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Quan treballem, cal anar amb compte amb les pos-
tures i amb els mals gestos i, sobretot, amb les repe-
ticions: hi ha moviments repetitius que poden pro-
vocar-nos lesions. Els professionals de la missatge-
ria, que treballen transportant i entregant paquets,
són candidats a patir-ne. Són persones que carrete-
gen embalums de totes mides, pesos i colors i que,
al llarg del dia, pugen i baixen infinitat de vegades de
la furgoneta o del camió. Tanta càrrega i descàrrega
pot sobrecarregar, i pot acabar provocant patologi-
es, que tant poden sorgir de forma aguda ja de bon
començament com anar-se manifestant de manera
progressiva.

Les patologies de l’esquena solen afectar sobre-
tot la zona lumbar, ja sigui per l’impacte acumulat a
través de les cames, de tant pujar i baixar del vehi-
cle, de tant empènyer el carretó amunt i avall o a
causa de transportar paquets a força de braços o
sobre l’espatlla, no sempre de manera adequada. En
aquests casos, primer sorgeixen les sobrecàrregues
musculars i després, les protrusions discals i les hèr-
nies.

La segona regió més afectada són les espatlles. El
gest de carregar, carretejar i entregar paquets, en
moviments allunyats excessivament del tronc, pro-
voca una gran tensió a tota la musculatura de les es-
patlles, que es pot traduir en tendinopaties del bí-
ceps braquial i del manegot dels rotatoris. Final-
ment, encara que en menor grau, també són habi-
tuals les lesions de genolls de tant pujar i baixar del
vehicle, que poden arribar a produir tendinopaties al
tendó rotular.

Els fisioterapeutes tenen les eines per ajudar-nos
a solucionar aquestes lesions. Poden valorar com
tractar-nos els problemes a l’esquena i proporcio-
nar-nos un programa específic que ens reforci i ens
equilibri la musculatura amb estiraments i exercicis
abdominals. En el cas de les tendinopaties, fins i tot
es poden aplicar tractaments de fisioteràpia avan-
çada com l’electròlisi i exercicis de reforçament
musculotendinós.
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Càrrega, descàrrega
i sobrecàrrega

Tot i una trajectòria amb
alts i baixos, la selecció de
Jordi Ribera serà avui, ja a
l’Arena de Zagreb, a la pri-
mera semifinal de l’euro-
peu (18 h, per TdP) i en-
trarà de ple dret en la pug-
na per les medalles contra
França, l’únic equip que
no ha cedit ni un sol punt
durant tot el campionat.
Amb un exercici de sol-
vència encomiable, el
combinat bleu ha anat
tombant tots els rivals i di-
mecres va fer valer el seu
ofici, experiència i capaci-
tat competitiva per deixar
fora de combat el conjunt
amfitrió. La vigent cam-
piona del món no es va dei-
xar intimidar pels 14.000
aficionats que omplien
l’Arena de Zagreb i va se-
gellar mig bitllet per a la
semifinal en una gran pri-
mera part (13-19).

D’entrada, la gran favo-
rita és França, perquè és la
vigent campiona mundial
i perquè ha sortit victorio-
sa dels set últims enfron-
taments amb el conjunt
espanyol. Les experts ja
van deixar sense final Es-
panya tant en l’europeu de
Dinamarca 2014 com en
el mundial de Qatar 2015.
En aquest punt de la com-
petició, i havent complert
el primer objectiu d’arri-
bar a les semifinals, Ribe-
ra ja adverteix, però, que a
partir d’ara s’obren totes
les possibilitats. El llistó ha
pujat. “L’objectiu ara és

guanyar el campionat”, va
etzibar. En tot cas, el tèc-
nic sarrianenc va tornar a
insistir en la importància
del balanç defensiu, tal
com es va poder compro-
var en el duel contra Ale-
manya. “Serà molt impor-

tant no perdre pilotes per-
què ells no puguin córrer,
però sobretot la clau serà
la tasca defensiva. És clar
que hem de defensar bé,
haurem d’alternar diver-
ses defenses per forçar
que no se sentin còmo-

des”, va ressaltar. A l’eix
de la defensa, i sobretot
amb el sistema 6-0, torna-
rà a ser determinant el
tàndem format per l’ala-
cantí Gedeón Guardiola i
el barceloní Viran Morros.

