLaietania



ves però bé que menjaves. Sense 
obsessionar-te, doncs, agafa algun 
llibre 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 però 
el següent pas ja hauria de ser 
entendre tota la terminologia. Fre-
gir, bullir, el bany Maria i tants 
altres conceptes bàsics per poder 
moure’t per la cuina amb facilitat.

Mengem malament i ens dóna 
la sensació que podríem fer 

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

I després de la teoria, la pràctica. 
Evidentment, comença amb recep-
tes assequibles. No vulguis jugar 
la “Champions” de la cuina en el 
primer intent. Tot arribarà, ja que 
aquesta etapa hauria de ser la més 
llarga, la que et permeti agafar con-
fi ança. I un cop la tinguis, comença 
a aplicar la creativitat. Petites mo-
difi cacions a les teves receptes més 
habituals són el camí abans d’entrar 
amb plats més complicats. 

cuinaré!
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més amanides i v
erdures per menjar

dedicar temps a la família
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