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Aquesta setmana el Col·legi de Fisioterapeutes de
Catalunya ha estat notícia en diversos mitjans ar-
ran de l’inici, com cada any, d’un seguit de tallers
d’higiene postural a centres escolars. Per higiene
postural s’entenen tot un seguit de normes per
mantenir una postura correcta, ja sigui en posi-
cions estàtiques o mentre es realitzen moviments i
esforços, minimitzant la càrrega que rep la colum-
na vertebral i, en definitiva, l’esquena.

I és que el mal d’esquena entre els escolars aug-
menta de manera preocupant. Diversos treballs
d’investigació evidencien la gran prevalença de
molèsties que els escolars pateixen a la columna
vertebral. Cal destacar que aquestes molèsties
augmenten progressivament fins a arribar a l’ado-
lescència. Aquesta prevalença continuarà creixent
amb l’edat. Actualment, el 80% de les persones
adultes han patit un episodi de mal d’esquena en la
seva vida i, en l’actualitat, és una de les primeres
causes d’incapacitat laboral. Per aquest motiu la
prevenció en l’etapa escolar és primordial, atès que
és quan els nens comencen a patir molèsties deri-
vades del mal ús de les motxilles, les males postu-
res adquirides a l’escola o a casa i la falta d’exercici
físic.

És per aquest motiu que cada any el Col·legi de
Fisioterapeutes de Catalunya impulsa tallers d’hi-
giene postural per a estudiants de primària. Pro-
fessionals especialitzats del Col·legi de Fisiotera-
peutes condueixen les sessions. Una bona higiene
postural esdevé cabdal en nens i nenes que es tro-
ben en etapes de creixement prepuberal. El que
s’està aconseguint amb aquesta actuació és que
nens d’entre 6 i 12 anys tinguin uns coneixements
molt bàsics que els permetin ser capaços de pre-
venir situacions anòmales que puguin afavorir la
possibilitat de tenir mal d’esquena, però sobretot
està aconseguint que pares i mestres siguin cons-
cients de com han de corregir i ensenyar als seus
fills o alumnes els bons hàbits posturals i d’exercici.
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Higiene postural
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Ramos, als quarts de São Paulo
Barcelona. El mataroní Albert Ramos (2) va accedir
als quarts de final del torneig de São Paulo en derro-
tar el brasiler Gastão Elias (98è) per 6-4 i 7-6 (5) i ju-
garà contra l’argentí Guido Pella (166è). A Acapulco,
Novak Djokovic (1) i Rafa Nadal (2) van avançar cap
a quarts. El serbi va superar l’argentí Juan Martín del
Potro per 4-6, 6-4 i 6-4, mentre que el balear va apa-
llissar l’italià Paolo Lorenzi (6-1 i 6-1) i jugarà contra
el japonès Yoshihito Nishioka. El rival del balcànic
serà l’australià Nick Kyrgios. A Dubai, Andy Murray
(1) va salvar set pilotes de partit contra l’alemany
Philipp Kohlschreiber: 6-7 (4), 7-6 (18) i 6-1. ■

Per palmarès i per les mar-
ques prèvies, hi ha tres at-
letes catalans de l’expedi-
ció a l’europeu en pista co-
berta que comença avui a
Belgrad amb possibilitats
de lluitar per les places
d’honor: Adel Mechaal
(3.000 m), Marc Alcalá
(1.500 m) i Esther Guerre-
ro (800 m). Qui atresora
més galons és el palamosí
Adel Mechaal, que en l’an-
terior edició, Praga 2015,
ja va ocupar el sisè lloc en
els 3.000 m i arriba a la cita
continental havent pujat a
altres podis europeus, grà-
cies a la tercera posició en
el de cros d’Ieras 2015 i a la
segona en els 5.000 m
d’Amsterdam 2016.

Més enllà d’aquests mè-
rits i si se sap abstreure
dels problemes amb
l’Agència Espanyola Anti-
dopatge –competeix grà-
cies a la cautelar del Tribu-
nal d’Arbitratge de l’Es-
port–, el corredor baixem-
pordanès ha demostrat
que es troba en un gran
moment de forma, tal com
va evidenciar en el míting
internacional de Catalu-
nya, a Sabadell, i en el cam-
pionat estatal a Salaman-
ca, on va estar a punt de re-
petir el doblet d’Antequera
2015. Mechaal va assolir el

títol en 3.000 m i va acabar
segon en els 1.500 m, on
només es va veure superat
pel gran esprint final de
Marc Alcalá. Tot i la seva jo-
ventut, el migfondista
blaugrana, de 22 anys, ja
va competir en la darrera
edició de l’europeu, on no
va poder passar de les sè-
ries eliminatòries. Alesho-
res va escriure en el seu
compte de Twitter: “La
cursa ha estat tàctica. Pen-
so que he corregut bé, però
els tres que han acabat al
davant tenien molta més
experiència i nivell que jo.
Espero tornar-hi.” Dos
anys després, Alcalá ha
continuat creixent com a
atleta i no amaga que si ac-
cedeix a la final, programa-
da per demà a les 20.18 h,
aspira al màxim. La prova
es presenta molt oberta i
amb un desenllaç tàctic,
l’atleta de Gavà hi podria
tenir moltes coses a dir.