A la selecció francesa,
Didier Dinart ha sabut do-
sificar el líder de l’equip,
Nikola Karabatic, ubicat al
lateral esquerre per la le-
sió de N’Guessan, i ha ex-
plotat les virtuts d’alguns
talents de les noves gene-
racions, com ara el central
del Flensburg Kentin Ma-
he i el jove lateral del Barça
Dika Mem, escollit en el
set ideal de la primera fase
de la competició. Vincent
Gerard és tota una garan-
tia sota els pals un cop tan-
cada l’etapa de l’incom-
bustible Thierry Omeyer; i
l’altre blaugrana de
l’equip, Cédric Sorhaindo,
és el gran referent en l’as-
pecte defensiu. Pendents
de l’evolució de Gonzalo,
avui es podrien trobar a la
pista fins a set jugadors del
Barça, els dos de l’equip
francès i els cinc d’Espa-
nya: Viran, Rivera, Ariño,
Entrerríos i el mateix por-
ter.

En la segona semifinal
(20.30 h) es veuran les ca-
res dos equips escandi-
naus: Dinamarca, vigent
campiona olímpica, i Suè-
cia, que, tot i perdre con-
tra Noruega (25-28), es va
veure beneficiada de la vic-
tòria de França contra
Croàcia, que li va atorgar
el bitllet per la millor dife-
rència de gols. ■

L’equip de Ribera, contra
Karabatic i la història
X. Agustí
BARCELONA

Handbol. El combinat espanyol es jugarà l’accés a la final de l’europeu
contra França, que ha sortit victoriós en els set últims enfrontaments entre si

La nota negativa del partit
contra Alemanya va ser la
lesió del porter del Barça
Gonzalo Pérez de Vargas,
que en un mal gest en la
primera part es va fer una
distensió del lligament la-
teral intern del genoll dret.
Tot i que Ribera no prendrà
una decisió definitiva fins
avui al matí, la federació

El conjunt espanyol és el que menys gols ha encaixat en el
campionat, amb una mitjana de 23 per partit ■ AFP

espanyola va convocar
amb urgència el veterà Ar-
pad Sterbik, i ahir a la tarda
ja va aterrar a Zagreb. Se-
gons l’evolució de Pérez de
Vargas, és probable que
Sterbik, de 38 anys, con-
formi avui la parella de
porters amb el gallec i tam-
bé exblaugrana Rodrigo
Corrales.
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Pendents de Gonzalo, citen Sterbik

BREUS
CICLISME. VOLTA A SAN JUAN

Gaviria, en observació a l’hospital
per traumatisme cranial
San Juan. El colombià Fernando Gaviria (Quick
Step) va quedar ingressat en observació en un hospi-
tal per un traumatisme cranial moderat després
d’una caiguda massiva a 50 km de la meta de la quar-
ta etapa de la volta a San Juan. Gaviria havia guanyat
la primera etapa i havia estat el primer líder. També
va ser ingressat pel mateix motiu l’argentí Ricardo
Escuela. La victòria a l’esprint va ser per l’argentí
Maxi Richeze (Quick Step), mentre que l’italià Filip-
po Ganna (Emirates) continua líder. El vallesà Anto-
nio Pedrero (Movistar) és el 105è de la general. ■

El murcià Alejandro Val-
verde, el colombià Nairo
Quintana i el vilanoví
Marc Soler formaran part
de l’equip que el Movistar
presentarà en la Volta a

Catalunya que es disputa-
rà del 19 al 25 de març. La
Volta a Catalunya compta-
rà amb la presència dels
guanyadors de les dues
darreres edicions. Alejan-
dro Valverde va ser el do-
minador de l’edició de
l’any passat, en què va

aconseguir la seva segona
victòria en la general, ja
que també es va imposar
l’any 2009. El murcià tam-
bé va guanyar tres etapes.
Nairo Quintana va ser el
guanyador de l’edició de
l’any 2016. Tots dos es van
imposar al madrileny

Alberto Contador. El jove
vilanoví Marc Soler, que va
ser tercer en la darrera
edició, intentarà mostrar
la seva progressió i tornar
a fer un bon paper. El con-
junt del Movistar compta-
rà en el seu equip per a la
Volta a Catalunya amb un
segon corredor català, el
terrassenc Antonio Pedre-
ro.

El conjunt del Movistar
també ha confirmat la pre-
sència de ciclistes del seu
equip femení en la prova
femenina, que per prime-
ra vegada es disputarà a
Montjuïc l’últim dia de
competició. ■

Marc Soler, Valverde i
Quintana, a la Volta
L’Esportiu
BARCELONA

Ciclisme. El Movistar portarà les seves figures, que han guanyat les
dues darreres edicions: el murcià l’any passat i el colombià l’any 2016


