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Antigament els romans i els grecs
ja coneixien els efectes curatius i
socials que poden aportar les acti-
vitats dins de l’aigua. La fisioteràpia
també es treballa a l’aigua, atès que
ens proporciona unes grans virtuts.

El nostre pes corporal dismi-
nueix un 90% dins l’aigua, això ens
permet moure les articulacions, els
ossos i els músculs que estan mal-
mesos amb més llibertat i assolir
exercicis més difícils que fora.
Aquesta característica fa que la fei-
na a l’aigua sigui recomanat per a
problemes musculoesquelètics i
neurològics.

També cal tenir en compte que
l’impacte dins de l’aigua és menor i,
per tant, les possibilitats de lesions
són mínimes, ideal per a les perso-
nes amb sobrepès o problemes de
columna. Fer exercici a l’aigua tam-
bé disminueix l’estrès, millora l’au-
toconfiança i l’autoestima, i va diri-
gida a tots els públics: nens, emba-
rassades, gent gran, etc.

Els exercicis aquàtics, a més, te-
nen altres qualitats si estan dirigits
per un fisioterapeuta: poden arribar
a elevar la capacitat circulatòria, la
mobilitat intestinal, reduir el nivell
de greix, augmentar la ventilació
pulmonar, prevenir l’aparició de va-
rius, tonificar el cos augmentant la
mobilitat, elasticitat, rapidesa i
equilibri.

Si es té previst fer gimnàstica
aquàtica cal tenir en compte que la
respiració vagi al ritme del treball fí-
sic, que el tronc estigui en posició
vertical, la profunditat de la piscina
ha de ser l’adequada (l’ideal és que
l’aigua ens arribi a l’alçada del pit),
que la temperatura de l’aigua es
trobi entre 28º i 31º i d’acord amb la
intensitat de l’exercici, puguem dis-
posar de pilotes, bandes elàstiques,
etc.

Haurem de tenir en compte pos-
sibles contraindicacions com són
les infeccions (conjuntivitis, otitis,
bronquitis, etc.), estats febrils, afec-
tacions de termoregulació, inconti-
nència fecal o urinària, insuficiència
respiratòria o cardíaca greu, hipo-
tensió-hipertensió, artritis infeccio-
sa, varius, cardiopatia descompen-
sada, epilèpsia i úlceres varicoses.

Anna Barrios, col. 4057 
Col·legi de Fisioterapeutes de
Catalunya
www.fisioterapetues.cat

Gimnàstica
aquàtica

Una macrodiada castellera
simultània el migdia del 8 de
juny, amb milers de camises
mobilitzades en almenys sis
grans ciutats europees, a més
de Barcelona i altres locali-
tats del país. Aquest és el gran
acte que la societat civil cata-
lana, liderada per Òmnium
Cultural aquest cop, prepara
enguany per internacionalit-
zar el procés sobiranista i le-
gitimar la consulta del 9 de
novembre.

“Necessitem tenir molts
amics a l’exterior, i una de les
millors maneres per aconse-
guir-ho serà ensenyant-los el
millor que tenim”, justificava
ahir la presidenta de l’entitat,
Muriel Casals. No per res els
castells són reconeguts com a
patrimoni immaterial de la
humanitat per la Unesco des
del 2010...

De fet, d’actuacions a l’ex-
terior ja n’hi ha hagut unes
quantes en els últims anys,
però ara la Coordinadora de
Colles Castelleres, que fa un
any es va adherir per unani-
mitat a la Declaració de Sobi-
rania del Parlament, s’ha bol-
cat en la iniciativa amb l’ob-
jectiu d’enviar un únic mis-
satge polític al món: “Cata-
lans want to vote. Human to-
wers for democracy” (Els ca-
talans volem votar, castells
per la democràcia).

La idea, segons els respon-
sables, és que sigui un acte
“més de consum extern que
intern”, que esdevingui un
ham més perquè els mitjans
estrangers parlin del procés, i
que serveixi alhora per iden-
tificar-hi els valors castellers i
fer d’aparador de la cultura
catalana. Per això es mirarà
de comptar amb la presència
de personalitats del país co-
negudes a l’exterior, i aquella
setmana s’organitzaran di-
versos actes complementa-

ris.

Indrets singulars
La Torre de Londres, amb la
Colla Joves Xiquets de Valls;
el Camp de Mart de París,
amb la Vella davant la Torre

Eiffel; la Grand Place de Brus-
sel·les, amb els Castellers de
Vilafranca; l’Alexander Platz
de Berlín, amb els Xics de
Granollers, la plaça de les Na-
cions de Ginebra, amb els Xi-
quets de Reus, i la Torre de

Belem de Lisboa, amb els Cas-
tellers de Sants, són els esce-
naris singulars confirmats,
tot i que no es descarta que se
n’hi afegeixin més, com el Co-
lisseu de Roma, on, com en
els ara citats, ja es té el permís
adequat per evitar problemes
o boicots diplomàtics d’últi-
ma hora.

A Barcelona hi haurà dues
actuacions més. Davant la
Sagrada Família, amb la colla
homònima, i a la plaça de
Sant Jaume, amb els Caste-
llers de Barcelona, els de Sa-
badell i els Minyons de Terras-
sa. Això, a més de les colles in-
ternacionals que s’hi vulguin
adherir, i les catalanes que
aquell diumenge ja tenen dia-
des programades arreu del
país. ■

Òscar Palau
BARCELONA

El món casteller farà pinya per
a la projecció del procés català
MACRODIADA·  Òmnium munta una macrodiada simultània el 8 de juny a sis ciutats
europees, a més de Barcelona, per reivindicar la consulta EXTERIOR · Es vol que sigui el
gran acte exterior de l’any

Ahir mateix es va obrir al web
www.catalanswanttovote.cat
una campanya de micromece-
natge que restarà oberta fins
al 15 de maig, per ajudar a su-
fragar els 400.000 euros en
què s’ha calculat el cost de
l’acció. Amb aportacions vo-
luntàries es confia recaptar un
30% (uns 120.000 euros),
mentre la resta es cobreixen

Castellers de les colles participants van fer un pilar de quatre, ahir, en la presentació ■ A.PUIG

entre les mateixes colles i Òm-
nium, que ja ha editat un vídeo
de presentació per difondre
l’acte. A més, hi ha la impres-
cindible col·laboració dels ca-
sals catalans a l’exterior, que
ajudaran en l’organització i la
promoció de manera desinte-
ressada, i, a més, allotjaran
bona part de les expedicions
castelleres.
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Micromecenatge i ajut exterior


