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L’afirmació que sustenta la columna d’avui navega
entre l’obvietat i la paradoxa. L’envelliment de la po-
blació és una realitat i cada dia són més les perso-
nes que han de tenir cura de gent gran a casa seva,
fet pel qual resulta indispensable cuidar també les
cuidadores. Per elles mateixes i perquè fer-ho és,
sempre, en benefici dels malalts.

Per això aquest mes de novembre el Col·legi de
Fisioterapeutes de Catalunya dedica el vídeo consell
de la seva campanya 12 mesos, 12 consells de salut
(podeu veure’l a www.fisiotv.cat) en aquest tema, i
per això en parlem aquí.

És un fet que molt sovint estem parlant de cuida-
dores no professionals, de persones que han de te-
nir cura dels seus pares grans o dels avis i que des-
coneixen la importància del que en fisioteràpia
s’anomena una higiene postural adequada, cosa
que podria acabar repercutint negativament en el
malalt.

En aquest cas, com diem sempre: consultar un fi-
sioterapeuta de confiança ens donarà pautes a se-
guir. Per cuidar-los millor i per cuidar-nos.

Cal conèixer, per exemple, els factors de risc que
poden posar en perill la columna vertebral, que és el
pilar central del nostre cos. Cal saber també com
manejar càrregues pesades correctament o com ai-
xecar una persona sense prendre mal: mantindrem
sempre l’esquena recta i flexionarem els genolls per
aprofitar la força de la musculatura de les cames.

I sobretot, recordar que no s’ha de recórrer mai a
la força bruta per moure una persona. S’ha de mou-
re amb cura, mantenint-la a prop del cos, tenint l’es-
quena recta i buscant una bona estabilitat, obrint bé
les cames si cal.

Per acabar, així com s’ha de cuidar l’alimentació i
la medicació (si n’hi ha) de les persones grans, les
cuidadores també s’han de mantenir en bon estat
de salut. Per fer-ho, també hi insistim sempre, hi ha
tres camins: una dieta equilibrada, un bon descans i
una rutina d’exercici físic; menjar bé, reposar bé a les
nits i mantenir-se actiu.

Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

Cuidar també
les cuidadores

Bèlgica es re-
met a l’efer-
vescència de
David Goffin
(7è de l’ATP)

per assaltar el Pierre Mau-

roy de Lilla –27.000 espec-
tadors i pista dura–i con-
querir la seva primera en-
ciamera en la tercera final
(1904 i 2015). França bus-
ca el desè títol i no guanya
des del 2001. Fa dos anys,
en el mateix escenari, es
va agenollar davant Su-

ïssa. El seu número 1 és Jo-
Wilfried Tsonga (15è),
que va guanyar els seus
dos individuals contra
Sèrbia (3-1) en les semifi-
nals. Goffin va fer el ple
(4/4) tant en les semifi-
nals contra Austràlia –2-3
a Brussel·les– com en els

quarts contra Itàlia (3-2).
En els vuitens contra Ale-
manya (4-1), els herois
van ser el número 2 belga,
Steve Darcis (76è), i Ru-
ben Bemelmans, que juga-
rà els dobles de demà amb
Joris de Loore. França ha
pogut prescindir de Tson-
ga en els quarts i els vui-
tens i té més fons d’arma-
ri. El número 2 de l’equip
de Yannick Noah és Lucas
Pouille (18è). Richard
Gasquet i Pierre-Hugues
Herbert jugaran els do-
bles. Goffin obrirà foc avui
contra Pouille (14 h) i, tot
seguit, Tsonga se les haurà
amb Darcis. ■

Tennis. Els belgues volen estrenar el seu palmarès a Lilla contra
França, que liderada per Tsonga busca el desè títol de la seva història

Bèlgica confia en Goffin
en la final de la Davis
J.M.
BARCELONA

El Barça ja té la meitat de
l’objectiu a la butxaca.
L’efusiva abraçada entre
Andreu Plaza i Miguel An-
drés en acabar ahir el duel
entre els blaugrana i l’Eko-
nomac representava la
importància del partit
contra l’equip serbi, en
què una derrota hagués
deixat els catalans fora de
combat. Els gols de Fer-
rão, Adolfo i Joselito –i
dues aturades de geni de
Paco Sedano en el darrer
minut i sobre la línia de
gol– van ser determinants.
Amb l’ajustada victòria
d’ahir, el Barça en té prou
amb un empat demà con-
tra el Pescara per ser a la fi-
nal a quatre de la UEFA
Futsal Cup. Els italians es
van refer de la derrota ini-
cial contra l’Ekonomac i
van superar el t’Knoop-
punt per 9-1.

