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Tothom és conscient de la importàn-
cia de la pràctica esportiva per a una
bona qualitat de vida i una salut òpti-
ma; amb l’avantatge que es pot prac-
ticar a totes les edats i a diversos ni-
vells. Però és imprescindible una bo-
na preparació atès que, si no ho fem
correctament, hi ha un risc elevat de
tenir alguna lesió.

Els primers dies de realització d’un
esport començarem amb poca inten-
sitat i procurant una bona tècnica per
no agafar males postures i carregar la
musculatura i, de mica en mica, ani-
rem augmentant la intensitat a mesu-
ra que vagin passant els dies; tot i
que, prèviament a la realització de
l’activitat esportiva hem de fer un bon
escalfament per oxigenar la muscula-
tura, especialment la més implicada,
que depèn de l’esport que portem a
terme. Un cop finalitzada l’activitat,
tornarem a fer una sèrie d’exercicis
per refredar la musculatura i que
aquesta torni a la normalitat.

Si portem a terme una bona prepa-
ració, no només evitarem lesions sinó
que també obtindrem més bon rendi-
ment esportiu. Per posar algun exem-
ple típic de persones que inclouen
dins els propòsits de l’any nou co-
mençar a fer exercici, podríem es-
mentar: la persona que no n’ha fet
mai o que no en practica des de fa
molts anys i ara que té trenta o qua-
ranta anys decideix començar, o
aquella que té un sobrepès i ha sentit
a dir que corrent es cremen moltes
calories i que això l’ajudarà a apri-
mar-se.

Alerta! Segons quin esport triï per
iniciar-se, i depèn de com ho faci, tin-
drà molts números per lesionar-se a
la curta o a la llarga. La nostra reco-
manació per a aquestes persones és
que consultin un professional de la
salut abans d’iniciar-se en una pràcti-
ca esportiva. El fisioterapeuta, partint
d’una exploració i una anamnesi, ela-
borarà un programa d’inici adequat i,
a través d’un seguiment, podrà esta-
blir la progressió més adient. Quan
aquesta persona aconsegueixi una
forma física suficient per dur a terme
un esport de més nivell –si és el seu
objectiu–, aleshores serà el moment
per posar-se en mans d’un prepara-
dor físic que l’ajudi a millorar les mar-
ques en l’esport escollit.

David Sánchez Martínez
Col·legiat número 7685
Vocal de la Secció Territorial de Gi-

rona

És necessària la
preparació?

No era un dirigent d’ERC ni
un de l’ala sobiranista de CiU
qui els parlava, sinó una emi-
nència mundial en la microe-
conomia i el català que, se-
gons admet el seu teloner
ahir a Madrid, José Álvarez
Junco, probablement més a
prop ha estat del Nobel d’Eco-
nomia. Amb una veu pausada
que era escoltada per la cre-
ma del Madrid econòmic en
l’hotel Ritz, l’exprofessor de
Berkeley i de Harvard i ara
conseller d’Economia, An-
dreu Mas-Colell, va llançar
una premonició als apetits
que es complauen amb l’ac-
tual immobilitat de Mariano
Rajoy: “Si la línia extrema
preval, poden estar segurs
que Catalunya acabarà tenint
un estat propi, en aquesta ge-
neració o en la següent.”

Enmig del que el guió de La
Moncloa bateja com la sortida
del túnel després d’una doble
recessió i de les tensions de
tresoreria que tenallen la Ge-
neralitat, el conseller d’Eco-
nomia va sotragar l’audiència
quan va voler abordar d’en-
trada “l’agudització present
del conflicte”, terminologia
que al quilòmetre zero fins
ara remetia al País Basc. En-
tre els oients hi havia el secre-
tari d’estat d’Administra-
cions Públiques , Antonio Be-
teta, els exministres socialis-
tes Cristina Garmendia i Car-
los Solchaga, i la mà dreta de
Florentino Pérez a ACS, Pe-
dro López Jiménez. Al cor-
rent d’opinió que a Madrid
sosté que el brot independen-
tista és una febre passatgera
a l’escalfor de la crisi, Mas-Co-
lell el va posar en alerta. “La
crisi no és un bon moment
per al conflicte, en absolut,
però Catalunya no ha triat el
moment i ens defensem d’un
atac a la identitat i a l’autogo-
vern”, va prevenir.

