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Durant l’embaràs i després del part, la fisioteràpia et
pot ser de gran utilitat. D’entrada, per tenir un bon
embaràs és del tot recomanable que assisteixis a
classes d’educació maternal. Allà, hi aprendràs a fer
exercicis de pelvis, estiraments, postures de dilata-
ció, tècniques de relaxació i a tenir cura i preparar el
teu sòl pelvià per al part.

Exercita el teu sòl pelvià i fes-te massatges peri-
neals a partir de la 34a setmana per minimitzar les
lesions del perineu i les derivades del part. Mantén-
te activa, perquè és així com milloraràs la teva circu-
lació sanguínia, la mobilitat articular i la postura cor-
poral. Dorm sobre el costat esquerre i fes servir co-
ixins de suport, com el de lactància, per afavorir el
descans.

Durant la quarantena no facis esforços ni carre-
guis pes, no estiguis gaire estona dempeus i, si pots,
passa alguna estona estirada bocaterrosa per afavo-
rir el bon posicionament uterí.

Passada la quarantena, la fisioteràpia t’ajuda a re-
cuperar la figura, la funcionalitat de l’abdomen i del
sòl pelvià. Recorre a un fisioterapeuta expert.

Si després del part tens episodis d’incontinència
urinària, fecal o de gasos, estrenyiment, dolor o al-
gun tipus de disfunció sexual, el fisioterapeuta ela-
borarà un programa de recuperació personalitzada.
Si no pateixes cap d’aquests símptomes, el fisiotera-
peuta t’ajudarà a enfortir els músculs i a adoptar hà-
bits saludables per evitar problemes futurs.

Col·loca el bressol, la banyera, el cotxet i altres ob-
jectes d’ús quotidià a una altura adequada per evitar
postures forçades i sobreesforços. Durant la lactàn-
cia, adopta una postura ben recta i fes servir coixins
auxiliars per no sostenir tot el pes del bebè.

Consulta el teu fisioterapeuta abans de realitzar
exercici; ell et recomanarà quins has de practicar i el
millor moment per fer-ho. I evita els abdominals, ja
que poden danyar el teu sòl pelvià. Hi ha diversos
mètodes i tècniques per tonificar el teu abdomen i el
teu perineu de manera saludable i efectiva.

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

Fisioteràpia en
l’embaràs

L’estira-i-arronsa entre
Ferrari i Mercedes pel títol
de F-1 arriba aquest cap de
setmana a la vuitena cita
sense un favorit clar. Per
tercer gran premi seguit,
l’escenari és un circuit ur-
bà o semipermanent, la
qual cosa encara fa més
imprevisible el pronòstic.
Si a Montecarlo, al final de
maig, l’equip italià va fer el
doblet i cap Mercedes va
pujar al podi, a Mont-real,
fa quinze dies, van domi-
nar les fletxes de plata i el
millor bòlid vermell no va
passar del quart lloc.

El que és segur és que
Bakú coronarà un nom
nou aquest any, atès que el
vencedor de la primera
edició, Nico Rosberg, s’ho
mirarà des de casa. El pilot
alemany va signar un
grand chelem (posició pre-
ferent, victòria de punta a
punta i millor volta), men-
tre que el seu company,
Lewis Hamilton, va tenir
una topada en la Q3 i no-
més va ser cinquè en la
cursa, després de fer-se un
embolic amb els comanda-
ments del volant. Per la se-
va banda, Sebastian Vet-
tel va enlairar el Ferrari
fins al segon lloc.

Contrastos
El traçat de Bakú és d’allò
més peculiar. Tot i ser ur-
bà, ofereix el tram amb el
gas a fons més llarg del
curs: ni més ni menys que
2,2 km, vorejant el mar
Caspi, on l’any passat Valt-
teri Bottas va arribar als
378 km/h, segons dades

del seu equip d’aleshores,
Williams –a Monza, el rè-
cord és de 372 km/h, el
2005–. Alhora, el circuit
també té la part més estre-
ta, tot just 7,6 metres, a to-
car de la muralla, on els
carrers encara estan em-
pedrats i s’han de cobrir
amb un asfalt provisional
per tal que s’hi pugui cór-
rer. “En comparació, Mò-
naco és espaiós!”, diu Nico
Hülkenberg (Renault). ■

