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Qui no coneix algú que es fa petar les articulacions i
que hi té tanta traça que quan ho fa gairebé sembla
que estigui interpretant l’himne del Barça? És bo,
fer-ho, o ens estem fent un mal innecessari?

No és gens bo. Deixem-ho clar d’entrada. I només
hi ha una excepció positiva: els casos en què la ma-
niobra ens la realitza un professional sanitari amb
fins terapèutics. Tot seguit us expliquem els perquès
i us en donem els detalls.

Les articulacions estan envoltades d’una càpsula
sinovial a l’interior de la qual hi ha un líquid que con-
té una certa quantitat de gasos. La seva funció és
que els ossos no es desgastin, mantenir-los joves.
Just abans de fer-nos petar una articulació, l’estem
col·locant en una posició que en fa créixer el volum.
Aquest creixement genera una zona de baixa pres-
sió que expulsa els gasos del líquid sinovial, i és quan
surten que fan aquest catacrac agut tan caracterís-
tic (un efecte sonor al qual també se sumen lliga-
ments i tendons).

Fer-nos-ho nosaltres mateixos no és bo. Perquè
estem mobilitzant innecessàriament una articulació
que ja té moviment i n’augmentem el desequilibri.
Creem un cercle viciós: l’articulació desequilibrada
voldrà que ens la fem petar cada vegada més sovint.
I a curt termini potser sentim un cert alliberament,
però a llarg termini ens estem desgastant l’articula-
ció i els lligaments i els tendons que l’envolten. Mal
assumpte.

És diferent quan la maniobra ens la realitza un
professional qualificat, amb intenció terapèutica, per
augmentar la mobilitat de la zona rígida i equilibrar-
la amb la resta de zones: és l’únic cas en què no ens
serà perjudicial l’esclat articular.

També pot passar que sigui la nostra pròpia cons-
titució corporal la que generi aquests petits cata-
cracs. Aleshores el millor és posar-ho en coneixe-
ment del nostre fisioterapeuta de confiança, que re-
visarà la nostra alineació corporal i determinarà si és
una qüestió de desequilibri articular o muscular.

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

I tu, et fas petar les
articulacions?

HANDBOL
Vukasin Rakocija fit-
xa pel Granollers.El
Fraikin Granollers va
anunciar ahir el fitxat-
ge del serbi Vukasin
Rakocija. El nou reforç
dels vallesans ocupa la
demarcació de lateral
esquerre i prové de
l’Spartak Vojput. ■

El femení també es
reforça. La lateral
Fanny Monrós s’ha
compromès amb el
KH7 Granollers per a la
temporada vinent.
Monrós arriba a Gra-
nollers després de de-
fensar durant un any la
samarreta de l’Ansa
Oviedo. A banda de la
incorporació de Mon-
rós, també s’ha fet ofi-
cial la marxa de la pi-
vot Hatou Jabby. ■

BREUS

La selecció espanyola jú-
nior ja es troba entre les
vuit millors del campionat
del món que s’està dispu-
tant a Belgrad, després
d’haver eliminat, en un
partit sense història, la Xi-
na per un contundent 27-
5. Grècia, un rival de molta
més consideració que els
xinesos que es va classifi-
car directament en ser pri-
mera de grup, espera avui
mateix en els quarts de fi-
nal l’equip que dirigeix
Svilen Piralkov, on juguen
onze catalans.

La victòria de la selecció
estatal es va començar a
gestar des del primer mi-
nut. De seguida es va fer
evident l’enorme distàn-
cia, tècnica i tàctica, que la
separa de la selecció xine-
sa. Si el primer quart ja va
acabar amb un concloent
6-0, amb tres gols del boia
del CN Terrassa Àlex de la
Fuente, a la mitja part el
resultat era d’11-4 (5-4 de
parcial), després d’un se-
gon quart en què els asià-
tics van oferir una certa
resistència i els espanyols
es van relaxar un xic.

Per bé que ja tenia un
peu i mig als quarts de fi-

nal, Espanya no va aflui-
xar en el tercer quart i va
tornar a desbordar el seu
rival, al qual va infringir
un parcial de 7-1 que aca-
bava amb qualsevol possi-
bilitat de sorpresa. L’últim
quart va servir per fer pro-
vatures amb vista al duel
d’avui contra Grècia. El
parcial, amb tot, va tornar
a ser escandalós (9-0) i va
deixar el marcador final a
27-5.

