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L’hivern i el fred sovint conviden algunes persones
grans a sortir menys, quedar-se més a casa i, per
tant, a una menor mobilitat. No és un problema sen-
se importància, perquè la falta de moviment com-
porta menys força muscular, més rigidesa articular,
pitjor circulació sanguínia, disminució de la nostra
resistència a l’esforç i, en definitiva, vol dir que com
menys ens moguem cada vegada ens costarà més.
És un cercle viciós.

A més, el fet de no moure’ns també implica l’apa-
rició de riscos i de patologies, com són la debilitat
muscular, les inflamacions articulars i una major
probabilitat de caigudes... I és que algunes persones
grans creuen equivocadament que a menor mobili-
tat menor és el risc de caure. És una creença falsa,
perquè la veritat és que, com menys et mous, més
procliu ets a caure per falta de musculatura i refle-
xos, entre altres factors.

Tot i això, també ha de quedar clar que la falta de
mobilitat és un problema tant a l’estiu com a l’hi-
vern, faci fred o calor. Així que és fonamental mante-
nir una certa activitat física durant tot l’any.

En el cas de la gent gran, cal sumar-hi la necessi-
tat de tenir una certa activitat física amb l’objectiu
afegit de mantenir la temperatura corporal, perquè,
a mesura que envellim, més li costa al nostre cos re-
gular-la. Fins i tot les persones grans amb proble-
mes de mobilitat poden fer exercicis senzills que els
ajudaran a mantenir la temperatura corporal. Són
tots aquells moviments que tenen a veure amb la
mobilitat de cada dia i que estan relacionats amb
caminar, pentinar-se, vestir-se o rentar-se... Així, per
exemple, una persona gran que estigui al llit pot
moure els turmells i les cames com si caminés, pot
moure els braços com si es pentinés o pot tractar
d’aixecar la cintura pelviana. Gràcies a exercicis quo-
tidians d’aquest tipus s’aconsegueix activar la mus-
culatura i el reg sanguini, de manera que el cos man-
té la seva temperatura corporal.
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LA DADA: S’han enfrontat 
en setze partits amb tres 
victòries del Vilafranca, 
dotze del Barça i un empat.

Pavelló d’hoquei
21.00 h  · J. Gómez i G. Gorina

PRECEDENTS
2015/16 (OK Lliga) 4-3
2014/15 (OK Lliga) 1-3
2013/14 (OK Lliga) 2-7

C. NOVELL VILAFRANCA

BARÇA LASSA

El Barça Lassa vol aconse-
guir avui a Vilafranca l’on-
zè triomf seguit en una
pista que li porta mals re-
cords perquè l’any passat
hi va perdre per 4-3. El
conjunt blaugrana arriba

pletòric a la cita contra un
equip reformulat que a la
seva pista només ha gua-
nyat un dels quatre partits
que ha jugat, el primer
contra l’Igualada. Després
va perdre contra el Noia i
l’Alcoi, va empatar contra
el Girona i va cedir també
contra el Reus (1-7). El Vi-

lafranca ha estat quinze
dies sense competir, des
que va perdre per 1-0 tot i
fer un bon partit a la pista
del Vic. La seva condició de
finalista de la CERS li va
permetre quedar exempt
en els setzens. Jugarà els
vuitens contra el Juventu-
de de Viana portuguès. El
Vilafranca és el tercer
equips menys golejador de
l’OK Lliga, amb 21 gols. El
seus millors artillers fins
ara han estat Jordi Galán i
Marc Palau, amb cinc gols.
L’altre cantó de la moneda
és el Barça, que ha fet 50
gols –cinc per partit– i no-
més n’ha encaixat nou. ■

Hoquei sobre patins. Busca l’onzè triomf
seguit en una pista on va perdre l’any passat

J.M.
BARCELONA

El Barça vol passar
comptes a Vilafranca

Hyundai ha presentat el nou
i20 Coupé amb què Dani Sor-
do, Hayden Paddon i Thierry
Neuville disputaran el mun-

