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Qui més qui menys sap que quan pateix mal d’es-
quena o dolor a les cames, la intervenció del fisiote-
rapeuta li pot ser d’utilitat. De la mateixa manera,
sabem que el fisioterapeuta ens fa servei en el mo-
ment de mobilitzar el colze que ens hem trencat o
començar a activar la pròtesi de maluc que ens ha
de permetre tornar a caminar. En conseqüència,
acostumem a limitar la fisioteràpia a determinades
lesions, intervencions quirúrgiques i moments crí-
tics, com si fos tan sols un últim recurs quan ja no hi
ha més remei.

El que no tothom sap, però, és tot allò que la fisio-
teràpia pot fer en el terreny de la prevenció, com una
molt bona eina per evitar que ens fem mal o patim
una lesió, sigui quina sigui la nostra edat.

Per exemple, des de la fisioteràpia es treballa en
la prevenció de les caigudes i el manteniment de
l’equilibri, així com evitant el sedentarisme de les
persones grans. La fisioteràpia també s’ocupa de la
prevenció de males postures per a l’esquena i els
bons hàbits posturals dels infants, tant a escola com
a casa; prevenint lesions en les cadenes de muntat-
ge de les fàbriques; davant les males postures amb
els ordinadors i els mòbils... La fisioteràpia també
ens ajuda a prevenir lesions mentre dormim, tot in-
dicant-nos quina és la millor posició per fer-ho. Sen-
se oblidar que també ensenya els esportistes a pre-
venir possibles lesions musculars, convidant-los a
fer bons estiraments i recomanant-los quins exerci-
cis són els més indicats per enfortir aquella muscu-
latura tocada o que no està ben tonificada. Per tant, i
vist el que fa la fisioteràpia en la prevenció de la sa-
lut, realment val la pena invertir en anar a veure el fi-
sioterapeuta per tal que ens indiqui quins són els
exercicis, les postures i els moviments adequats per
al nostre estat físic i per allò que vulguem fer.

No cal esperar a tenir dolor o patir una lesió per
anar al fisioterapeuta. Així que us recomanem que
ho feu com més aviat millor, molt abans que us pas-
si res, per tal d’evitar possibles lesions.
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BREU
ESQUÍ DE MUNTANYA 

La Val d’Aran, escenari de
l’última prova de la copa del món
Barcelona. La copa del món d’esquí de muntanya de
la Val d’Aran es va presentar ahir al Centre Excursio-
nista de Catalunya. La prova es disputarà el 8 i el 9
d’abril a Vaquèira Beret i serà l’última de la màxima
competició de la regularitat. El dissabte 8 d’abril es
disputarà la cursa individual en el marc de la 59a edi-
ció del Ral·li del CEC. L’endemà tindrà lloc la cursa
vertical en el marc de la 8a Era Pujada. Serà la prime-
ra vegada que es disputarà la copa del món al Princi-
pat, tot i que la Val d’Aran va ser l’escenari del mun-
dial del 2004.■

Queralt Castellet es va
classificar per a les semifi-
nals de big air del mundial
de surf de neu, que es dis-
puta a Sierra Nevada. La
surfista de Sabadell va ser
cinquena de la seva sèrie,
amb una millor puntuació
de 78.66, i es va guanyar
una de les sis places per
disputar la penúltima eli-
minatòria. “M’he sentit
molt còmoda i des d’ahir
he anat en progressió”, va
explicar. Quatre surfistes
van assolir l’accés directe
a la final: l’austríaca Anna
Gasse (90.0) i la noruega

Silje Norendal (84.33),
que van ser les dues mi-
llors de la primera sèrie, la
de Castellet, i la canaden-
ca Laurie Blouin (91.66) i
la finlandesa Enni Ruka-
jarvi (84.66), que van ser
les millors de la segona.

Castellet es jugarà avui
l’accés a la final, per a la
qual queden dues places i
que es disputarà en horari
nocturn. Les seves rivals
seran la neozelandesa Zol
Synnot Sadowski, la xile-
na Antonia Yáñez, l’holan-
desa Cheryl Maas, la nord-
americana Jessika Jenson
i la noruega Kjersti Buaas.
En la qualificació d’ahir, la
vallesana va fer un mal

gest, però confia que no l’a-
fecti: “M’he torçat una mi-
ca l’esquena, però els fisio-
terapeutes faran segur un
gran feina de recuperació
com fins ara.” La seva mo-
ral és alta i confia classifi-
car-se entre les sis millors:
“Sortiré a totes, a intentar
estar en la final.”