Entre cites de Jaume Vice-
ns Vives sobre la “voluntat de

ser” catalana i algun préstec
del refranyer català –“això
són faves comptades”–, Mas-
Colell va avisar l’audiència
que la revifalla econòmica no
apagarà el bri de la flama sobi-
ranista. I l’endemà que Rajoy
regalés una satisfacció a les
Noves Generacions del PP
prometent que ell mai “no ac-
ceptarà que ningú jugui amb
la sobirania nacional”, el con-
seller va voler donar rèplica a
l’inquilí de La Moncloa: “Si no
s’ha de jugar, no juguem, però
ell, el primer.” En primera fila
només hi havia Beteta en re-

presentació del govern espa-
nyol i les friccions pel contin-
gut no van impedir que Mas-
Colell li dediqués una picada
d’ull sobre quina serà la data
de publicació de les balances
fiscals. Tampoc no li va negar
l’alè que li proporciona el FLA
en constatar: “El nostre banc
és el Tresor espanyol, en
aquest moment.”

En el torn de preguntes,
Mas-Colell no va entrar en les
conseqüències d’una Catalu-
nya independent, que a Ma-
drid es dibuixen sovint amb
símils amb Kosova –“és un te-

ma acadèmic fascinant”, va
dir–, però sí que es va aturar a
explicar per què la UE és més
seductora que l’Estat espa-
nyol. “Des d’Europa no escol-
tarem mai admonicions d’eu-
ropeïtzar els nens catalans,
no se li ocorreria a ningú!”, va
fer veure en contrast amb
“l’espanyolització” que el mi-
nistre d’Educació, José Igna-
cio Wert, diu que anhela. I, tot
i confessar que “des de Cata-
lunya impressiona el predica-
ment de la línia més dura” a
Espanya, “al final del camí no-
més comptaran els vots”. ■

“Si preval la línia extrema,
veuran l’estat propi català”
AVÍS ·  Mas-Colell avisa la crema del Madrid econòmic que l’actitud de Rajoy porta a la
independència “en aquesta generació o en la següent”
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Lluny queden els dies en què
una visita d’un conseller de la
Generalitat aplegava l’Íbex.
Ahir el presentador de l’acte de
Mas-Colell, l’escriptor i cate-
dràtic José Álvarez Junco (Viel-
ha, 1942), admetia els dubtes
de ser teloner: “Quan l’Andreu
em va trucar, li vaig dir que no
m’identifico amb les seves po-
sicions actuals i ell em va dir

El consellerAndreu Mas-Colell, ahir en la conferència que va fer a Madrid ■ J.J. GUILLÉN / EFE

que ja ho sabia.” Álvarez Junco
va evocar els dies en què va co-
nèixer Mas-Colell, quan aquest
feia la mili a Madrid a marina i
“vestia l’uniforme de marine-
ret”. “Jo militava en el Felipe i
ens reuníem tots –rojos, socia-
listes– en un pis del carrer Tole-
do per facilitar les coses a la po-
licia”, va explicar. I va relatar la
mentida sobre un accident dels

pares de Mas-Colell que van
narrar a un coronel quan l’ara
conseller va ser detingut als ca-
labossos de la Puerta del Sol.
“Seria desitjable que Mas-Colell
es dediqui al que més coneix, la
universitat”, va afirmar. “Grà-
cies per haver recordat vells
temps, no sé si donar-te-les pel
fet de dir-me que em dediqui a la
universitat”, li va dir Mas-Colell.
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La nostàlgia amb el “marineret del carrer Toledo”


