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De la mateixa manera que no ens posaríem a pilotar
un Boeing 747 sense tenir la formació adequada o
que no aniríem a pujar un vuitmil sense haver-nos
entrenat i aclimatat a consciència per atacar una al-
titud tan extrema, tampoc no hauríem d’apuntar-
nos al gimnàs sense saber com ens trobem.

La comparació és exagerada. Però el consell és
bo: abans de començar a fer una activitat física amb
assiduïtat és recomanable que visiteu el vostre fisio-
terapeuta de confiança i li exposeu el cas.

Un professional de la fisioteràpia podrà fer-vos
una valoració musculoesquelètica (amb una sola
sessió n’hi haurà prou) per determinar com esteu
articularment i muscularment. Us orientarà sobre
quina podria ser l’activitat física, esport o disciplina
més adequada per a vosaltres. I avaluarà si esteu en
condicions òptimes per realitzar-la o si us cal un
tractament previ.

Una vegada fet l’estudi i extretes les conclusions,
caldrà ser realistes i establir un bon pla d’atac d’allò
que ens proposem assolir. No és el mateix apuntar-
se al gimnàs per guanyar trenta quilos de pur mús-
cul i anar a concursos de culturisme, que fer-ho sen-
zillament amb la intenció de tenir un cos més salu-
dable. Sol ser més recomanable la segona opció (ex-
cepte els que somiïn ser culturistes professionals).

El consell que us donem des del Col·legi de Fisio-
terapeutes de Catalunya és que sigueu realistes
amb les vostres possibilitats, que establiu un objec-
tiu assumible i que tingueu clar quin és el vostre es-
tat físic i de salut, i de quin temps disposareu.

Un cop decidits, us animem a començar de ma-
nera progressiva amb les activitats més adequades,
comptant amb una programació que us permeti
avançar tot acomplint mes a mes els objectius esta-
blerts.

Posar-hi cap abans farà que gaudim durant tot el
procés i, sobretot, que no tinguem ganes d’abando-
nar. Triar una activitat física que ens escaigui és bà-
sic: ens ho passarem bé fent-la i la convertirem en
un hàbit.

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

Boeings, vuitmils i
gimnasos

La selecció espanyola,
amb una gran majoria de
jugadors catalans, es va
classificar ahir per a la se-
mifinal del mundial que
s’està disputant, dins dels
World Roller Games, a
Nanjing, en derrotar amb
claredat la de Colòmbia.
L’equip sud-americà, que
va arribar als quarts de fi-
nal com a líder d’un dels
dos grups des de la copa
FIRS, va competir amb
molta intensitat, però va
acabar acotant el cap. Es-
panya, molt superior en
tots els sentits, es va impo-
sar sense gaires patiments
i hauria aconseguit un
marcador encara més clar
si el porter colombià, Juan
Sebastián Canizales, no

hagués tingut una actua-
ció tan inspirada. Avui,
l’equip que entrena Ale-
jandro Domínguez es juga-
rà un lloc en la final contra
Itàlia, que ahir va eliminar
Xile en els penals.

El partit d’ahir va co-
mençar, això sí, amb sor-
presa. Colòmbia va sortir
amb molta força, disposa-
da a sorprendre, posant
tota la carn a la graella. I ai-
xí va ser com, en el minut 2
de joc, es va trobar amb un
penal a favor que William
Aristizábal, sortint des de
la banqueta, va aprofitar
després que Xebi Puigví
refusés el seu llançament.
El 0-1 va ser rebut en el
combinat espanyol com
un contratemps sense
nervis ni precipitacions.
Els colombians continua-
ven jugant amb molta

agressivitat, però no van
poder evitar l’empat de
Jordi Adroher, en un con-
traatac molt ben trenat, ni
el 2-1, signat per Ignacio
Alabart quan faltaven vuit
minuts clavats per al des-
cans, amb un sensacional
xut. Jordi Burgaya va fer el
3-1 amb què s’arribaria a
la mitja part en l’últim
tram del primer temps,
fent pujar un resultat que
reflectia la diferència que
hi havia damunt la pista.

