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Tothom ho repeteix com si fos un mantra: “L’aigua
del mar i passejar per la platja és molt bo per a la sa-
lut.” I en aquest cas és veritat perquè, entre altres
coses, la composició de l’aigua del mar proporciona
efectes francament beneficiosos al nostre cos i tam-
bé a la nostra pell.

Des d’aquest punt de vista, cal dir que l’aigua del
mar és una molt bona aliada en processos de reha-
bilitació de certes lesions i, alhora, ho és també pel
que fa a altres tipus d’alteracions del nostre cos. I és
que la seva alta concentració en sals accelera els
processos de cicatrització de ferides i, al mateix
temps, la pressió que exerceix el moviment natural
de l’aigua sobre el nostre cos provoca que els líquids
retinguts en un procés inflamatori, per exemple, cir-
culin millor. Afegim a tot plegat que si, a més, l’aigua
està freda, acabarà produint un efecte analgèsic que
ajuda a alleujar el dolor.

És així que el simple fet de remullar-se al mar i
deixar-se endur pel moviment de les ones, ens pro-
dueix un efecte relaxant a la musculatura de l’esque-
na i a les espatlles, que són zones del cos que ten-
deixen a sobrecarregar-se amb una certa facilitat. Si,
a sobre, practiquem exercicis dins de l’aigua o hi ne-
dem, enfortirem aquesta musculatura i previndrem
possibles lesions.

Pel que fa a caminar sobre la sorra de la platja,
afavoreix l’enfortiment de la musculatura de les ca-
mes i l’estabilitat d’articulacions com ara el turmell.
És per aquesta raó que és molt recomanable que hi
passegem, amb l’objectiu d’estimular els receptors i
activar els músculs estabilitzadors del turmell.

A banda, sempre que nostra forma física ens ho
permeti, a la platja hi podem dur a terme activitats
més intenses com ara caminar mirant de vèncer la
resistència de l’aigua; fer exercicis d’equilibri sobre la
sorra; nedar a una intensitat alta; passejar amb una
marxa ràpida o córrer per la sorra, així com fer esti-
raments musculars per recuperar la flexibilitat i mi-
llorar la mobilitat de les nostres articulacions.

La platja fa salut

El públic de Mont-real té
debilitat per Ferrari. No
debades, el traçat semi-
permanent que voreja
l’illa artificial de Notre-Da-
me duu el nom del llegen-
dari pilot quebequès de la
Scuderia Gilles Villeneu-
ve, que hi va aconseguir la
seva primera victòria en la
F-1, en l’estrena del circuit
en el mundial. Posterior-
ment, Michael Schuma-
cher hi va guanyar set
cops, sis amb l’equip italià.
Aquest cap de setmana, el
líder del mundial, Sebas-
tian Vettel, és el favorit
per emular el seu compa-
triota i tenyir de vermell el
podi de Mont-real, per pri-
mer cop en més d’un de-
cenni. Segons Jean Alesi,
que al Quebec va assolir
l’únic triomf en la F-1
–amb Ferrari, és clar!–, les
llargues rectes, xicanes i
revolts lents del traçat de-
manen capacitat de trac-
ció i estabilitat en la frena-
da, dues de les grans vir-
tuts de l’SF70H.

Cal dir, però, que el pi-
lot més en forma a Mont-
real en els anys de sequera
de Ferrari ha estat Lewis
Hamilton, amb cinc victò-
ries –incloent-hi la prime-
ra en la F-1, fa deu anys–, i
el seu company a can Mer-
cedes, Valtteri Bottas, ha
pujat al podi els tres dar-
rers anys. El seu problema
a Mont-real, com sempre
que s’ha corregut amb els
tres compostos més tous
de la gamma de Pirelli
(tou, supertou i ultratou),

serà trobar els reglatges
adients per mantenir les
cobertes en el seu rang òp-
tim de temperatura i, per
tant, fer-les treballar bé.
Fins a quin punt això és
un maldecap per a l’equip
de Brackley ho fa veure el
que va passar a Sotxi, un
circuit –segons Pirelli–
amb característiques
semblants a Mont-real (a
banda que tots dos han

acollit uns jocs olímpics
pels seus vorals): a Rús-
sia, Bottas va saber des-
bancar els Ferrari i va sig-
nar la primera victòria en
la F-1, però Hamilton va
caure del podi. “Tenim un
cotxe que ens ha permès
guanyar tres curses de sis,
però també ens ha causat
més complicacions que
els últims anys”, resu-
meix Toto Wolff, el cap del
pilot estel·lar.

La paciència s’esgota
Tanmateix, són complica-
cions que ja els agradaria
tenir a can McLaren.
L’equip anglès torna a dis-
posar de Fernando Alon-
so, després de l’aventura
conjunta a Indianapolis,
però l’evolució del propul-
sor Honda inicialment
prevista per al Quebec ni
hi és ni se l’espera. La pa-
ciència és un ingredient
cada cop més escàs en la
rebotiga de Woking. ■

Ferrari, la nina dels ulls
del GP del Quebec
Valentí Fradera
BARCELONA

Motor. El públic de Mont-real té debilitat per l’equip italià, que aquest
cap de setmana pot fer valer les virtuts del seu bòlid, l’SF70H

LONGITUD
4,361 km
TOTAL
305,270 km
VOLTES
70

GP DEL QUEBEC7

REVOLTS: 14 (8 dreta / 6 esq.)
DEBUT EN EL MUNDIAL: 1978
VOLTA RÀPIDA EN CURSA:
1:13.622 Rubens Barrichello 
(Ferrari) el 2004
GUANYADORS ANTERIORS
2015 Lewis Hamilton (Mercedes)
2014 D. Ricciardo (Red Bull-Ren.)
2013 Seb. Vettel (Red Bull-Renault)
2012 L. Hamilton (McLaren Merc.)

