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L’osteoporosi és la malaltia òssia descalcificadora
més freqüent en les dones i constitueix un dels princi-
pals problemes de salut pública. És la disminució de
la massa òssia, fet que provoca que l’os sigui més frà-
gil i, per tant, existeixi més risc de fractures, entre les
quals les més comunes són les vertebrals i coxofemo-
rals.

El predomini és superior en la dona per la major
pèrdua òssia que es produeix durant la menopausa.
Malgrat que qualsevol dona és susceptible de patir
osteoporosi, hi ha certs factors de risc: el sexe, l’edat,
la raça, els antecedents familiars, la pràctica d’exercici
físic, la dieta, la menopausa, la ingesta d’alcohol i fàr-
macs i el consum de tabac.

Des del punt de vista de la fisioteràpia, és impor-
tant prescriure a aquestes pacients exercici físic habi-
tual, que és vital per mantenir l’estat saludable dels
nostres ossos i per a la prevenció i el tractament de
l’osteoporosi. Molts estudis a escala mundial demos-
tren que si des d’edats prematures es realitza exercici
físic, les nostres condicions físiques al llarg del temps
es mantenen millor; a més, és un dels millors efectes
preventius al nostre abast contra aquesta patologia i
contra la conseqüència més greu que hi ha associada,
que són les fractures.

Però, serveix qualsevol exercici? La resposta a
aquesta pregunta és no. El fisioterapeuta sempre
guiarà aquestes pacients cap a l’exercici que sigui
més adient en funció de les seves condicions físiques.
En dones d’edat avançada cal fer un treball més espe-
cífic per tal de prevenir les caigudes, atès que una cai-
guda en una dona gran amb osteoporosi pot provocar
segurament una fractura. Així, el fisioterapeuta mar-
carà una pauta d’exercicis encaminats a millorar
l’equilibri estàtic i dinàmic, millorar la flexibilitat i les
accions i moviments del dia a dia (aixecar-se del llit,
aixecar-se d’una cadira, vestir-se...) per tal de mante-
nir un bon equilibri i evitar caure a realitzar aquestes
accions.
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Exercicis i
osteoporosi femenina
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Murray i Djokovic, a semifinals
Doha. Els dos primers jugadors del món, Andy Mur-
ray i Novak Djokovic, van superar l’obstacle dels
quarts de final i jugaran les semifinals del torneig de
Doha, a Qatar. Murray, tanmateix, va suar de valent
per tombar l’espanyol Nicolás Almagro, que va resis-
tir durant més de dues hores a la pista (7-6 i 7-5). Djo-
kovic va vèncer el veterà Stepanek (6-3 i 6-3). ■

TENNIS. WTA

Carla Suárez, lesionada
Barcelona. La tennista del RCT Barcelona ha estat
baixa en el torneig de Sydney per una lesió a l’espatlla
i és dubte per a l’obert d’Austràlia, que començarà el
dia 16, segons va informar la pròpia jugadora canà-
ria. ■

El campionat del món
d’handbol comença dime-
cres a França i, com en
tots els grans campionats
internacionals, el FC Bar-
celona Lassa tornarà a ser
un dels equips que més ju-
gadors hi aporta. Després
de la baixa de Kamil Sy-
przak, que per culpa
d’unes molèsties al genoll
ha estat descartat per Po-
lònia, el grup de jugadors
mundialistes serà de dot-
ze, tot i que França encara
no ha fet la llista definitiva.

El rècord de mundialis-
tes del Barça és de 13 juga-
dors, els que van jugar el
mundial del 2009 a Croà-
cia. La lesió de Syprzak ha
impedit que s’iguali
aquest rècord. També s’ha
de veure si el nou seleccio-

nador francès, Didier Di-
nart, inclou en la llista de-
finitiva els joves Mem i
N’Guessan. De moment,
formen part del grup de
treball igual que Sorhain-
do, insubstituïble a l’equip
que defensa el títol.

