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El mal d’esquena és una de les for-
mes de dolor que, amb més freqüèn-
cia, pateix la nostra societat. Les pos-
tures mantingudes –i gairebé en la
majoria dels casos incorrectes– jun-
tament amb una sedestació perllon-
gada en molts llocs de treball són les
responsables de molèsties a les cer-
vicals, les dorsals, les lumbars o al sa-
cre.

El dolor pot ser de tres tipus: agut
(?6 setmanes), subagut (de 6 setma-
nes a 3 mesos) i crònic (? 3 mesos).
Aquest dolor, en la majoria dels ca-
sos, és secundari a la patologia infla-
matòria o a la patologia mecànica i,
en funció de l’edat, a altres motius
com ara la patologia degenerativa o
les malformacions.

Els factors més habituals que in-
flueixen en l’aparició del mal d’es-
quena són els hàbits posturals inade-
quats, l’excés de pes, el sedentaris-
me i una condició física global insufi-
cient, les càrregues inadequades i
l’estrès, la insatisfacció i la depressió.

Però, des del Col·legi de Fisiotera-
peutes de Catalunya, us podem do-
nar alguns consells preventius que us
poden ser útils a l’hora de combatre
l’aparició del mal d’esquena:

1) Cal seure correctament, col-
locant el cul enrere i l’esquena recol-
zada al respatller adequadament.

2) Quan aixequem o transpor-
tem objectes pesants cal flexionar
genolls i malucs, evitant la flexió de la
columna vertebral.

3) És important evitar postures
estàtiques durant molta estona se-
guida, cal aixecar-se, moure’s, cami-
nar...

4) Evitar tant com sigui possible
realitzar moviments sobtats que pu-
guin provocar una lesió.

5) I, últim, però no menys impor-
tant, cal realitzar activitat física de
forma habitual i, sobretot, consultar
el fisioterapeuta.

Col·legi de Fisioterapeutes de Ca-
talunya

cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

Com combatre el
mal d’esquena

EMPRESARIS ·· L’Estat ens ha dut a aquest atzucac tan difícil de sortir-ne si no és amb
una revolta econòmica de les pimes” CONSULTA ·  “No tinc cap dubte de la voluntat de
fer-la de partits com CiU i ERC; el que hem d’assegurar és que es guanyi” ENTITATS ·
“La societat ha despertat els polítics i, si no es posen al davant, serà una traïció”

“Podem esperar fins al
2014, però més enllà no”

Ramon Carner PRESIDENT DEL CERCLE CATALÀ DE NEGOCIS

David Brugué
BARCELONA

l 2008 es va crear el Cercle
Català de Negocis, que, entre
altres accions, s’ha dedicat a
fer campanya a favor de la in-
dependència de Catalunya.

Com veu la situació catalana actual?
“Jo diria que Catalunya està pitjor que
mai. Tenim menys autonomia que mai,
més deutes que mai, menys finança-
ment que mai, menys empreses i més
aturats que mai. Però tot això ens porta
també a dir que estem més bé que mai.”

Per què?
“Perquè això és la guspira que Catalu-
nya i els catalans durant molts segles
han somiat: que la política de l’Estat ens
portés en aquest atzucac tan difícil de
sortir-ne si no és amb una revolta eco-
nòmica de les pimes per tirar endavant
l’estat propi. Ara som uns ciutadans
alienats i bona part de les organitza-
cions catalanes que no estan fent la fei-
na són les organitzacions esclaves d’uns
poders que aviat cauran.”

Això no agradarà a alguns.
“Aquesta situació tan precària que hi ha
ens ha de portar a una revolta empresa-
rial. Totes les organitzacions haurien
d’estar fent conferències cada dia i arti-
cles, i explicant als empresaris associats
que aquest país no té futur dins d’Espa-
nya. I no ho fa tothom.”

Probablement perquè a les patronals
no els interessa la independència.
“Però és que fan un flac favor al seu
país, perquè sense país no hi ha econo-
mia i, si ells no defensen el territori i
l’estat català, no ens en sortirem. Som
empresaris, no polítics. I els empresaris
detectem una sèrie d’inputs que ens fan
ser més o menys competitius. I el país és
un input evident. Catalunya no està en
un entorn adequat, amb Espanya. I per
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això demanem als polítics que vagin per
feina, perquè fins al 2014 podem espe-
rar, però més enllà no.”

Per què no es pot esperar més?
“Aquesta és una emergència nacional.
Això no es pot aguantar. Les empreses
que aguanten ho fan fent molts equili-
bris. Les forces sindicals, socials, em-
presarials i polítiques han d’anar totes
en la mateixa direcció.”

Sense la crisi l’independentisme esta-
ria en aquest moment?
“El que l’ha fet pujar no és la crisi. Han
estat una sèrie de factors que s’han su-
mat. Espanya és un país tocat i això ha
comportat que el sistema creat per l’Es-
tat per assimilar Catalunya, el de les au-
tonomies, no hagi funcionat. Espanya
va dir que, si Catalunya havia aguantat
quaranta anys de feixisme, també
aguantaria l’Estat de les autonomies.
Catalunya és el motor d’Espanya, i el
que volien és que deixés de fer nosa.

S’inventen setze autonomies en què Ca-
talunya ha de pagar les despeses de les
altres, i així esperen que aquest dina-
misme desaparegui. És una acció pre-
meditada de l’Estat espanyol contra
l’economia catalana. Per això ara se sor-
prenen quan sortim cap a 2 milions de
persones al carrer, perquè en cap ma-
nual de política colonial es preveu això.
Nosaltres el que hem de fer és sortir
d’aquesta Espanya i tirar endavant. I
Espanya el que ha de fer és recentralit-
zar-se i començar a pencar. I que no es
preocupin, que ja els ajudarem.”

Com?
“El CCN hem fet estudis sobre com po-
dria ser una Catalunya independent. I
ara també n’estem fent un, per donar
als espanyols, sobre la viabilitat econò-
mica d’Espanya sense Catalunya. Són
recomanacions perquè les tirin enda-
vant i canviïn de model i se’n surtin.
Han d’anar a la seva.”

Com seria una Catalunya independent?
“La comunitat internacional veu com
un gran fet molt important que a Cata-
lunya es pugui crear un nou estat. Ima-
gina’t, un nou estat al segle XXI, amb
tot el que hem après! Som l’enveja de
molta gent perquè tindrem un dels mi-
llors estats del món.”

L’últim any, la societat civil ha estat una
gran esperonadora del sobiranisme, i
s’han fet un gran nombre d’accions. Què
li sembla que es repeteixi la iniciativa del
concert a la Devesa de Girona?
“La implicació és un element clau, i és
fantàstic que el llistó no s’abaixi. Sem-
pre hi col·laborem i hi participem. Ini-
ciatives com ara aquesta són el preludi
de la independència, però el pas defini-
tiu l’ha de fer la classe política, amb la
societat. La societat catalana ha desper-
tat els polítics, i jo el que demano és que
ells posin les eines per fer la consulta. I,
si els polítics no es posen al davant, serà
una traïció cap a la societat.” ■

Ramon Carner, fotografiat a la seu d’El
Punt Avui de Barcelona ■ ANDREU PUIG


