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La natació pot ajudar a prevenir o millorar lesions
d’esquena, però també pot agreujar-les o ocasionar-
les si no es practica de manera correcta. És per això
que els fisioterapeutes recomanem nedar practi-
cant l’estil adequat segons la patologia que es pa-
teix.

Davant d’un problema de cervicals s’aconsella
nedar crol i esquena. També es recomana nedar es-
quena i amb la barbeta a prop del pit si es té hiper-
lordosi (curvatura excessiva de la columna). Per a
les persones que tenen patologia lumbar, s’aconse-
lla nedar crol amb el cap dins de l’aigua i, en cas d’hi-
perlordosi, cal que tots els exercicis siguin d’esque-
na i braça vertical.

Si es tenen problemes d’espatlla, s’han d’evitar
els estils de crol i esquena, i nedar a l’estil braça. Es
desaconsella nedar papallona si es té algun proble-
ma d’esquena, atès que aquesta postura genera un
increment de la curvatura de la columna vertebral
gens beneficiosa i, a més, pot provocar lesions a l’es-
patlla.

No obstant això, els fisioterapeutes recordem que
la immersió a l’aigua té una sèrie de beneficis per a
la salut, com és l’efecte drenant. Aquest és un as-
pecte que ajuda en processos de recuperació de
postoperatoris, persones amb artrosi i artritis, em-
barassades, etc. A més, hi ha un risc menor de cai-
gudes per a les persones grans i es pot enfortir la
musculatura sense càrrega articular.

Sigui com sigui, tant si es tenen problemes d’es-
quena com si no, qualsevol persona que es disposi a
nedar hauria de tenir en compte algunes premisses
per no sobrecarregar les cervicals o acabar tenint
dolors lumbars. La primera és que quan es neda
crol, la respiració ha de ser bilateral (traient el cap al-
ternativament per la dreta i l’esquerra) per aconse-
guir la mateixa mobilitat dels dos costats i no sobre-
carregar-ne cap.
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Nedar de manera
correcta

Tot està preparat al camp
municipal Reddis de Reus
perquè demà, a partir de
les 18 hores, es disputi la
final de la LNFA entre els
Dracs de Badalona i els
Reus Imperials. Els bada-
lonins defensaran el títol
contra l’únic equip que ha
estat capaç de guanyar-los
en la lliga regular. Serà,
ben segur, un partit molt
equilibrat perquè, deixant
de banda que els reusencs
jugaran a casa i el prece-
dent d’aquesta tempora-
da, els Dracs no podran
disposar del seu jugador
franquícia. L’americà
Hunter Lee es va trencar
la clavícula en el partit de
la Big6, la màxima compe-
tició europea, que el seu
equip va jugar a principi
d’aquest mes de maig, a
Alemanya, contra els New
Yorker Lions, i no s’ha po-
gut recuperar a temps per
jugar la final de demà.
“Tindrem una baixa molt
important, però el partit
s’ha de jugar i a mi em sem-
bla, amb tot el respecte pel
nostre rival, que som mi-
llors”, comenta el presi-
dent dels Dracs, José Luis
Soler. “La derrota contra
els Imperials ens fa tenir
encara més ganes de gua-
nyar”, hi afegeix. Per la se-
va banda, el president dels
Imperials, Jaume Agus-
tench, considera que “serà
una final molt disputada”,
subratlla que el seu equip
ja ha guanyat els Dracs

aquest curs i assegura:
“No sortirem a jugar, sinó
a guanyar.” L’organització
de la final, que serà trans-
mesa en diferit per Esport
3 a les 20 hores, preveu un
ple en les 1.500 localitats
del municipal Reddis.

