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En un món on l’envelliment de la població és palpa-
ble, cada dia són més els cuidadors que tenen cura
de persones grans. Són cuidadors no professionals
que, sovint, desconeixen la importància d’una higie-
ne postural adequada. I és que conèixer les postu-
res correctes és imprescindible per evitar lesions al
cuidador i d’aquesta manera poder atendre millor
el malalt durant més temps.

El primer que cal tenir en compte és que la co-
lumna vertebral és el pilar central del nostre cos i,
per tant, cal que coneguem els factors de risc que
poden posar-la en perill. Per exemple, són factors
de risc el maneig de càrregues pesades durant
llargs períodes de temps, el moviment repetit de
flexió i extensió i els moviments de torsió amb
càrregues.

Per tant, és necessari tenir en compte alguns
consells per mantenir la bona higiene postural quan
tenim cura d’una altra persona. Per exemple, cal
que la subjectem prop del nostre cos, ja que l’esforç
que fem és més gran com més distància hi ha entre
nosaltres. També cal que ens assegurem que sub-
jectem la persona de manera segura i sense pro-
duir-li dolor, i que no comencem cap moviment fins
que no tinguem una bona estabilitat i una bona ba-
se de sustentació.

Tampoc no hem d’oblidar la importància de
mantenir l’esquena recta i de flexionar els genolls,
atès que d’aquesta manera distribuirem l’esforç
cap a la musculatura de les cames, que és més re-
forçada.

Finalment, és convenient que no girem ni incli-
nem l’esquena mentre fem la mobilització i que ens
guiem pel moviment natural del cos.

I és que cal mantenir-nos tan actius com sigui
possible i en un bon estat de salut per poder cuidar
millor les persones al nostre càrrec. La dieta i un mí-
nim d’exercici físic ens ajuden a mantenir-nos sans i
en forma.
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Consells per
als cuidadors

“No m’importa la meva es-
tadística; hem perdut.” Ai-
xí de frustrat es mostrava
Russell Westbrook, des-
prés que els Thunder tor-
nessin a perdre a Houston
i se n’anessin a Oklahoma
City amb un 0-2 en contra
en la sèrie. De res va servir
la nova exhibició del base
(51 punts, 10 rebots i 13
assistències), que va arri-
bar excessivament fatigat
a la recta final. D’això se’n
van aprofitar els Rockets
per remuntar un duel que
els visitants tenien bé al
tercer quart (74-86, 34’). I
és que amb Westbrook im-
precís pel cansament –va

fer 4/18 en tirs en l’últim
quart–, no hi va haver nin-
gú als Thunder que fes un
pas endavant.

Lluny de patir tant com
el primer dia, els Warriors

van ofegar els Blazers i no
els van donar cap possibili-
tat. Sense Durant (proble-
mes en un bessó), van col-
locar el 2-0 amb cinc peces
en doble dígit d’anotació.

També van fer valer el fac-
tor pista els Wizards, amb
una exhibició ofensiva del
duet exterior: 61 punts
entre Wall i Beal. Ara se’n
van a Atlanta amb 2-0. ■
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NBA. Torna a firmar un triple doble descomunal (51 punts, 10 rebots i 13 assistències), però els
Thunder marxen de Houston amb 0-2. Els Warriors i els Wizards no es deixen sorprendre a casa

Amb Westbrook no n’hi ha prou
ROCKETS (2): Anderson
(4), Ariza (4), Capela (7), Be-

verley (15), Harden (35) –cinc–; Hilario (7),
Gordon (22) i Williams (21). 27/49 de 2, 11/29
triples (3 Harden, Gordon i Williams i 2 Be-
verley), 28/37 tirs lliures, 37 rebots (10 Ca-
pela) i 20 assistències (8 Harden).

 THUNDER (0): Gibson (8),
Roberson (12), Adams (5), Wes-

tbrook (51), Oladipo (11) –cinc–; Sabonis,
Grant (9), McDermott (11), Singler, Kanter
(4), Christon i Abrines. 33/67 de 2, 7/30 tri-
ples (3 McDermott, 2 Westbrook i 1 Oladipo i
Grant), 24/28 tirs lliures, 48 rebots (10 Wes-
tbrook) i 20 assistències (13 Westbrook).