Doble presència
Tant en 1.500 com en
3.000 m hi haurà doble
presència catalana, amb
Llorenç Sales i Jordi Tor-
rents. Sales intentarà ofe-
rir la seva millor versió
després que en l’europeu a
l’aire lliure, l’estiu passat,
es quedés amb una sensa-
ció agredolça. Per Tor-
rents, de només 19 anys i,
amb molta diferència, el

més jove dels 3.000 m, el
seu objectiu serà adquirir
experiència.

El trio d’asos catalans
es completa amb la banyo-
lina Esther Guerrero, que
a Belgrad té l’oportunitat
de rubricar la millor cam-
panya en pista coberta de
la seva carrera atlètica.
Amb la mínima europea
de 800 m segellada en el
seu debut a Boston
(2:01.72), la migfondista
s’ha permès el luxe d’anar-
se provant amb vista a la
cita continental i així ho
va fer tant en la final del
campionat d’Espanya,
amb les dues últimes vol-
tes en menys d’un minut, i
en el míting de Madrid, en
què fins als 800 m va in-
tentar resistir el ritme in-
fernal de Genzebe Dibaba
amb el seu propòsit, fallit,
d’establir una nova plus-
marca mundial de 1.000
m. Amb tot, l’accés a la fi-
nal, restringit a sis corre-
dores, serà molt car. “El
pas a la final és un repte.
Serà exigent, però em tro-
bo bé i tinc ganes de donar-
ho tot i d’estar al més
amunt possible”, remarca
amb optimisme. La jove
velocista Cristina Lara
(1995), que debutarà en
els 60 m en un campionat
internacional, completa la
representació catalana en
l’europeu. ■
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Atletisme. Adel Mechaal, Marc Alcalá i Esther Guerrero competeixen en
l’europeu de pista coberta amb possibilitats de lluitar per les places d’honor

Trio d’asos a Belgrad

Avui
10:58h ............................800 m (F) (sèries)
(Esther Guerrero)
17h ......................................................Perxa (M)
17:35h ...................................................... Pes (F)
18:25h .....3.000 m (M) (eliminatòries)
(Adel Mechaal i Jordi Torrents)
18:55h ............................. 800 m (pentatló)
19:15h ....... 1.500 m (M) (eliminatòries)
(Marc Alcalà i Llorenç Sales)
19:55h ............................. 60 m tanques (F)
20:10h ...........................60 m tanques (M)

Demà
9:45h .................................60 m (F) (sèries)
(Cristina Lara)
16:30h ..............................................Alçada (F)
17:50h ................................................ Triple (F)
18:05h ................................................ Perxa (F)
19:03h ..................800 m (F) (semifinals)
(Esther Guerrero)*
19:20h ....................................................Pes (M)
19:32h ........................................Llargada (M)
19:45h ........................................... 1.500 m (F)
19:58h .............................................. 400 m (F)
20:18h ..........................................1.500 m (M)
(Marc Alcalà i Llorenç Sales)*
20:33h ............................................400 m (M)
20:57h ................................................ 60 m (M)

Diumenge
16h ............................ 50 m (F) (semifinals)
(Cristina Lara)*
16:04h .................................... Triple salt (M)
16:30h .......................................... 3.000 m (F)
16:50h .............................................Alçada (M)
16:55h ..................................................3.000 m
(Adel Mechaal i Jordi Torrents)*
17:25h ............................................... 800 m (F)
(Esther Guerrero)*
17:40h ......................................... Llargada (F)
17:50h .............................................800 m (M)
18:10h ..................................................60 m (F)
(Cristina Lara)*
18:25h ..........................1.000 m (heptatló)
19h ............................................... 4x400 m (F)
19:23h .......................................4x400 m (M)
*(En cas que s’hi classifiquin)

Mechaal (3.000 m), Alcalá (1.500 m) i Guerrero (800 m) s’estrenen avui a Belgrad ■ ORIOL DURAN / EFE

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

El programa


