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Ningú no dubta que el moviment i l’activitat física
són fonamentals per a un envelliment òptim des de
tots els punts de vista: social, físic, cognitiu, etc.
Igualment, són de sobres coneguts els efectes del
sedentarisme. Però també és veritat que, sovint,
desconeixem quins són exactament els beneficis
que l’activitat física pot proporcionar-nos, tinguem o
no tinguem cap malaltia. El moviment és vida.

En l’aspecte preventiu, l’activitat física rutinària
ens ajudarà a mantenir les nostres articulacions en
bon estat, els músculs seguiran actius i amb elastici-
tat suficient per permetre moure’ns amb seguretat i
confort, alhora que els nostres ossos es mantindran
forts.

En cas que patim alguna malaltia de tipus crònic
com és la diabetis, l’osteoporosi o la hipertensió,
l’activitat física ens ajudarà a controlar els seus efec-
tes. Controlarem millor el nivell de sucre, podrem te-
nir una pressió arterial més regular i compensada, i
evitarem que el desgast dels nostres ossos continuï
augmentant.

Tot i això, també cal que ens preguntem si ens
serveix qualsevol exercici, i no és així. D’entrada,
hem de partir de la base que no totes les persones
som iguals i que, per tant, és lògic que no tothom
envelleixi de la mateixa manera, ni amb les mateixes
conseqüències, ni al mateix ritme. És lògic, doncs,
que pensem que l’exercici que acabem duent a ter-
me haurà de ser l’adequat a l’estat físic de cadascú.

Possiblement, la recomanació més important
que es pot fer des de la fisioteràpia, de manera ge-
neral, és que els exercicis que fem han de complir
tres condicions. En primer lloc, ens han de motivar.
En segon lloc, ens ha d’agradar fer-los. I en tercer
lloc, no ens han de provocar cap tipus de lesió, i és
per això que és tan important que fem una visita al
nostre fisioterapeuta per tal que faci una valoració
del nostre estat físic, i conjuntament, puguem deter-
minar quin exercici o activitat física ens interessa
més i ens és més útil.
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Beneficis de
l’activitat física

El Prat va comunicar ahir
al tècnic Roberto Sánchez
que no aposta per ell per
dirigir l’equip la tempora-
da vinent. El club li ha
ofert la direcció tècnica de
l’entitat però res del pri-
mer equip. Tampoc conti-
nuarà el seu ajudant Salva

Camps, que estava contra-
ctat per la Penya. El Prat ja
s’ha reunit amb el fins ara
tècnic de l’Araberri (LEB
Or) Arturo Álvarez per
agafar el timó de l’equip.
L’únic jugador amb con-
tracte és Pep Ortega, que
el curs passat va acabar
amb 14,58 punts, 6,36 re-
bots i com a cinquè més va-
lorat de LEB Or amb 17,97

per partit. De la tempora-
da passada ja hi ha alguns
casos resolts. Òscar Amo,
que era un dels vinculats
de la Penya, ha fitxat per
l’UBSA Sant Adrià de lliga
EBA, Xavi Forcada ha
marxat a la tercera divisió
francesa per jugar al Gries
Oberhoffen, Àlex Piru Ros
s’ha retirat i Xabi López-
Arostegui fa el salt al pri-

mer equip.

Vinculació amb la Penya
Ahir es van reunir els dos
clubs i s’han posposat les
converses per quan el pri-
mer equip de la Penya sà-
piga quins jugadors neces-
sita. Inicialment la idea se-
ria que Terrence Bieshaar
jugués al Prat, però depen-
drà de diferents coses. ■

Roberto, fora i l’opció és Álvarez
Xavi Ballesteros
EL PRAT DE LLOBREGAT

Bàsquet. LEB Or . El Prat comunica al tècnic Roberto Sánchez que no compta amb ell i li
ofereix la direcció tècnica, mentre negocia amb el preparador de l’Araberri Arturo Álvarez

Roberto Sánchez aquesta
temporada al Prat ■ X.B.

El saltador Mutaz Essa
Barshim, de Qatar, va ser
el més destacat dels Bis-
lett Games d’Oslo en gua-
nyar el salt d’alçada amb
2,38 m, un registre que és
la millor marca mundial
de l’any i que va batre el rè-
cord del míting, que data-
va de l’any 1989, en poder
del mític saltador cubà Ja-
vier Sotomayor (2,37).
Barshim, medalla de plata
a Rio, ho va aconseguir al
segon intent i després ja
no va provar cap més alça-
da. La segona posició va
ser per a l’ucraïnès Boh-
dan Bondarenko, tercer a
Rio, que en la seva primera
prova de la temporada va
arribar als 2,29 m.

