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Estar dret i quiet passa factura. Dependents, hostes,
cambrers, homes o dones anunci, operaris, discjò-
queis, caixers, agents de trànsit, perruquers, mes-
tres, estàtues humanes, soldats que fan guàrdia,
porters de discoteca, espantaocells. Són feines que
es fan dempeus i molt sovint de forma hieràtica.

Si ara que, passades les vacances, us reincorpo-
reu a la vida laboral i teniu alguna d’aquestes ocupa-
cions, potser us interessarà aquesta sèrie de con-
sells d’avui per evitar possibles lesions, que hem re-
sumit del videoconsell que teniu disponible al nostre
canal FisioTV.cat, titulat Prevenció en el treball dem-
peus.

El primer seria, sempre que sigui possible, evitar
estar en una mateixa posició molt de temps seguit.
Caminar una mica, encara que sigui uns metres;
moure’s, flexionar els genolls, qualsevol moviment
que eviti la immobilitat serà benvingut.

Si heu d’estar palplantats en algun punt, també
ajudaria que tinguéssiu una banqueta, un petit ca-
laix o una vorera, per anar-hi posant ara un peu ara
l’altre, ja que aquest moviment relaxa la zona lum-
bar.

Així mateix, no ens cansarem de repetir-ho: si heu
d’agafar coses de terra, feu-ho amb l’esquena recta,
sense arquejar-la, flexioneu els genolls i acompa-
nyeu el moviment amb la mirada per afavorir el tre-
ball de la musculatura implicada.

Si porteu safata, no la carregueu gaire i no la por-
teu sempre al mateix braç. Costa poc anar canviant i
així evitareu tenir un braç de tennista i l’altre esca-
nyolit o sobrecarregar-vos la musculatura. Si heu
d’agafar objectes que estiguin elevats, utilitzeu esca-
les (eviteu posar-vos de puntetes, i, si us hi poseu,
feu-ho tan poca estona com sigui possible).

Porteu roba còmoda i que no estrenyi, per afavo-
rir la circulació sanguínia. Utilitzeu un calçat que
s’emmotlli bé al peu. Feu exercici físic un mínim de
tres vegades a la setmana per tenir el cos a punt i sa.
Mantingueu una alimentació equilibrada. I realitzeu
un bon descans nocturn.
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Estàtues, cambrers,
hostesses

No hi ha res escrit i no no-
més per sensacions arri-
baran els resultats, però
l’aficionat al futbol sala ca-
talà ha dipositat moltes es-
perances en el Barça Las-
sa i el Catgas Energia. Els
blaugrana busquen conso-
lidar enguany el projecte
que van iniciar la tempo-
rada passada amb Andreu
Plaza, i els colomencs, que
han fet un rentat de cara
exhaustiu a la plantilla,
anhelen fer un pas enda-
vant que els situï entre els
candidats a inquietar el
grup de favorits a tot que
formen El Pozo, el Movis-
tar Inter –que ahir va fer
oficial la renovació fins al
2020 de Ricardinho, el seu
gran referent– i el mateix
Barça Lassa.

“La lliga és la competi-
ció que volem”, explica el
tècnic del Barça Lassa,
Andreu Plaza, en una en-
trevista al web del club. La
direcció esportiva, però,
ha fet tres retocs de luxe
que fan que l’equip blau-
grana sigui (encara més)
candidat a tot. L’arribada
de tres homes de talla
mundial com Léo Santa-
na, Esquerdinha i Rivillos
donaran un plus diferen-
cial a un conjunt que, se-
gons el seu capità, Paco
Sedano, “encara està en
procés de millora però es-
tà molt més madur que la
temporada passada”, co-

menta. La lliga, que l’any
passat se li va escapar al
Barça per petits detalls,
comença demà a Tudela
amb un Ribera Navarra
farcit de joves jugadors
fets en les categories infe-
riors blaugrana.