El Barça va haver de
suar sang per a batre
l’equip serbi. De fet, l’Eko-
nomac es va avançar quan
només s’havien jugat 25 se-
gons de partit. El gol del

brasiler Simi va caure com
una galleda d’aigua freda a
la plantilla blaugrana, que
va tardar una bona estona
a reaccionar. Un parell de
xuts llunyans de Tolrà i
Dyego van ser el bagatge
ofensiu en els primers mi-
nuts d’un Barça que va re-
cuperar els colors amb el
gol de l’empat, obra de Fer-
rão. La pissarra blaugrana
va tornar a funcionar ahir a
Pescara: va servir el córner
Aicardo i va rematar al se-

gon pal el pivot brasiler. El
Barça es va alliberar des-
prés del gol i va tenir pa-
ciència per continuar in-
tentant-ho tot i el planteja-
ment dels serbis, que abu-
saven de l’ús del porter ju-
gador. El mateix Ferrão va
estavellar dues pilotes a les
fustes de la porteria sèrbia.

En la represa, els blau-
grana van mantenir el to
defensiu. Els serbis conti-
nuaven utilitzant Rnic
com a porter jugador però

l’entremat defensiu culer
no permetia que les juga-
des atacants arribessin a
bon port. De fet, en la pri-
mera ocasió que l’Ekono-
mac va utilitzar aquest re-
curs en el segon temps,
Adolfo va avançar els blau-
grana. La resposta, també
amb el porter jugador so-
bre la pista, va ser del brasi-
ler Thales, que va empatar
a dos.

El Barça va saber tenir la
paciència i la serenor ne-
cessària quan va rebre el
segon gol. Va continuar
madurant el rival i Joselito,
amb un xut sec de punxa,
va fer el 3-2. Només resta-
ven cinc minuts i l’equip
blaugrana, capitanejat per
un Sedano espectacular
–va fer dues aturades mira-
culoses a les acaballes–, va
defensar el botí. Mitja final
four ja és a la butxaca del
Barça Lassa. ■

Futbol sala. El Barça supera l’Ekonomac en un duel molt igualat i només
ha de sumar un punt demà per accedir a la ‘final four’ de la UEFA Futsal Cup

Mig botí ja és a la butxaca

Àlex Masana
BARCELONA / PESCARA

Joselito dedica el 2-3 a la banqueta davant la frustració dels serbis ■ ADAMO DI LORETO

EKONOMAC: Momcilovic, Igor, Rnic,
Thales i Simi –cinc inicial– Matijevic, La-
zarevic, Stojkovic, Prsic, Ivankovic, Bori-
sov, Rajcevic i Kopanja.

FC BARCELONA LASSA: Paco Se-
dano, Aicardo, Leo Santana, Dyego i Fer-
rão –cinc inicial– Rivillos, Tolrà, Adolfo,
João Batista, Rafa López i Joselito.

GOLS: 1-0 (1’) Simi. 1-1 (9’) Ferrão. 1-2
(27’) Adolfo. 2-2 (32’) Thales. 2-3 (35’) Jo-
selito.

ÀRBITRE: Zahovic i Fernandes.

BARÇA 3
———————————————————————————————————————————————

EKONOMAC 2

Grup A
Ekonomac - Barça ................................. 2 - 3
Pescara - t’Knooppunt ..........................9- 1

Equip PT PJ PG PE PP GF GC

Barça 6 2 2 0 0 9 2

Ekonomac 3 2 1 0 1 7 6

Pescara 3 2 1 0 1 12 6

t’Knooppunt 0 2 0 0 2 1 15

La propera (demà)
Ekonomac- t’Knooppunt (17.30h);
Barça-Pescara (20.30h)

– – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – –

La frase

“Hem sabut
capgirar un partit
que se’ns havia posat
molt complicat
anímicament. Hem
cregut en nosaltres”
Andreu Plaza
ENTRENADOR DEL BARÇA LASSA

BREUS
MOTOR. 

Albert Orriols guanya el
campionat català de ral·lis
Manresa. Albert Orriols i Lluís Puolar (Skoda Fabia
R5) van guanyar el ral·li 2.000 Viratges i van aconse-
guir el títol català de ral·lis després de molts anys de
perseverança. Orriols es va imposar còmodament a
Segú-Gil (Citroën Ds3 R3T) i a Martínez-Larrosa
(BMW M3). Orriols ha guanyat el títol en una tempo-
rada que va estar a punt d’anar aigua avall amb el ter-
rible accident del ral·li Osona. En el Volant RACC-
Peugeot Josep Bassas –fill de l’excampió d’Espanya
de ral·lis Pep Bassas– en va fer prou amb el cinquè
lloc per endur-se el títol. ■