HORARIS (A CATALUNYA)
Divendres
16.00-17.30 h: 1a sessió lliure
20.00-21.30 h: 2a sessió lliure
Dissabte
16.00-17.00 h: 3a sessió lliure
19.00-20.00 h: qualificació
Diumenge
20.00 h: cursa

Gilles Villeneuve

PODI 2016
Lewis Hamilton
(Mercedes)

Sebastian Vettel
(Ferrari)

Valtteri Bottas
(Williams-Mercedes)

Gilles Villeneuve

( )

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

“Ferrari és més
ràpid i, per tant, el
favorit. Hem treballat
dur i esperem atacar
aquest cap de
setmana”
Lewis Hamilton

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

Protagonistes

“Ara com ara,
aconseguir el tercer
títol mundial en la F-1
és la meva prioritat.
Passat l’estiu decidiré
què faig”
Fernando Alonso

L’alemany de 22 anys Phil
Bauhaus (Sunweb) va ce-
lebrar la primera victòria
important de la seva carre-
ra en imposar-se en l’es-
print massiu de la cinque-
na etapa de la Dauphiné,
en la qual el belga Thomas
de Gendt (Lotto) va man-

tenir el lideratge quan fal-
ten tres etapes pel final.

La jornada entre Tou de
Salvagny i Macon (175,5
km) es va resoldre a l’es-
print després que els aven-
turers del dia –Koen
Bouwman (LottoNL), Dy-
lan van Baarle (Cannonda-
le), Marco Minnaard
(Wanty) i Julien El Farès
(Delko)– fossin caçats. A

l’hora de la veritat, el jove
Bauhaus va sorprendre
amb claredat favorits com
Demaré, Coquard, Petit,
Bouhanni i Kristoff.

Avui el pilot tindrà el pri-
mer test seriós en alt amb
la dura ascensió al mont
Chat en els últims quilò-
metres. Serà el preàmbul
de les etapes decisives de
demà i diumenge. ■

Bauhaus sorprèn l’elit
I.M.
BARCELONA

Ciclisme. L’alemany del Sunweb, de 22 anys, va batre Demaré,
Kristoff i Bouhanni en l’esprint de la cinquena etapa de la Dauphiné

Bauhaus, ahir ■ AFP

MOTOR
Neuville, primer líder a
l’Alguer. El pilot de Hyun-
dai va fer l’escratx en la
primera superespecial del
ral·li de Sardenya, del qual
avui es disputa la primera
etapa llarga. En un tram
de dos quilòmetres, el
belga va avantatjar Tänak
(Ford) de 0.2; Sordo
(Hyundai), de 0.4; Evans
(Ford), de 0.5, i Paddon
(Hyundai) i Ogier (Ford),
de 0.9. El primer Citroën
és Mikkelsen, a 1.1, i el pri-
mer Toyota, Latvala, a 1.8.
En el mundial júnior, Nil
Solans va esgarrapar 0.6
a Nicolas Ciamin, el gran
rival del pilot català en la
general del campionat de

BREUS
promoció (amb Ford Fies-
ta R2 tots iguals). ■

ATLETISME
Millor marca mundial
de l’any en 100 m. El
nord-americà Christian
Coleman va fer la millor
marca mundial de l’any en
100 m amb 9.82 (+1,3
m/s) en la semifinal del
campionat universitari del
Estats Units (NCAA) a Eu-
gene. Coleman, de 21
anys, que avui disputarà
la final, va superar els
9.88 de Sydney Siame
(Zàmbia), que era el mi-
llor registre de la tempo-
rada. El nord-americà te-
nia com a millor marca
9.95, de l’any passat. ■

Genzebe Dibaba no va te-
nir el seu dia en la Golden
Gala de Roma, puntuable
per a la Lliga del Diamant, i
ni tan sols va poder gua-
nyar els 5.000 m, prova en
què volia batre el rècord
mundial (14:11.15).
L’etíop va ser sisena amb
14:41.55 en una cursa on
va ser al davant fins abans
del tercer quilòmetre, però
després es va enfonsar. La
kenyana Hellen Obiri va
dominar la segona part de
la prova i va guanyar amb
un gran registre de
14:18.37, que va ser una
nova millor marca mundial
de l’any i el rècord de Kenya
i que la va situar com la cin-
quena de tots els temps en
aquesta distància.

La grega Katerina Stefa-
nidi, campiona olímpica a
Rio, va intentar el rècord
del món de perxa (5,07),
però va fer tres nuls clars.
Abans ja havia guanyat la
prova amb una nova millor
marca mundial de l’any
amb 4,85. L’holandesa Si-
fan Hasan també va fer la
millor marca de l’any i el rè-
cord del míting en els 1.500
m amb un bon registre, de
3:56.22.

En els 3.000 m obstacles
el campió olímpic Conses-
lus Kipruto (Kenya) va fer
la millor marca de l’any
amb 8:04.63. La veneçola-
na del Barça Yulimar Rojas
va guanyar el triple
(14,84). ■

L’Esportiu
ROMA

Dibaba falla i
Obiri fa una
gran marca en
els 5.000 m

Atletisme. Es van
fer quatre millors
marques mundials de
l’any a Roma


