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El mal d’esquena és una de les formes de dolor que,
amb més freqüència, pateixen moltes persones. Les
postures mantingudes –gairebé en la majoria dels ca-
sos incorrectes– juntament amb una sedestació per-
llongada en molts llocs de treball són les responsa-
bles de molèsties a les cervicals, les dorsals, les lum-
bars i al sacre.

I no és tan sols una qüestió que afecti els adults. Hi
ha estudis que indiquen que un 30% dels nens de 8
anys afirmen que tenen mal d’esquena, la qual cosa
ens mostra la necessitat d’ensenyar hàbits posturals
correctes des de la infància.

El dolor pot ser de tres tipus: agut (sis setmanes),
subagut (de sis setmanes a tres mesos) i crònic (més
de tres mesos). Aquest dolor, en la majoria de casos,
té a veure amb la patologia inflamatòria o amb la pa-
tologia mecànica i, en funció de l’edat, amb d’altres
motius, com ara la patologia degenerativa o les mal-
formacions.

Els factors més habituals que influeixen en l’apari-
ció del mal d’esquena són els hàbits posturals inade-
quats, l’excés de pes, el sedentarisme i una condició
física global insuficient, les càrregues inadequades i
l’estrès, la insatisfacció i la depressió.

Des del Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya us
podem donar alguns consells bàsics i preventius que
us poden ser útils a l’hora de combatre l’aparició del
mal d’esquena:

❍ Cal seure correctament, col·locant el cul enrere i
l’esquena ben recolzada al respatller.

❍ Quan aixequem o transportem objectes pesants,
cal que flexionem els genolls i els malucs, tot evitant
la flexió de la columna vertebral.

❍ És important que evitem postures estàtiques
durant molta estona: cal aixecar-se, moure’s, cami-
nar...

❍ Cal que evitem, tant com sigui possible, realitzar
moviments sobtats que puguin provocar una lesió.

❍ I, finalment, però no menys important, cal que
fem activitat física de manera habitual i, sobretot, que
consultem el nostre fisioterapeuta.

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

Contra el mal d’esquena

El ciclista d’Alcanar Ben-
jamí Prades (Ukyo) va se-
gellar ahir el seu triomf en
la volta a Taiwan, una pro-
va de cinc etapes que for-
ma part del circuit Àsia

Tour. Prades (33 anys),
que fa quatre anys que és
professional al Japó, va
avantatjar en la general
final el colombià Edwin
Ávila (Illuminate) de vuit
segons. Prades, germà del
ciclista del Caja Rural
Eduard, també va guanyar

la classificació de la mun-
tanya.

Aquesta és la tercera
victòria del català en el
calendari asiàtic. El 2015
ja va aconseguir una victò-
ria d’etapa en la volta al Ja-
pó i la general de la volta a
Kumano. ■

Benjamí Prades guanya
la volta a Taiwan
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Ciclisme. El ciclista d’Alcanar, que corre amb l’equip japonès de
l’Ukuo, aconsegueix la seva tercera victòria com a professional a Àsia

Benjamí Prades ■
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L’hegemonia del Quick-Step
Barcelona. El Quick-Step, amb 20 triomfs el 2017, va
fer doblet a De Panne amb triomf de Marcel Kittel al
primer sector i de Philippe Gilbert en la general. Lu-
ke Durbridge (Orica) va guanyar l’altre sector. ■
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Ortiz, favorita a El Corte Inglés
Barcelona. La badalonina Míriam Ortiz és la favorita
per repetir triomf en la cursa d’El Corte Inglés de di-
umenge. En homes, els destacats locals són Adrià
Garcia, Alex Rodríguez i Nour Radouane. ■El clàssic de l’handbol eu-

ropeu entre el Barça Lassa
i el Kiel es repetirà per
enèsima vegada per diri-
mir una de les quatre pla-
ces de la final a quatre de
Colònia (3 i 4 de juny). El
conjunt d’Alfred Gislasson
va superar ahir el Rhein-
Neckar (24-26) en la tor-
nada dels vuitens de final i
va remuntar l’únic gol de
desavantatge que arrosse-
gava del partit d’anada
(24-25). El Barça i el Kiel,
doncs, repetiran els quarts
de final del curs passat, en
què el conjunt alemany va
deixar fora de combat
l’equip de Xavi Pascual
després de vèncer a l’Spar-
kassen Arena (29-24) i
perdre al Palau Blaugrana
de només tres gols (33-30).
Com el curs passat, l’anada
es jugarà a Kiel (23 d’abril)
i la tornada, a Barcelona
(29 d’abril). Aquesta tem-
porada ja s’han vist les ca-
res en els dos partits de la
fase de grups, i tots dos
s’han resolt amb resultats
molt ajustats: 26-25 al Pa-
lau i 27-27 a l’Sparkassen
Arena.

Després d’una lligueta
espectacular, en què va
acabar líder i va accedir di-
recte als quarts de final, el
Barça està preparat per al
nou repte. El Kiel, en canvi,
va completar una fase de
grups molt discreta –cinc
victòries, dos empats i set
derrotes–, però ahir va de-
mostrar una vegada més

que mai se’l pot donar per
mort. De fet, és l’equip que
més vegades ha disputat la
final a quatre, amb sis par-
ticipacions en set edicions.
L’única absència va ser el
2011, quan el Barça el va
eliminar en una altra oca-

sió en què els destins dels
dos equips es van creuar.
Com el conjunt català, les
zebres passen una etapa de
renovació amb joves valors
com ara Bylik i Nilsson,
que s’afegeixen a una pri-
mera línia de molts quirats

amb Duvnjak, Weinhold i
Vujin. El pes de la porteria,
amb Landin i Wolff, és bru-
tal. En la segona línia des-
taquen els pivots Toft Han-
sen, en tasques defensives,
i Wiencek, i els extrems
Dahmke i Ekberg. ■

El Barça i el Kiel repetiran
el duel de quarts de final

Handbol. El conjunt d’Alfred Gislasson remunta contra el Rhein-Neckar (24-26)
i es tornarà a jugar una plaça per a la final a quatre contra els blaugrana
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Tomàs, defensat per Toft Hansen en el partit de la lligueta al Palau ■ EFE

El jove extrem dret Yannis
Lenne (1996), que milita al
Sélestat Alsace, el cuer del
campionat francès, estaria
en el punt de mira del Barça
Lassa, segons ha informat
aquesta setmana L’Équipe.
Si fos així, es confirmaria
que el club blaugrana conti-
nua escrutant el mercat
francès per completar la
plantilla. El curs passat ja
van arribar Timothey
N’Guessan i Dika Mem, a

més dels catalans Valero Ri-
vera i Joan Saubich, que retor-
naven als seus orígens des-
prés de forjar-se en clubs

francesos. També provenen
del Montpeller el lateral
dret Jure Dolenec, fitxat per
al curs vinent, i el jove pivot
Ludovic Fàbregas, lligat per
al 2018 però que el club
blaugrana vol incorporar
aquest mateix any. Altres
fonts també apunten que el
Barça tindria lligats tres jo-
ves talents romanesos,
aprofitant que Xavi Pascual
és l’actual seleccionador
d’aquest país.
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Yannis Lenne, en el punt de mira


