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Actualment està de moda, en l’es-
port popular, participar en curses
populars i triatlons. La gent té ga-
nes de fer esport i, en els últims
anys, hi ha hagut un creixement
exponencial de participants en
aquest tipus de competicions.
D’una banda, és una alegria que la
gent s’animi a fer esport en una
societat més aviat sedentària, en-
cara que no és tan fàcil com sem-
bla. A l’hora de fer esport s’han de
tenir en compte molts factors per
tal d’evitar riscos i lesions. Convé
ressaltar que és tan important la
prevenció d’una lesió com el seu
tractament. Hi ha lesions molt fre-
qüents, com poden ser les contrac-
tures, les ruptures de fibres mus-
culars i els esquinços que es po-
den evitar fent treball de prevenció,
per exemple uns bons estiraments
controlats, exercicis de càrrega
progressiva i de propiocepció. Per
tant, és important no sobreesfor-
çar-se els primers dies d’entrena-
ment, quan es comença a fer la
pràctica esportiva per tal d’evitar
lesions. És a dir, hem de procurar
que la readaptació a l’esforç sem-
pre sigui lenta i progressiva. Així
doncs, és essencial fer-se una revi-
sió mèdica un cop a l’any i abans
de començar a entrenar-se per sa-
ber com està el nostre organisme i
fins on el podem forçar. A més, els
esportistes amb més experiència i
recorregut saben que uns quatre o
sis dies abans d’una competició és
important visitar el fisioterapeuta
per mirar de preparar el cos i treu-
re alguna molèstia per tal d’estar
en plenes facultats durant la com-
petició. Així mateix, després d’una
competició és fonamental la visita
al fisioterapeuta si hi ha hagut una
lesió o molèstia a fi de poder diag-
nosticar el problema i tractar-lo, i
poder fer una revisió i descàrrega
muscular per continuar l’entrena-
ment sense problemes.
En definitiva, participar en curses
populars i triatlons és una bona
idea, atès que comporta un benefi-
ci per a la salut. Tanmateix, s’ha de
tenir en compte que l’esport s’ha
de practicar amb responsabilitat i
que la prevenció és essencial per
tal d’evitar riscos i lesions. Així
doncs, la readaptació a l’esforç ha
de ser lenta i progressiva, de la
mateixa manera que són impres-
cindibles la revisió mèdica i la visi-
ta al fisioterapeuta.

Raül Duran Ribas
Fisioterapeuta col·legiat 9937
https://fisioduran.wordpress.com

Fisioteràpia en
l’esport popular

S’ha acabat el bròquil. La di-
recció nacional del PSC endu-
rirà l’estratègia que ha seguit
fins ara sobre el dret a decidir
i no dubtarà a votar en contra
de qualsevol iniciativa que
abans no tingui un acord amb
el PSOE i el PP. L’objectiu dels
de Pere Navarro és deixar de
contribuir des del Parlament
a la tensió amb l’Estat i cen-
trar-se exclusivament en el
discurs social i econòmic.

L’endemà de la conferèn-
cia política del PSOE, l’execu-
tiva del PSC va marcar ahir
un punt d’inflexió en la trajec-
tòria dels socialistes catalans,

segons el sector crític Avan-
cem. La direcció s’està plan-
tejant baixar del tren del dret
a decidir i, tot i que encara no
hi ha una decisió ferma, té
previst votar en contra de de-
manar “transferir” a la Gene-
ralitat la competència per
convocar consultes a través
de l’article 150.2 de la Consti-
tució espanyola.

La tensió interna per la
qüestió sobiranista va tornar
a sorgir en l’executiva que es
va fer a la seu del carrer Nica-
ragua. Quatre intervencions
–de to, estil i orígens molt di-
ferents– van reclamar a Na-
varro que plantegi una alter-
nativa per si la reforma fede-
ral de l’Estat no es pot dur a
terme davant l’actual negati-
va rotunda del PP. Dos dipu-
tats i membres del corrent
Avancem, Joan Ignasi Elena i
Jordi del Río, van demanar
que el partit doni un suport
més clar a una consulta i, en
concret, van coincidir a dir
que els socialistes haurien de

donar suport a la via de l’arti-
cle 150.2 proposada per la Co-
missió pel Dret a Decidir
quan es voti al Parlament. El
portaveu parlamentari del
partit, Maurici Lucena, se-
gons fonts presents en la re-
unió, va rebutjar-ho de ple per
no fer el joc a CiU i ERC. El di-
putat i alcalde de Lleida, Àn-
gel Ros, va intervenir per dei-
xar clar que el partit ha de
continuar reclamant al PSOE
el suport a una consulta mal-

grat que la declaració de Gra-
nada no ho inclogui. Final-
ment, un dels pesos pesants
de la vella guàrdia del Baix
Llobregat, l’exministre Celes-
tino Corbacho, va arribar a
plantejar directament a Na-
varro que la reforma federal
de l’Estat, davant la inflexibi-
litat del PP, és gairebé impos-
sible, ja que per a una modifi-
cació així cal tenir el suport
de dos terços de les Corts, dis-
soldre les cambres, convocar

eleccions i guanyar un refe-
rèndum posterior a tot l’Es-
tat. En vista d’això, Corbacho
proposava anar pensant en
una alternativa.

Fins i tot, fonts de la direc-
ció del PSC van arribar a ex-
plicar, segons l’ACN i en el
marc de la trobada del PSOE,
que deixaran de sumar-se a
acords en defensa d’una con-
sulta “acordada” i passaran
directament a oposar-se a
“una consulta il·legal”. ■

El PSC baixa del tren
MADRID ·  El partit socialista endureix la seva estratègia sobre el dret a decidir i rebutja les
iniciatives que no tinguin el suport de Pérez Rubalcaba i també de Mariano Rajoy
CONSULTA · Torna la tensió interna en l’executiva socialista posterior a la conferència
política del PSOE

Sergi Picazo
BARCELONA

Pere Navarro hauria aprofitat
la trobada socialista espanyola
per fer una tanda de reunions,
en grups petits, de forma dis-
creta i de manera informal,
amb els delegats del PSC. El
partit va enviar a la conferència
política del PSOE fins a 54 de-
legats i una cinquantena d’ob-
servadors per participar en els
debats. Tanmateix, segons

Navarro, amb Antonio Balmón i Núria Parlon, durant l’executiva d’ahir ■ JUDIT FERNÀNDEZ

fonts presents a Madrid, Na-
varro també va aprofitar per
transmetre’ls el missatge del
canvi de rumb del PSC en l’es-
pinosa qüestió de la consulta i
els va demanar unitat per evi-
tar conflictes interns. Navarro
es va reunir amb molts dele-
gats sobretot del territori, pe-
rò, entre d’altres, no es va tro-
bar amb la diputada Rocío Mar-

tínez-Sampere, que hi era pre-
sent i que l’any passat va des-
obeir la direcció en abstenir-se
en la Declaració de Sobirania.
Per contra, Navarro sí que es
va reunir davant les càmeres
amb el secretari general del
PSOE, Alfredo Pérez Rubalca-
ba, i els presidents andalús i as-
turià, Susana Díaz i Javier Fer-
nández.
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Reunions ‘discretes’ a Madrid
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Veus del partit
demanen donar
suport a la via de
l’article 150.2