PARCIALS: 26-35, 36-33 (62-68); 24-
21 (86-89) i 29-22 (115-111).
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WARRIORS (2): Green
(6), Pachulia (10), Curry (19),

McCaw (9), Thompson (16) –cinc–; West (8),
McAdoo (7), Iguodala (6), Jones (1), McGee
(15) i Clark (13). 30/59 de 2, 10/32 triples (4
Curry, 3 Thompson i 1 Green, McCaw i McA-
doo), 20/24 tirs lliures, 54 rebots (12 Green)
i 31 assistències (10 Green).

BLAZERS (0): Vonleh (3),
Harkless (15), Lillard (12), Turner

(5), McCollum (11) –cinc–; Leonard (2), Lay-
man (3), Aminu (9), Napier (10), Quarterman
(3), Crabbe (6) i Connaughton (2). 23/56 de
2, 7/34 triples (2 Napier i 1 Harkless, Turner,
McCollum, Aminu i Quarterman), 14/19 tirs
lliures, 47 rebots (8 Harkless) i 17 assistèn-
cies (7 Turner).

PARCIALS: 33-17, 22-29 (55-46); 28-
12 (83-58) i 27-23 (110-81)
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WIZARDS (2): Morris (3),
Porter (4), Gortat (14), Wall

(32), Beal (31) –cinc–; Smith (8), Oubre (1),
Jennings (10) i Bogdanovic (6). 32/64 de 2,
7/22 triples (4 Beal, 2 Wall i 1 Bogdanovic),
24/33 tirs lliures, 43 rebots (10 Gortat) i 22
assistències (9 Wall).

HAWKS (0): Millsap (27),
Prince (12), Howard (6),

Schroder (23), Hardaway (19) –cinc–; Musca-
la (2), Ilyasova (2), Sefolosha, Bazemore (8),
Calderón (2) i Dunleavy. 28/59 de 2, 4/20
triples (2 Hardaway i 1 Millsap i Schroder),
33/38 tirs lliures, 41 rebots (10 Millsap) i 17
assistències (6 Schroder).

PARCIALS: 23-24, 28-19 (51-43); 23-
35 (74-78) i 35-23 (109-101).
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El Fenerbahçe de Zeljko
Obradovic i el CSKA de Di-
mitris Itoudis tenen la fi-
nal a quatre a només un
triomf després de tornar a
vèncer ahir, els turcs a la
pista del Panathinaikòs de
Xavi Pascual –és la prime-
ra vegada que un equip
guanya els dos primers
partits d’una sèrie a camp
contrari– i els russos, de
nou amb molt patiment, a
casa.

A l’OAKA, el Fenerbah-
çe, amb una rotació de no-
més vuit homes, va domi-
nar a partir del minut cinc
–fins aleshores, 16-6 pels
grecs amb 100% en els
tirs– imposant la seva de-
fensa des de la presència
d’Udoh i amb Bogdanovic
marcant el to ofensiu. Els
de Pascual van trobar la
inspiració de James en el
segon –16 punts en aquest
parcial–, però el seu joc
anava sempre a remolc del
dels turcs. Tornant, fou
Dixon qui va mantenir la
iniciativa del costat groc-
i-negre (59-63), però Gist,
que fins aleshores havia
tingut una presència testi-
monial en el matx, va revi-

far els seus amb sis punts
seguits en l’inici del darrer
període (68-65 a 6:30). A
partir d’aquí, clínic del Fe-
nerbahçe, trobant els ju-
gadors adequats en cada
acció i, de nou, amb Bog-
danovic sensacional (71-

76 a 1:40). Els de Pascual
van agafar-se al partit amb
un triple de James i el re-
bot ofensiu (75-76 a 50 se-
gons), i encara van tenir
un triple obert (Rivers)
per capgirar el marcador,
però dos tirs lliures de Di-
xon i una pèrdua de Bou-
rousis en una sacada de
banda a disset segons van
sentenciar.