Els dos finalistes van ha-
ver de patir en les semifi-
nals per no caure. Els
Dracs, que jugaran la cin-
quena final consecutiva,
van suar per superar els
Cobras de Múrcia, un
equip que va pujar aquesta
temporada i que, tot i així,
va tenir clares possibilitats
de tombar el campió. Els
Imperials es van plantar en
la seva primera final des-
prés d’eliminar els Valèn-
cia Firebats. Els dos equips
catalans, en tot cas, van fer
valer la seva condició de lo-
cals gràcies al bon balanç
obtingut en la temporada
regular que els va convertir
en el primer i el segon clas-
sificat. ■

Albert Fibla
BADALONA / REUS

Dracs-Imperials, una final
catalana molt igualada

Futbol americà. El campió de la LNFA sortirà del duel que disputaran
demà els equips de Badalona i Reus a la capital del Baix Camp

La de demà serà la 23a fi-
nal de la LNFA i, com en la
majoria de les altres 22, hi
haurà presència catalana.
En aquest cas doblement.
Catalunya és, amb diferèn-
cia, el territori que domina
el futbol americà estatal. Si
els Dracs guanyen la final
de demà, aconseguiran el
seu vuitè títol i augmenta-
ran la distància com a
equip dominador del cam-
pionat. Els Imperials, per la

El camp del Reddis, que serà l’escenari de la final, pintat per a l’ocasió ■ REUS IMPERIALS

seva banda, serien cam-
pions per primer cop. Amb
sis lligues, darrere de
l’equip de Badalona, se si-
tuen els Pioners de l’Hospi-
talet i en la tercera posició
del palmarès apareix el Va-
lència Firebats, amb qua-
tre. Dues lligues tenen els
Panteras de Madrid, els
primers campions, i una els
Vilafranca Eagles, els Gra-
nollers Fenix i els Osos Ri-
vas.
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Clar domini català en la LNFA
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Les frases

“Serà una final molt
disputada. Donarem
molta feina. No
sortirem a jugar, sinó
a guanyar”
Jaume Agustench
PRESIDENT DELS IMPERIALS

“La derrota contra
els Imperials ens fa
tenir encara més
ganes de
guanyar-los”
José Luis Soler
PRESIDENT DELS DRACS

Gàlia Dvorak (Mataró
Quadis) i Álvaro Robles
(Grünwettersbach) van
perdre en els quarts de fi-
nal dels dobles mixtos del
mundial que s’està dispu-

tant a Düsseldorf contra
els cinquens caps de sèrie,
Cheng I-Ching i Chen
Chien-An, de la Xina Tai-
pei, per 0-4. La catalana i
l’andalús de Huelva van
quedar a prop del podi, ja
que els semifinalistes te-
nen medalla. En el primer

joc van plantar cara (8-5)
però després la setena ju-
gadora del món en indivi-
duals i el seu company van
dominar.

En la segona eliminatò-
ria Gàlia Dvorak i Álvaro
Robles van sorprendre els
quarts favorits, Lee Ho

Ching i Ho Kwan Kit
(Hong Kong), als quals
van vèncer per 4-3, re-
muntant un 2-3 advers.
Després en els vuitens van
guanyar Dina Meshref i
Omar Assar (Egipte), els
dotzens favorits, per 4-1.

En la prova individual
Gàlia Dvorak va perdre en
la segona eliminatòria del
quadre gran contra la txe-
ca Dana Cechova (2-4). En
els dobles femenins la ma-
resmenca també va arri-
bar a la segona eliminatò-
ria fent parella amb Maria
Xiao i van ser derrotades
per 2-4 per les hongareses
Madarasz i Pergel. ■

Tennis de taula. La catalana i l’andalús Robles van perdre (0-4) en
els quarts del mundial contra els cinquens favorits, Cheng i Chen de Taipei

A.C.
BARCELONA / DÜSSELDORF

Dvorak, a prop del podi
en els dobles mixtos

BREUS
PÀDEL. ESTRELLA DAMM BARCELONA

Dues catalanes a quarts de final
Barcelona. Dues catalanes disputaran avui els quarts
de final de l’Estrella Damm Barcelona que es juga al
RC Polo. La reusenca Ari Sánchez i la madrilenya
Marta Ortegan van derrotar les catalanes Cristina
Gomis i Núria Rovira per 6-2 i 6-4. S’enfrontaran a
Marrero i Salazar, les números u. La jugadora del Po-
lo Lucía Sáinz i la balear Gemma Triay van vèncer
Carla Mesa i Lucía Martínez per 6-1 i 6-2 i se les hau-
ran amb la malaguenya Carolina Navarro i l’argenti-
na Cecilia Reiter. En nois, el gironí Gerard Company
i el barceloní Rubén Rivera van perdre ahir a vuitens
per 6-7, 7-6 i 6-3 contra Marina i Lamperti. ■