En els 800 m femenins
la sud-africana Caster Se-
menya va controlar amb
autoritat la prova, i es va
imposar com i quan va vo-
ler amb un registre de
1:57.69. En els 200 m una
altra estrella d’aquesta
cinquena prova de la Lliga
del Diamant, Dafne Schip-
pers, va ser desqualifica-
da. L’holandesa va fer una
sortida nul·la però el jutge
li va permetre córrer i va
acabar primera amb
22.31. Després va ser des-
qualificada, si bé final-
ment va ser requalificada
de nou.

Una de les proves estel-
lars de la categoria mascu-
lina, els 1.500 m, va tenir
com a guanyador inespe-
rat el britànic Jake Wight-
man amb 3:34.17, la seva
marca personal. Les lle-
bres van sortir al ritme
que l’organització els ha-

via demanat per fer una
bona marca però els favo-
rits no les van seguir i
abans dels 800 m ja esta-
ven soles al davant. La cur-
sa va passar a ser més tàc-
tica i el kenyà Elijah Moto-
nei Manangoi, que tenia la
millor marca de la tempo-
rada de tots els partici-
pants, va intentar contro-

lar la prova però el britànic
va sorprendre tothom i es
va adjudicar el triomf en
una gran recta final. En els
100 metres la victòria va
ser per al canadenc Andre
De Grasse amb 10.01. El
francès Jimmy Vicaut llui-
tava per la victòria i es va
lesionar.

En 3.000 m obstacles

femenins va guanyar amb
9:17.27 la kenyana Norah
Jeruto, que va superar en
els metres finals l’etíop So-
fia Assefa (9:17.34). La
possibilitat de fer una mi-
llor marca es va esvair en
el primer pas pel rial, quan
la llebre que havia de por-
tar el ritme va seguir per la
pista i no va entrar en la
zona del rial. Quan se’n va
adonar va rectificar però
va quedar en l’última posi-
ció. Una altra de les anèc-
dotes de la jornada va arri-
bar en la llargada femeni-
na. A la nigeriana Blessing
Okagbare-Ighoteguonor,
medallista olímpica i mun-
dial, li va caure la perruca
que portava quan va ater-
rar a la sorra en el seu pri-
mer salt. Va ser setena
(6,48). La victòria va ser
per a la nord-americana
Tianna Bartoletta amb
6,79 m. ■

Barshim vola fins als 2,38

Atletisme. El saltador de Qatar va fer l’única millor marca mundial de
l’any en els Bislett Games d’Oslo. Semenya va dominar els 800 m femenins
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HOMES.100 m
1r. Andre De Grasse (CAN) .......................10.01

400 m
1r. Baboloki Thebe (BOS).........................44.95

1.500 m
1r. Jake Wightman (GBR)..................... 3:34.17

400 m tanques
1r. Karsten Warholm (NOR)....................48.25

Alçada
1r. Mutaz Essa Barshim (QAT) .................2,38

Disc
1r. Daniel Stahl (SUE)................................68,06

DONES. 200 m

Caster Semenya va dominar completament els 800 m femenins ■ REUTERS

1a. Murielle Ahoure (CIV).........................22.74

800 m
1a. Caster Semenya (SUD)................... 1:57.59

100 m tanques
1a. Pamela Dutkiewics (ALE)................. 12.73

3.000 m obstacles
1a. Norah Jeruto (KEN).......................... 9:17.27

Llargada
1a. Tianna Bartoletta (EUA)......................6,79

Perxa
1a. Yarisley Silva (CUB)................................4,81

Disc
1a. Sandra Perkovic (CRO) .....................66,79
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Els resultats

CICLISME
Accident de Juanjo
Méndez. El ciclista pa-
ralímpic català, tres
vegades medallista en
els Jocs Paralímpics,
va ser atropellat dime-
cres mentre s’entrena-
va a Sant Fost de
Campsentelles. A cau-
sa de l’accident Mén-
dez es va trencar la
clavícula i una costella.
Un company seu tam-
bé va anar per terra
quan un cotxe els va
envestir. ■

BREUS