Qui no es va classificar
per a les semifinals va ser
Maria Hidalgo, que va aca-
bar 23a de la seva sèrie
amb un millor salt pun-

tuat amb 59.66.

Israel Planas, molt greu
El seleccionador de l’equip
espanyol de cros, el català
Israel Planas, va tenir un
infart cerebral el matí de
dimecres i es troba hospi-
talitzat en estat molt greu.
May Peus i Olmo Hernán,
president i director gene-
ral de la federació espa-
nyola, es van desplaçar
ahir a la capital catalana
per visitar-lo. ■

Castellet accedeix a les
semifinals de ‘big air’
L’Esportiu
SIERRA NEVADA

Surf de neu. És cinquena de la seva sèrie i
aspira a les dues últimes places per a la final

Castellet, en els entrenaments de ‘big air’ ■ EFE

“La copa genera esperan-
ça a tots els equips”, diu
Marta Segú, davantera del
Polo. El seu equip, que ha
fet un inici d’any molt bo,
obrirà el foc amb el Jolase-
ta basc a la part alta del
quadre de la copa de la Rei-
na. El Polo no entra dins la
casella dels favorits per
guanyar, però Segú no
descarta res. “Les dinàmi-
ques desapareixen en una
competició tan especial
com aquesta”, assegura
Cristina Salvatella, capita-
na de l’Egara, que també
parteix des de la part alta
del quadre. El conjunt rat-
llat es veurà les cares amb
l’amfitrió, el Junior, que
ha posat moltíssima il·lu-
sió en una competició que
fa temps que passa de llarg
de Sant Cugat. Les santcu-
gatenques, segones en la
classificació, aspiren a
treure’s l’espina de la tem-
porada passada, en què
van perdre la final de la co-
pa de la Reina contra el
Club de Campo.

Precisament, les ma-
drilenyes tenen una bona
pedra de toc avui en el duel
dels quarts de final de la
part baixa del quadre. El
SPV Complutense, vigent
campió de lliga, és un dels

grans candidats al títol. El
jove CD Terrassa s’enfron-
ta amb la Real Societat a la
mateixa banda del quadre.
“Elles són veteranes i te-
nen experiència, però
anem amb la il·lusió per
bandera”, diu Júlia Pons,
puntal de l’equip.

Un pas per davant
El Polo, vigent campió i lí-
der de l’actual divisió d’ho-
nor, parteix com a favorit
en la copa del Rei. Els bar-
celonins es veuen les cares
amb el Barça avui en un
duel que, sobre el paper,
han de guanyar tot i la sig-
nificativa baixa de Xavi
Lleonart, un dels ariets de
l’equip. “Per ser el Polo no
guanyarem ningú. Ens

haurem d’esforçar al mà-
xim”, considera Àlex Ca-
sasayas, màxim golejador
de l’equip. El guanyador
del derbi barceloní es veu-
rà les cares amb el vence-
dor de l’esperada elimina-
tòria Complutense-Ju-
nior. En l’any del centena-

ri del club santcugatenc,
l’equip es vol presentar
com la revelació. “En te-
nim unes ganes boges. Vo-
lem disfrutar al màxim”,
diu Marc Perellón, del Ju-
nior de tota la vida.

A l’altra banda del qua-
dre, l’Egara i l’Atlètic ja an-
helen un derbi terrassenc
en unes hipotètiques se-
mifinals. Abans, però, el
Club de Campo i el Tenis
ho voldran evitar. Cap dels
dos equips terrassencs ar-
riba en el millor moment
del curs després de diver-
sos resultats irregulars.
Però, “en la copa no hi ha
dinàmiques que valguin”,
coincideixen Pere Arch i
Albert Beltran, jugadors
de l’Egara i l’Atlètic. ■

L’esperança de tots

Hoquei sobre herba. En la copa del Rei i de la Reina, que comença avui, els
favorits aspiren a complir pronòstics en un torneig en què s’estilen les sorpreses

Àlex Masana
SANT CUGAT DEL VALLÈS

Masculí
Egara - Club de Campo........................ 12 h
RS Tenis - Atlètic Terrassa................ 14 h
RC Polo - FC Barcelona........................16 h
Junior - Complutense ...........................18 h

Femení
RC Polo - Jolaseta ................................... 12 h
Junior - Egara ............................................14 h
CD Terrassa - Real Sociedad ............16 h
Club de Campo - SPV............................18 h

Els jugadors del Polo celebren el títol de copa de la temporada passada ■ RC POLO
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Els quadres