En el grup D coincidi-

ran Lazarov (Macedònia),
Jallouz (Tunísia) i els
membres de l’equip espa-
nyol: Tomàs, Rivera, En-
trerríos, Viran i Gonzalo.
El lateral macedoni és un
dels màxims golejadors de
la història dels mundials.
En la selecció espanyola hi
ha molts exjugadors del
Barça: Sarmiento, Gur-
bindo, Cañellas, Balaguer i
Figueras, aquests dos úl-
tims, sorgits del planter.

Dinamarca, l’actual
campiona olímpica, conti-
nua confiant en un dels
seus jugadors més vete-
rans i emblemàtics,
Jesper Noddesbo, mentre
que Andersson, una de les
grans revelacions del
Barça, tindrà un paper ca-
da vegada més determi-
nant en la primera línia al
costat de Mikkel Han-
sen. ■

Handbol. Dotze jugadors del primer equip han estat
convocats per al campionat que es farà a França

El Barça, una
selecció mundial
L’Esportiu
BARCELONA

El jove lateral brasiler
Gabriel Ceretta (1997,
1m95), que forma part
de la llista del Brasil, ha
arribat a un acord per in-
corporar-se a l’Anaitasu-
na de la lliga Asobal. Ce-
retta jugava fins ara al
Barça B a la divisió d’ho-
nor Plata.

Valero Rivera, un dels dotze blaugrana que jugaran el mundial de França ■ ELISABETH MAGRE
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El brasiler
Ceretta, cedit a
l’Anaitasuna

Josep Antoni Hermida se-
rà el principal referent ca-
talà en el campionat esta-
tal de ciclocròs, que co-
mença avui a València
amb la contrarellotge per

equips. Hermida, que es va
imposar en el ciclocròs de
Girona, ha preparat sovint
la temporada de BTT en
aquesta especialitat.

Malgrat tot, el ciclista
amb més possibilitats d’èx-
it és el selvatà Jofre Cullell,
considerat el millor júnior

espanyol i que té una plaça
fixa per al campionat del
món de Luxemburg.

En la cursa d’elit, que es
farà diumenge, vestiran
els colors de la federació ca-
talana Isaac Simon, To-
màs Miser i la mexicana
Mayalen Noriega. ■

Ciclisme. El campionat comença avui a València amb la presència
destacada en l’equip català de Jofre Cullell, favorit entre els júniors
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L’olímpic Hermida, a
l’estatal de ciclocròs

Muguruza, a semifi-
nals. La tennista de
Barcelona va accedir
ahir a les semifinals
del torneig de Brisa-
ben en superar la rus-
sa Svetlana Kuznetso-
va per 7-5 i 6-4. La rival
en la penúltima elimi-
natòria serà la france-
sa Alize Cornet. En el
quadre masculí el ma-
nacorí Rafael Nadal va
accedir a la tercera eli-
minatòria en batre el
rus Mischa Zverev (6-3
i 6-2). ■

La selecció d’handbol
es posa a prova. La
selecció espanyola
d’handbol, dirigida per
Jordi Ribera, es posarà
a prova pocs dies
abans que comenci el
campionat del món de
França en el memorial
Domingo Bárcenas,
que es disputarà a par-
tir d’avui a Irun amb la
participació de Polò-
nia, l’Argentina i Qatar.
En l’equip espanyol
destaca la presència
dels debutants Adrià
Figueras (Freikin Gra-
nollers) i Ferran Solé
(Nantes). ■

Fourcade, sense po-
di. Per primer cop
aquesta temporada,
Martin Fourcade no va
pujar al podi d’una pro-
va de la copa del món
de biatló. El català va
ser vuitè en l’esprint
d’Oberhof. Tot i fer el
millor cronòmetre, tres
errors en les estacions
de tir el van relegar llu-
ny dels primers. La vic-
tòria va ser per a l’aus-
tríac Eberhard. Demà
tindrà lloc la prova de
12,5 km persecució. ■

Moelgg guanya a Za-
greb. L’italià Manfred
Moelgg va imposar-se
en l’eslàlom de Zagreb,
puntuable per a la copa
del món d’esquí alpí. El
seu temps conjunt en
les dues mànegues va
ser de 2:00.03. En el
podi el van acompanyar
l’alemany Felix Neure-
ther (a 0.72) i el noruec
Henrik Kristoffersen. ■
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