Fórmula 1. El traçat de Bakú combina la velocitat de Monza i l’estretor de
Montecarlo. Aquest cap de setmana s’hi disputa el GP de l’Azerbaidjan

Valentí Fradera
BARCELONA

Dos circuits en un

La part més estreta, a tocar de la muralla ■ REUTERS

Monisha Kaltenborn ja no
és la cap de l’equip Sauber.
Longbow Finance, que fa
un any va adquirir les parti-
cipacions del fundador, Pe-
ter Sauber, i la mateixa Kal-
tenborn –tenia el 30%– ha
anunciat la destitució im-
mediata de la directiva. Se-
gons la nota feta pública di-

mecres a la nit, “a causa
d’opinions divergents so-
bre el futur de l’empresa”. El
seu successor serà anun-
ciat “en breu”. Aquest any
Sauber munta motors Fer-
rari del curs passat, sense
evolució, i ha arribat a un
acord per ser equip client
d’Honda a partir del 2018.
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Sauber enceta una nova era

LONGITUD
6,003 km
TOTAL
306,049 km
VOLTES
51

GP D’EUROPA8

REVOLTS: 20 (8 dreta / 12 esq.)
DEBUT EN EL MUNDIAL: 2016
VOLTA RÀPIDA EN CURSA:
1:46.485 Nico Rosberg 
(Mercedes) el 2016
GUANYADORS ANTERIORS (*)
2012 Fernando Alonso (Ferrari)
2011 Sebastian Vettel (Red Bull)
2010 Sebastian Vettel (Red Bull)
(*) En el circuit del País Valencià 

HORARIS (A CATALUNYA)
Divendres
11.00-12.30 h: 1a sessió lliure
15.00-16.30 h: 2a sessió lliure
Dissabte
12.00-13.00 h: 3a sessió lliure
15.00-16.00 h: qualificació
Diumenge
15.00 h: cursa

Bakú

PODI 2016
Nico Rosberg
(Mercedes)

Sebastian Vettel
(Ferrari)

Sergio Pérez
(Force India-Mercedes)

“Haver-ho fet bé a
Mònaco no és cap
garantia. En el fons,
el circuit no s’hi
assembla gens. Però
tenim un bon cotxe”
Kimi Räikkönen

“Bakú és com
Mònaco i Singapur;
no t’hi pots permetre
cap errada. Córrer
tan a prop dels murs
és tot un repte”
Valtteri Bottas
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Els protagonistes

BREUS
PATINATGE ARTÍSTIC

Nou catalans seleccionats per a
l’europeu i set per al mundial
Barcelona. La Federació Espanyola de Patinatge ha
donat les llistes de convocats per al campionat d’Eu-
ropa júnior i sènior (28 de juliol al 6 d’agost), i per als
World Roller Games (26 d’agost al 10 de setembre).
A l’europeu hi aniran Mònica Gimeno, Noemí Isla,
Grace Tara Lloret, Pere Marsinyach, Llorenç Álva-
rez i Kevin Bordas en individual, Marina Gibaja en
solo dansa i Eloi Canals i Gemma Bargalló en júnior.
En el mundial repeteixen Gimeno, Marsinyach i Ál-
varez i també hi va Carla Escrich. Canals repeteix en
júnior i hi entren David André i Cristina Garcia. ■

L’Sky de Chris Froome ha
anunciat l’equip titular
que disputarà el Tour de
França a partir de l’1 de ju-
liol. El britànic aspira al
seu quart triomf i, per as-

solir-lo, tindrà al costat al-
guns dels millors corre-
dors del pilot internacio-
nal. El basc Mikel Landa, el
navarrès Mikel Nieve, el
colombià Sergio Henao i el
gal·lès Geraint Thomas se-
ran els principals escuders
a la muntanya mentre que

l’excampió del món i ven-
cedor de la Milà-San Re-
mo, Michal Kwiatkowski,
serà l’home fort en el pla-
ner. La formació la com-
pleten ciclistes de prestigi
en tots els terrenys, Vasil
Kirienka, Christian Knees
i Luke Rowe. ■

Froome anirà al Tour
amb un superequip
L’Esportiu
BARCELONA

Ciclisme. Landa, Nieve, Heano, Kwiatkowski i Thomas, entre els
escollits pels directors per portar el britànic fins a la quarta victòria

Froome, en la Volta ■ EFE