dial de ral·lis del 2017. Respon
al reglament WRC Plus, amb
380 CV (abans, 300) i estèti-
ca més agressiva. ■ HYUNDAI
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Així són els nous WRC
Acostumat als reptes més
difícils, el Fraikin BM Gra-
nollers ha quedat enqua-
drat en un grup molt
exigent de la copa EHF, en
què es veurà les cares amb
el vigent campió, el Göp-
pingen alemany; el Porto,
líder de la lliga portuguesa,
i el Midtjylland, un dels ex-
ponents de la millor tradi-
ció de l’handbol danès.
Cinc dies després de l’agò-
nica classificació a Zaporí-
jia (Ucraïna), per al con-
junt vallesà la millor notí-
cia és tornar a estar entre
els setze escollits de la
competició per tercera
temporada consecutiva.
Independentment del re-
corregut que pugui tenir el
BM Granollers en la copa
EHF a partir del mes de fe-
brer, el tècnic Carlos Viver
valora la situació actual de
l’equip: “Hem de tenir els
peus a terra i estar molt
contents del que hem fet
fins ara. A molts equips els
agradaria estar en la nos-
tra situació en aquest
punt de la temporada,
amb la classificació per a la
copa Asobal pràcticament
a tocar, i amb la possibili-
tat de jugar la fase de
grups de la copa EHF i que
els aficionats puguin dis-
frutar de partits contra el
Göppingen, el Porto i el
Midtjylland.”

Pel que fa a la dificultat
de la lligueta, Viver qualifi-
ca que serà “un grup dur”,
però no més del que espe-

raven: “Sabent els rivals
que hi havia el bombo, ja
estàvem conscienciats
que seria un grup exigent,
similar al de la temporada
passada.” El debut del
Granollers serà el cap de
setmana de l’11 i 12 de fe-
brer a la pista del vigent
campió, el Göppingen, i el
primer partit a casa serà el
cap de setmana següent,
contra el Midtjylland. Pre-
cisament, l’equip vallesà

tancarà la lligueta contra
el rival danès, el primer
cap de setmana d’abril.
L’accés als quarts de final
quedarà reservat als dos
primers de cada grup. En
tot cas, el Fraikin BM Gra-
nollers, tercer en l’última
edició de la copa EHF, ja
ha demostrat aquestes úl-
times temporades que sap
sobreviure a situacions lí-
mit, tant en les competi-
cions estatals com en les

El Fraikin debutarà
amb el Göppingen

Handbol. L’equip granollerí ha quedat enquadrat en un grup
exigent en la copa EHF, amb el vigent campió al capdavant

Xavier Agustí
BARCELONA

Viver ja coneix el pròxim full de ruta europeu ■ J. RAMOS

Grup A
Saint-Raphael ......................................... (França)
Riko Ribnica ...................................... (Eslovènia)
GOG ......................................................(Dinamarca)
Füchse Berlín ................................... (Alemanya)

Grup B
Frish Auf Göppingen ...................(Alemanya)
HC Midtjylland ..............................(Dinamarca)
Fraikin BM Granollers ................(Catalunya)
Futebol Clube de Porto ................(Portugal)

Grup C
Kolding Copenhaguen ..............(Dinamarca)
Grundfos Tatabanya ....................... (Hongria)
SC Magdeburg .................................(Alemanya)
Maccabi Tel-Aviv ......................................(Israel)

Grup D
Melsungen .........................................(Alemanya)
Helvetia Anaitasuna .......................(Espanya)
Benfica .................................................... (Portugal)
Cocks .......................................................(Finlàndia)
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Fase de grups (del 11/2 al 2/4)

El Llevant posa a pro-
va el Barça. L’equip
valencià, botxí dels
blaugrana en la copa
del Rei de futbol sala,
avalua al Cabanyal (20
h) l’autoestima dels
blaugrana sis dies des-
prés de perdre contra
El Pozo. Els blaugrana
no volen deixar esca-
par la part alta i el Lle-
vant, que només ha
guanyat un partit, vol
sortir del pou. El Cat-
gas, de la seva banda,
rep (20.45 h) el Gran
Canaria, rival de la part
baixa. ■

Holanda, escull
abans de la final. La
selecció espanyola
sub-21 d’hoquei sobre
herba, amb set catala-
nes a les seves files, ju-
ga aquesta matinada
(24 h) les semifinals
del mundial contra Ho-
landa, la gran favorita
al títol. L’altra semifinal
la disputen Argentina i
Austràlia. ■

Larrazábal comença
bé. El golfista barcelo-
ní va tancar la primera
jornada de l’obert de
Malelane (Sud-àfrica)
amb una targeta de 67
cops (-5), a un del lí-
der. El lleidatà Pigem
va fer 68 cops, i Pep
Anglès, 79 (+7). ■

50 triomfs de Four-
cade. El català Martin
Fourcade va arribar
ahir a les 50 victòries
individuals en totes les
competicions després
de guanyar els 20 km
de la copa del món de
biatló d’Oestersund
amb un temps de
51:33.8. El podi el van
completar el noruec
Johannes Boe i el rus
Anton Xipulin. ■

BREUS


