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Un 12,6% de la població decideix apuntar-se a un
gimnàs a principis d’any per aconseguir millorar la
seva forma física –segons dades de l’estudi anual de
consum Showroomprive–, però tan sols un 30% de
tots ells ho aconsegueix. És per això que els profes-
sionals de la fisioteràpia recomanen a aquells que
s’ho proposen que, en el moment de posar-s’hi, es
facin un estudi articular i muscular previ que els per-
meti determinar, entre d’altres coses, quina és l’acti-
vitat esportiva que pot resultar més adequada.

Més concretament, els fisioterapeutes recoma-
nen a aquells que volen començar a fer exercici amb
l’any nou, que visitin prèviament un fisioterapeuta
per tal que els faci una valoració musculoesquelèti-
ca que determini, en primer lloc, si estan en condi-
cions òptimes o si cal algun tipus de tractament pre-
vi. D’aquesta manera, els professionals de la fisiote-
ràpia els podran informar sobre el seu estat muscu-
lar i articular, sobre possibles riscos i, fins i tot, sobre
quina activitat esportiva és més aconsellable.

De la mateixa manera, els professionals recoma-
nen que es comenci de forma progressiva amb les
activitats més adequades i que es disposi d’una pro-
gramació que permeti progressar sostingudament,
amb la qual cosa serà més assequible assolir el pro-
pòsit de principi d’any de tenir una millor forma físi-
ca.

Possiblement, la recomanació més important
que es pot fer des de la fisioteràpia, de manera ge-
neral, és que els exercicis que fem compleixin tres
condicions. En primer lloc, ens han de motivar. En
segon lloc, ens ha d’agradar fer-los. I, en tercer lloc,
no ens han de provocar cap tipus de lesió, i és per ai-
xò que és tan important que fem una visita al nostre
fisioterapeuta per tal que faci una valoració del nos-
tre estat físic i, conjuntament, puguem determinar
quin exercici o activitat física ens interessa més i ens
és més útil.
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El Villa de Aranda-Cangas, duel
estel·lar en la copa del Rei
Barcelona. El sorteig de la quarta eliminatòria de la
copa del Rei d’handbol va emparellar el Villa de Aran-
da i el Cangas, cinquè i sisè de l’Asobal la temporada
passada. Els altres duels els protagonitzaran el Beni-
dorm i el Bidasoa, l’Anaitasuna i el Sinfín i l’Osca i el
Guadalajara, botxí del Barça B. Els vencedors
d’aquestes eliminatòries quedaran classificats per a
la final a vuit, que es disputarà el 9, el 10 i l’11 de juny
e una seu per determinar. El Barça, el Granollers, el
Naturhouse i l’Ademar ja hi estan classificats. ■

La selecció de Catalunya A
va imposar els seus galons
contra el combinat juvenil
en el duel fratricida per la
tercera plaça de la copa de
les Nacions. Sense exces-
siva pressió pel resultat, el
partit es va convertir en
un xoc vistós, molt ràpid i
amb predomini clar del joc
d’atac sobre les defenses.
L’equip dirigit per Josep
Ibáñez va anar minant la
resistència del seu rival
amb parcials contundents
amb algunes batzegades al
contraatac.

Després d’un inici igua-
lat, amb bones interven-
cions d’Ester López sota
els pals i de l’extrem Maria
Utrera, la selecció absolu-
ta va prendre el comanda-
ment. Va ajustar la defen-
sa, Nicole Morales es va fer

gran a la porteria i amb rà-
pides transicions va donar
el primer cop amb un par-
cial de 7-1 (10-4). També
es va notar l’entrada a la
pista de la pivot interna-
cional Judith Sans, dosifi-
cada per unes molèsties
en un turmell. Amb tot,
l’equip de Pepe Olivares no
defallia i va aprofitar la pri-
mera exclusió del partit

per retallar diferències,
amb accions brillants de
Maria Murillo i Marta Bar-
beito.

Després de la represa,
les juvenils es van apropar
a 4 gols després d’un llan-
çament exterior d’Elisa-
bet Cesareo (19-15). El
conjunt absolut va reac-
cionar i, amb un parcial de
4-0, amb contraatacs cul-

minats per Sara Gil i Júlia
Calduch, va tornar a ei-
xamplar les diferències
(26-18). En el tram final
també es va deixar notar
la superioritat física de les
grans. Judith Vizuete va
tornar a deixar anar el
braç i es va convertir en la
màxima golejadora del
partit, amb sis gols. La por-
tera de la segona meitat
Sílvia Lladró (Castellde-
fels) va rebre el guardó de
la jugadora més valuosa i
després va ser homenatja-
da per les seves compa-
nyes perquè, juntament
amb Maria Cadens, deixa
la selecció. En tot cas, el fu-
tur de l’handbol català fe-
mení està en molt bones
mans, tal com es va poder
comprovar ahir a la pista
del CB Granollers. ■

Handbol. La selecció absoluta de Catalunya imposa els galons contra el talentós
combinat juvenil en la pugna per la tercera plaça de la copa de les Nacions
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CATALUNYA A: Morales, Vizuete (6,
1 p.), Galamba, Ausàs (3), Simon (5), Ro-
jas (2), Gómez (3) –set inicial–; Lladró
(p.s.), Graell, Cadens (1), Ferrés (1), Gil (5,
1 p), Sans (4), Calduch (3), Torras (1), i
González (1).

CATALUNYA B: López, Fernández
(4), Siñol, Cesareo (3), Molés (2), Robles
(1), Utrera (2) –set inicial–; Mera (p.s.),
Sabaté (p.s.), Gálvez, Barbeito (4), Rodrí-
guez, Carreras (2), Forné (1), Murillo (4) i
Sobrepera.

PARCIALS: 3-1, 7-4, 10-5, 14-6, 16-11,
19-14; 21-17, 26-18, 29-22, 32-21, 33-22 i
35-23.

ÀRBITRES: Millan i Quintanar. Exclu-
sions: Gómez (25’), Calduch (33’) i Sans
(50’), per part de Catalunya A; i Robles
(32’) i Cesareo (42’) per part de Catalu-
nya B.

En el partit pel títol, Galícia
va superar clarament la se-
lecció del País Basc (23-
33) i es va emportar la vic-
tòria en la novena edició de
la copa de les Nacions. El
conjunt gallec ja havia ven-
çut el 2011 i el 2012, i amb

Les components la selecció absoluta, en les semifinals ■ XAVI SOLANAS

tres títols encapçala el pal-
marès de la competició.
Catalunya va guanyar el
2009 en l’edició disputada
a la Corunya, i el conjunt
del País Basc defensava el
títol aconseguit l’any pas-
sat a Elgoibar.
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Galícia guanya la final al País Basc
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Setanta pilots i copilots es
van reunir dimecres al vespre
a Barcelona, en la gala de
cloenda del curs del RACC,
incloent-hi Marc Márquez i
Laia Sanz, que han estat els
pilots del club campions del
món (Moto GP i enduro feme-
ní). El moment més emotiu
va ser l’entrega d’una distin-
ció especial a Joan Lascorz,
que competeix amb un bugui
adaptat a la seva tetraple-
gia. ■ MIQUEL ROVIRA / RACC
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El RACC aplega
la seva família
esportiva


