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Una de les lesions musculars més
habituals en l’esport i sobretot en
el futbol és el trencament de les
fibres musculars dels isquiotibi-
als, sobretot del bíceps femoral
(la zona posterior a la cuixa). L’es-
portista, en realitzar un esprint o
un canvi brusc de ritme, nota com
una pedrada o una punxada a la
zona que li impedeix continuar
l’activitat esportiva. Segons els
estudis actuals, uns dels exercicis
més efectius per evitar aquestes
lesions són els excèntrics. Per re-
sumir, un exercici d’aquest tipus
consisteix a fer força amb el mús-
cul i, al mateix temps, estirar-lo.
Segons els estudis d’experts com
ara A. Arnason, K. Small, J. Peter-
sen, A. Schache, A.W. Nichols, O.
Hibbert i Heiderscheit, entre d’al-
tres, es van fer entrenaments amb
exercicis excèntrics d’isquiotibials
en jugadors de futbol i es va re-
duir el nombre de lesions. També
es va reduir la fatiga muscular als
isquiotibials. En aquesta línia,
existeix un exercici anomenat nor-
dic hamstring que es pot fer sen-
se necessitat de cap màquina i
amb el qual s’obté un benefici
molt efectiu per evitar aquestes
lesions.

Com es fa l’exercici?
L’esportista es col·loca de ge-

nolls sobre un matalàs o tovallola;
un company li subjecta ferma-
ment els peus per evitar que se
separin del terra. L’esquena, total-
ment recta. Un cop en aquesta
posició, la persona ha de fer un
moviment que consisteix a baixar
el cos tan lentament com sigui
possible cap endavant, mantenint
les espatlles i els malucs alineats.
Quan s’arriba a terra, la persona
s’ha d’impulsar amb les mans per
tornar a la posició inicial. La clau
consisteix a resistir la caiguda del
cos al màxim amb els isquioti-
bials. L’exercici es realitza durant
l’entrenament i s’aconsella fer en-
tre dues i tres sèries de cinc a
dotze repeticions.

Albert Blanch Mumbrú
Fisioterapeuta col·legiat 8994
http://abmfisio.webnode.es/

Com podem
prevenir lesions
als isquiotibials

“M’agradaria saber els ingres-
sos i despeses de la Generali-
tat territorialitzats”, “Per
què els d’ICV vau boicotejar la
Via Catalana? N’esteu pene-
dits? Us posareu al costat es-
panyolista?”, “Quan es con-
vocarà oferta pública d’ocu-
pació a la Generalitat de Cata-
lunya?”.

Aquestes són algunes de
les preguntes que ciutadans
d’arreu de Catalunya han
penjat en el web Jofaigpoliti-
ca.cat, que ICV-EUiA ha po-
sat en marxa recentment
amb l’objectiu d’aproximar la
política al ciutadà fent-lo par-
tícip de l’elaboració de pro-
postes o fins i tot oferint-li la
possibilitat d’esmenar textos
legals. Facilitant nom i co-
gnoms i una adreça de correu
electrònic, el ciutadà pot
adreçar a Iniciativa qualsevol
qüestió que el preocupi. A
canvi, el partit es compromet

a vehicular la pregunta o pro-
posta a la institució adient en
cas que sigui acceptada. El
compromís arriba fins a la
mateixa taula de registre de
l’organisme, en què els repre-
sentants del partit, diputats o
regidors, entraran l’escrit del
ciutadà si ha estat acceptat. A
més a més, es donarà infor-
mació dels tràmits que se-
gueix el procés fins a l’obten-
ció de resposta.

“Aquesta eina ha vingut
per quedar-se”, assegurava el
responsable de comunicació
d’ICV, Marc Rius, que explica
com el nou lloc web està obert
al públic perquè la informació
sigui compartida i els ciuta-
dans puguin interactuar, tal
com imposa una aplicació
2.0. Ara bé, hi haurà filtre, pe-
rò basat en el sentit comú.
“No preguntarem res a cap
institució que s’aparti o vagi
en contra de la nostra ideolo-
gia”, destaca Rius. Amb tot,
assegura: “Som bastant gene-
rosos en la interpretació.”

Prova d’això és una lectura de
les preguntes que ja es poden
llegir al web i que s’adrecen
directament al partit. “Vo-
líem aprofundir en la conne-
xió amb les institucions, però
ens trobem que molts ciuta-
dans es dirigeixen al partit”,
afegeix el responsable
d’aquesta eina, que en quinze
dies de funcionament ja ha
rebut un centenar de pregun-
tes. Segons Rius, això demos-
tra que el ciutadà no està can-
sat de la política. “És crític,
però hi té interès”, afegeix.

A més de canalitzar les
preguntes que els facin arri-
bar els ciutadans, el web
també ofereix la possibilitat
de millorar els textos legals
que es treballen en les diver-
ses institucions. Han comen-
çat amb la llei de transparèn-
cia que es redacta al Parla-
ment. L’usuari pot deixar un
suggeriment per modificar
l’articulat de la llei sempre
que s’argumenti el contingut
de l’esmena. Si el partit l’ac-
cepta, Iniciativa la defensarà
en el debat que realitzen tots
els partits polítics abans de
procedir a l’aprovació del
text legal definitiu. “No som
un partit nou, però som inno-
vadors”, assenyala Rius, per
qui la nova eina també pot
ajudar a augmentar la base
electoral del partit sempre
que quedi demostrat que són
“creïbles” amb el que propo-
sen. També admet que és una
bona eina per poder-se esten-
dre pel territori on ara tenen
poca implantació. ■

Iniciativa 2.0
EINA · ICV-EUiA engega Jofaigpolitica.cat, un web en què els ciutadans poden dirigir
preguntes i propostes a les institucions USUARIS · En quinze dies ja han rebut un centenar de
qüestions CANVIS · També possibiliten l’esmena de textos legals

Emma Ansola
BARCELONA

En el nou web es poden consultar totes les preguntes que els ciutadans hi han fet arribar. ■ EL PUNT AVUI
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preguntes del centenar de
qüestions presentades ja han
iniciat el tràmit de registre en
les institucions governamentals
adients i setze ja han estat
contestades pel partit.