A Moscou, dos tirs lliu-
res de Hines a 1,1 segons
després de capturar un re-
bot ofensiu van evitar una
pròrroga que Beaubois,
amb un triple a dotze, ha-
via servit (82-82). El Bas-

konia va jugar minuts de
gran bàsquet, ofensiu en
els primers quinze minuts
i defensiu en els últims
deu, però va pagar caríssi-
mes les 12 pèrdues de la
primera meitat. ■
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El Fenerbahçe i el CSKA
ho tenen a tocar

Eurolliga. Els d’Obradovic i els d’Itoudis s’imposen al
Panathinaikòs i al Baskonia en dos finals igualats

CSKA MOSCOU: Jackson (7), De Colo
(10), Kurbanov (8), Vorontsevitx (2) i Hi-
nes (10); Teodosic (16), Augustine (9),
Fridzon (8), Higgins (8) i Khriapa (6).
22/39 de 2, 5/18 triples (2 Teodosic i 1 De
Colo, Fridzon i Higgins), 25/29 t. lliures,
26 rebots (6 Khriapa), 19 assistències (8
Teodosic) i 91 de valoració (18 Hines).

BASKONIA: Larkin (8), Hanga (6),
Budinger (12), Shengelia (3) i Voigtmann
(10) –cinc–; Beaubois (21), Blazic (2), Diop
(7), Tillie (10), Laprovittola (3) i Luz.
17/29 de 2, 12/32 triples (5 Beaubois, 2
Hanga i Budinger i 1 Larkin, Tillie i La-
provittola), 12/15 tirs lliures, 32 rebots (9
Tillie), 26 assistències (8 Larkin) i 93 de
valoració (19 Budinger).

PARCIALS: 21-20, 19-15 (40-35); 29-23
(69-58) i 15-24 (84-82).

Bogdan Bogdanovic ■ EFE

PANATHINAIKÒS: Calathes (4),
Pappas (5), Rivers (8), Singleton (14) i
Bourousis (13) –cinc–; Nichols, James
(22), Fotsis (3), Feldeine i Gist (6). 19/37
de 2, 9/26 triples (3 James, 2 Rivers i 1
Singleton, Fotsis, Pappas i Bourousis),
10/14 tirs lliures, 24 rebots (6 Bourou-
sis), 11 assistències (5 Calathes) i 63 de
valoració (22 James).

FENERBAHÇE: Sloukas (5), Bogda-
novic (25), Datome (2), Kalinic (7) i Vese-
ly (2) –cinc–; Udoh (22), Antic (3) i Dixon
(14). 21/38 de 2, 11/22 triples (5 Bogda-
novic, 3 Dixon i 1 Antic, Sloukas i Kali-
nic), 5/7 tirs lliures, 32 rebots (9 Udoh),
18 assistències (7 Sloukas) i 98 de valo-
ració (35 Bogdanovic).

PARCIALS: 20-22, 23-23 (43-45); 16-18
(59-63) i 16-17 (75-80).

BASKONIA 82 (0)
———————————————————————————————————————————————

CSKA 84 (2)

FENERB. 80 (2)
———————————————————————————————————————————————

PAO 75 (0)

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

La dada

69
de valoració ahir entre
Bogdanovic (35) i Udoh
(34) a Atenes, pels 63 del
Panathinaikòs.

BREU
CATALÀ JÚNIOR MASCULÍ PREFERENT. 

La final a quatre es disputarà el
cap de setmana a Tàrrega
Barcelona. El pavelló del CN Tàrrega serà l’escenari,
entre demà i diumenge, de la final a quatre del cam-
pionat de Catalunya júnior preferent en categoria
masculina. Les semifinals, que es jugaran dissabte,
són les següents: Barça Lassa-Catalana Occident
Manresa (17 h) i Joventut de Badalona-L’Hospitalet
(19 h). L’endemà tindran lloc tant el partit pel tercer
lloc (17 h) com la final (19 h). A tot això, els tres pri-
mers classificats obtindran bitllet per jugar el cam-
pionat estatal de la categoria, que es farà del 30
d’abril al 6 de maig a Bilbao. ■