El panorama no canvia-
ria gaire en la segona part.
Durant el primer quart
d’hora de joc, Espanya va
fallar dues faltes directes,
Raúl Marín després de la
desena falta dels colom-
bians i Jordi Adroher des-
prés que Camilo Ramírez
veiés targeta blava, i Co-
lòmbia en va fallar una,

després d’una targeta bla-
va a Raúl Marín. El marca-
dor no es va moure fins
que Pau Bargalló va etzi-
bar un llançament brutal
que va entrar a la porteria
colombiana per senten-
ciar. Abans del final, Al-
bert Casanova encara fa-
ria, de penal, el 5-1 amb
què s’acabaria el partit. ■

Golejada abans de la
semifinal contra Itàlia

Hoquei sobre patins. Colòmbia, tot i que va jugar amb molta intensitat i
es va avançar amb el 0 a 1, no va ser rival per a la selecció espanyola

Albert Fibla
BARCELONA / NANJING

ESPANYA (3+2): Xebi Puigbí, Albert
Casanovas, Edu Lamas, Pau Bargalló i
Jordi Adroher –equip inicial–; Raúl Ma-
rín, Ignacio Alabart, Nil Roca i Jordi Bur-
gaya.

COLÒMBIA (1+0): Juan Sebastián
Canizales, Camilo Ramírez, Daniel Hoyo,
David Castaño i Jonathan Giraldo –equip
inicial–; William Alejandro Aristizabal i
Raul Enrique Raigosa.

GOLS: 0-1, (1’), William Alejandro Aris-
tizabal, de penal; 1-1, (7’) Jordi Adroher;
2-1, (17’) Ignacio Alabart; 3-1, (23’) Jordi
Burgaya; 4-1, (39’) Pau Bargalló; 5-1,
(42’) Albert Casanovas, de penal.

ÀRBITRES: Miguel Guilherme i Luis
Peixoto (Portugal). Van ensenyar targe-
ta blava a Raúl Marín i a Camilo Ramí-
rez.

QUARTS DE FINAL
Espanya - Colòmbia..................................5-1
Moçambic - Portugal ..............................2-6
Xile - Itàlia..........................................3-3 (0-3)
Argentina - Angola................................ 4-3*

SEMIFINAL
Espanya - Itàlia (avui, 10.30 h)
Argentina - Portugal (avui, 12.30 h)

*L’Argentina va guanyar (1-0) en la
pròrroga, gol de Jonathan Platero.

Edu Lamas durant el partit d’ahir. El jugador català va sortir en l’equip inicial ■ RFEP

COLÒMBIA 1
———————————————————————————————————————————————

ESPANYA 5
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Resultats

La possibilitat que la selec-
ció espanyola masculina
aconsegueixi medalla en
el mundial que es disputa
dins dels World Roller Ga-
mes, a Nanjing, es va es-
vair ahir, després que cai-
gués en els quarts de final
de la competició contra la

selecció de França. Re-
naud Crignier va inaugu-
rar el marcador, en el mi-
nut 8, i Benjamin Tijou va
augmentar la diferència
abans del minut 15. El ca-
talà Xavier Porqueras va
escurçar la distància de se-
guida, però els francesos
van respondre amb un al-
tre gol, signat per Jolan
Duclos, i, encara que un al-

tre català, Edu Requena,
va tornar a posar l’equip
estatal a un sol gol, França
no va trigar a marcar. Va
ser un altre cop Crignier,
que va fer el 4-2 definitiu.

Avui arriba el torn de
l’equip femení, que s’en-
frontarà en la semifinal
del torneig amb la Repúbli-
ca Txeca, a les 8.30, hora
catalana. ■

Hoquei en línia. La selecció espanyola masculina cau en els quarts
(4-2) del mundial, tot i els gols dels catalans Xavi Porqueras i Edu Requena

Eliminats per França
L’Esportiu
BARCELONA / NANJING

Espanya va caure contra
una de les favorites ■ FEP

El patinador júnior català
Eloi Canals, de l’APA Alt
Maresme, va vorejar ahir
la medalla de bronze des-
prés de participar en el
programa llarg, en el qual
va acabar en quarta posi-

ció. Cristina García, pati-
nadora júnior del AP Ma-
çanet, va ser onzena en la
competició femenina.
Avui competiran Pere
Marsinyach i Llorenç Àl-
varez, en el programa llarg
sènior masculí, i Mònica
Gimeno, Noemí Isla i Carla
Escrich, en el femení. ■

Patinatge artístic. Va acabar en quarta
posició després del programa llarg

L’Esportiu
BARCELONA / NANJING

El júnior Eloi Canals,
a un pas del podi