Van marcar tots els ju-
gadors de camp i els mà-
xims anotadors van ser
dos catalans: Roger Taüll i
Àlex de la Fuente, amb
quatre gols cadascun. ■

Waterpolo. El combinat estatal, amb onze jugadors catalans, ja és als
quarts de final del mundial júnior després d’un contundent 27-5
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Espanya tomba la Xina i
avui jugarà contra Grècia

El Barça incorpora Martí
Vicente, un potent juga-
dor de 22 anys, 1,78 m i 95
quilos, que juga de centre i
d’ala, i arriba de l’Engi-
nyers. D’altra banda,

l’obertura neozelandès Et-
han Woodmass, de 20
anys, ha arribat a un acord
amb la Santboiana per
allargar el seu contracte
un any més. Els de Sant
Boi podrien fitxar un sego-
na línia, també procedent
de Nova Zelanda. ■

Rugbi. Té 22 anys i arriba de l’Enginyers.
Ethan Woodmass continuarà a la Santboiana
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Martí Vicente, sang
jove per al Barça

Han canviat molt les coses
respecte a la darrera vega-
da que el Barça Lassa va
trepitjar Encamp. La pre-
temporada de l’any passat
va ser atípica, i la visita del
primer equip de la secció
de futbol sala a la localitat
andorrana va servir, bàsi-
cament, perquè el grup
–amb set fitxatges nous– i
el cos tècnic –renovat–
fessin pinya. Aleshores, el
mundial de Colòmbia
brunzia com una mosca a
les orelles dels integrants
de la plantilla, que no va
estar mai més junta fins a
l’inici del curs, gairebé dos
mesos després. I amb Ser-
gio Lozano, un dels grans
referents de la plantilla, le-
sionat de gravetat. En-
guany, però, les coses han
canviat. Andreu Plaza, el
tècnic del Barça, disposa
de tots els seus efectius i
res li impedeix preparar
l’inici de curs amb les mi-
llors condicions. “Estem
en un lloc ideal per treba-
llar. Estem tranquils, te-
nim unes instal·lacions
magnífiques i tothom ens
vol ajudar”, comenta l’en-
trenador gironí. “Aquest
any serà molt diferent a
l’anterior, perquè les coses
han canviat. El bloc està

molt consolidat, només
hem canviat algunes pe-
ces per millorar. Des d’un
inici, els conceptes tàctics
ja estan força clars, i no cal
polir des de l’inici les peces
com va passar la tempora-
da passada. Va ser molt
complicat”, comenta Paco
Sedano, capità del Barça,
que assegura tenir certa
predilecció per Andorra i
s’hi escapa més d’una ve-
gada quan té temps lliure.
“Ja fa moltes temporades
que comencem treballant
aquí i quan no ho fem serà
molt estrany”, va afegir el
porter blaugrana, que en-

guany vestirà la samarre-
ta blaugrana per onzè curs
consecutiu.

El físic, en primer pla
La metodologia canvia per
a cada cos tècnic, però, se-
gurament, el treball físic
és el pal de paller de tots els
equips en la pretempora-
da. “A Encamp sempre ve-
nim a patir”, va bromejar
Sedano ahir tot i assegu-
rar que els jugadors ja es-
tan mentalitzats quan co-
mença el curs. “Bàsica-
ment, treballem físic, però
també hi entra l’aspecte
tàctic, òbviament. Hi ha

molta càrrega física i la in-
tentem combinar amb el
treball de pista”, analitza
Plaza. El tècnic blaugrana
va explicar ahir que la
plantilla d’enguany és una
mica més llarga que la de
l’any passat, perquè
l’equip disputa una com-
petició més, la UEFA Fut-
sal Cup. “És una tempora-
da il·lusionant per molts
motius, i Europa n’és un.
Ens hem reforçat molt bé,
m’agraden els nous fitxat-
ges i espero que guanyem
molts títols”, va concloure
el capità, que ni pensa en
un quart any en blanc. ■

Àlex Masana
BARCELONA / ENCAMP

La primera conjura

Futbol sala. Després d’uns dies de treball físic al Palau, el Barça s’instal·la
a Encamp, on farà les primeres passes del que ha de ser “un any de títols”

L’equip guanyador d’un dels partidets d’entrenament a Encamp ■ TWITTER PACO SEDANO