Per la seva banda, el
Catgas Energia, que debu-
ta avui (21.15 h, Esport 3)
contra el Cartagena, enca-
ra té molta feina per fer.
“Estem verds perquè hem
tingut un estiu molt mo-
gut i hem canviat moltes
peces. Però hem aprofitat
prou bé les setmanes de la

pretemporada. En l’aspec-
te tàctic, en l’aspecte físic, i
també per fer cohesió de
grup”, explica Pablo del
Moral, un dels pocs juga-
dors que no han marxat de
l’entitat colomenca aquest
estiu. El jugador madrile-
ny considera que l’equip
no és millor ni pitjor que la
temporada passada però
que està molt compensat i,
en general, té moltes ga-
nes de reivindicar-se.
“M’ha agradat molt que ju-
gadors de talla mundial
que ho han guanyat tot
s’entrenen i lluiten per

guanyar-se els minuts com
si fossin juvenils”, comen-
ta Del Moral.

Tot i que la direcció es-
portiva fa temps que insis-
teix en la professionalitza-
ció per fer un pas enda-
vant, la plantilla, una com-
binació de joventut atrevi-
da i experiència de quirats,
es mostra prudent. “De
moment marquem-nos es-
tar entre els vuit primers
per entrar en el play-off.
Després, ja ho veurem”,
analitza Del Moral, capità
juntament amb els nou-
vinguts Ari i Cristian. ■

Àlex Masana
BARCELONA

Dubtes i confirmacions

Futbol sala. El Barça, consolidat, i el Catgas, renovat de dalt a baix amb
noms il·lustres, aspiren a fer un pas endavant en la lliga que comença avui

Iago Míguez (Catgas) i Léo Santana (Barça), en una acció de la copa Catalunya ■ FCF

Les plantilles 2017/18

FC Barcelona Lassa
DORSAL I NOM POSICIÓ EDAT TEMP.

 2 Jesús Aicardo tanca 28 6a
 4 Marc Tolrà tanca 26 3a
 5 Léo Santana tanca 29 1a
 6 João Batista ala 27 2a
 7 Dyego Zuffo ala 28 5a
 8 Adolfo Fernández ala 24 2a
 9 Sergio Lozano ala 28 7a
 10 Mario Rivillos ala 27 1a
 11 Ferrão pivot 26 4a
 12 Juanjo Angosto porter 32 2a
 13 "Joselito"  ala 26 2a
 14 Roger Serrano ala 26 2a
 17 Rafa López tanca 28 2a
 26 Miquel Feixas porter 20 1a
 28 Paco Sedano porter 37 11a
 77 Esquerdinha pivot 31 1a
TÈCNIC:  Andreu Plaza (59 anys, 2a temporada)

Altes: Léo Santana, Rivillos i Esquerdinha
Baixes: Rómulo, Bateria i Quintela

Catgas Energia Sta. Coloma
DORSAL I NOM POSICIÓ EDAT TEMP.

 1 Abraham Garcia porter  20 2a
 2 Mario López tanca 18 2a
 4 Pablo del Moral tanca 24 3a
 7 Ximbinha pivot 27 1a
 9 Javi Rodríguez ala 28 2a
 10 Iago Míguez ala 26 1a
 11 Pol Pacheco ala 22 1a
 16 David Álvarez ala 19 2a
 17 Sebastián Corso tanca 25 1a
 19 Juan Carlos Sánchez pivot 28 1a
 23 Ari Santos tanca 35 1a
 28 Cristian Domínguez porter 34 1a
TÈCNIC:  Óscar Redondo (43 anys, 2a temporada)

Altes: Cristian, Ximbinha, Iago Míguez, Pacheco, 
Corso, Ari Santos i Juanki
Baixes: Prieto, Dani Salgado, Maxi Rescia, Corvo, 
Sepe, Lucas, Rangel, Sergio González i Eric
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BREU
MOTOR. MUNDIAL DE MOTO GP

El Gran Premi de Catalunya
2018 es disputarà el 17 de juny
Barcelona. El pròxim Gran Premi de Catalunya de
motociclisme es disputarà al circuit de Montmeló el
17 de juny de 2018, segons el calendari anunciat
aquesta setmana per Dorna, l’empresa promotora.
El campionat començarà amb el Gran Premi de Qa-
tar el 18 de març i s’acabarà dinou proves després
amb el Gran Premi de València (18 de novembre). La
prova catalana serà la setena del calendari. El prò-
xim mundial incorpora una cursa més, que serà la
que es disputarà al circuit tailandès de Chang el 7
d’octubre. ■


