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abans que siguin vacances

L'oferta comercial, d'oci o gastronomica
ja esta disponible
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L'oferta comercial, d'oci o gastrondmica
ja esta disponible

Segurament deu quedar forca per les teves va-
cances, a menys que siguis estudiant, que en cosa
de menys d'un mes ja hauras abaixat la persiana del
curs. Per la majoria, pero, queda ben bé dos mesos
abans de poder descansar, viatjar i aprofitar els dies
llargs, buscant I'ombra i lluint calca curta. Encara
qgue quedis dos mesos, I'estiu el podem comencgar a
viure ara, ja sigui en clau d'anticipar-nos i pensar a
qué dedicarem les vacances com aprofitar el canvi

Comengar a viure l'estiu
abans que siguin vacances

d'época, aquesta calor inequivoca que ja és amb
nosaltres i tota l'activitat que es genera, cada any,
amb el bon temps.

Aixi doncs encara queda per a les vacances pero ja
podem comencar a passar-ho bé, a menjar, a riure,
a vestir i a comportar-nos com si Sant Joan hagués
passat. Sortir al carrer com si fos estiu ja és possible.
Que és aixo de la primavera?

Rda Paisos Catalans 25 - Matard -

T93 741 49 49 - B Gratuit “Can Soleret”




™ Les platges ja sén plenes els caps de setmana i a
la majoria de restaurants els mends han mutat de
pell, hi busquem aires frugals i frescos i a la nit al-
gun coctel refrescant ens pot semblar més adient
que altres begudes d'alta graduacio.

Al carrer
En roba, no podem badar. El canvi d'armari arriba i,
indefectiblement, t'acostuma a assenyalar amb més

vehemeéncia d'alld que vas curta més que no pas el
que et sobra. Aviat vindran les rebaixes: aprofita i
surt, busca, remena i estigues atenta a les tenden-
cies. Potser et canviaran els horaris i tindras més
tarda. Pensa en qué invertir-les, no les deixis perdre,
que al capialafijaésjunyiaixo va de debo. Si ets
de Matard, a més, pensa que s'acosten Les Santes.
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La referéncia en esport outdoor a Mataro

A Esports Discovery podem preparar-hi la nostra escapada de vacances

Esports Discovery és la referéncia en esport outdo-
or a I'hivern, especialitzats en esqui i també ara a
I'estiu, quan és la botiga de referéncia en outdoor i
aventura. Situada al Centre de Matard, la botiga dis-
posa de les millors marques i productes per preparar
els vostres viatges a qualsevol destinacid: Pirineus
o Alps, Camino de Santiago, creuers, destinacié de
costa o grans ciutats, safaris, tropic, etc.

En marques com Haglofs, Protest i Sperry, els pro-
ductes d'aquestes marques si no ho tenim a la botiga

pero hi ha estoc disponible ho podem aconseguir en
48 hores aproximadament.

Esports Discovery és la botiga idonia per equipar-se
i gaudir de I'estiu i de les vacances amb el gran aval
del servei i I'atencié personalitzada. Aix0 és el que
fa diferent la botiga, on el client sempre esta per-
fectament atés. Un exemple d'aix0 és que durant
|'estiu mantenim el servei d'atencié personalitzat
amb cita prévia. De dilluns a divendres: de 13.30-17
hide 20.30-22 h. Dissabtes: de 14-17 h i de 21-22 h.
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El secret de les capsules de sol

Cada cop més gent les utilitza com a complement

Les pastilles o capsules solars s'han colat, des de
fa uns quants anys, entre els complements alimen-
taris més utilitzats al nostre pais. EI motiu? per la
seva eficacia i beneficis: tenen un alt poder antioxi-
dant, hidratant i regenerador, a més d'ajudar a que
el bronzejat sigui més lluminds i durador.

En primer lloc ha de quedar clarissim que les pas-
tilles o capsules solars en cap cas substitueixen als
fotoprotectors topics, els complementen. Perd el que
és cert és que, presos setmanes abans de I'exposicid

solar (uns laboratoris recomanen comencar un mes
abans i altres només quinze dies), els nutricosmétics
solars: milloren les defenses i per tant la resistencia
de la pell, aporta una proteccié homogenia i uniforme
de tota la superficie corporal (inclosos ulls, mucoses
i cabell), augmenten la hidratacié de la pell
reparen els danys dels radicals lliures, propicien la
regeneracié cutania o millora i allarga el bronzejat.
Perd el més important és que es propicia el procés
de reparacid cel-lular que la pell necessita per contra-
restar els danys produits per les diferents radiacions
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Aires vintage per a la millor

escapadeta en moto

Cada cop més gent l'escull per a sortir

'estiu és sinonim d'esplai i viatges més enlla de
les fronteres de la teva propia ciutat natal. De fet
no cal esperar a l'estiu. Ja fa bo i cada cap de set-
mana es converteix, si ens ho podem permetre, en
una possibilitat. La moto es converteix en el mitja de
transport pel qual molts opten a I'hora de realitzar
els seus viatges estivals o escapades de finalitzacié
de setmana, per la seva comoditat, llibertat de mo-
viments, rapidesa i flexibilitat.

A I'estiu anar en moto és una alternativa comoda i
fresca i, a més, ens permet driblar la majoria d'im-
pediments d'aparcament que tindrem en cotxe o

d'horaris si optem pel transport public. Sigui per un
o més dies, la moto és més que una opcid.

Si hem d'escollir nou vehicle amb el qual rodar, molt
millor si és en parella, la firma Hanway ens presenta
una gamma variada de motos, algunes amb aires
vintage, d'alta fiabilitat pel que fa a les prestacions
de motor i poténcia, una fina linia de disseny i plena
garantia. A Motos Martinez podem trobar els diferents
models d'aguesta marca, cada cop més buscada
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A la piscina o al mar:

la gliestid és nedar

Es, segons molts experts, la rutina fisica més assequible per a perdre pes

% Si s'apropa I'estiu I'operacié biquini passa a ser
una urgencia. Ja sabem gque una de les millors for-
mes d'aprimar és practicar exercici aerobic, pero
si estem acostumats a portar una vida sedentaria
practiques com cérrer, spinning, gimnas etc. ens
poden resultar una mica pesades o dificils de sequir
durant més de 10 minuts.

Amb la natacié és més facil que puguem nedar du-
rant almenys uns 15 minuts sequits. Si ens costa po-
dem anar alternant estils, fent pauses... I'important

és anar progressant a poc a poc fins a aconsequir
un temps minim entre 20 i 45 minuts a un ritme
constant, ni excessivament lent, ni molt intens per
a no esgotar-nos.

El millor és sempre comencar per unes quantes pis-
cines d'escalfament, estirant bé el cos i executant
correctament els moviments i després ja passar a un
ritme en el qual ens trobem comodes. Comprovareu
que cremar calories de vegades pot ser d'allo més
agradable. «

PISGINA MUNIGIPAL

CURSETS INTENSIUS INFANTILS DE NATACIO

Cursets de tots els nivells per a infants d’'1 a 12 anys, del 26 de juny al 21 de juliol,
en horaris de mati i tarda. Més informacid a la Piscina Municipal:

Av. del Veldodrom, 25, Matar6
Tel. 937416161

piscinamunicipal@ajmataro.cat
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