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I si resulta que tenim l’enemic dins de casa? I si el
perill és el nostre llit? No dins del llit, el llit en si. O els
fogons de la cuina? O els vidres de les finestres per
les quals mirem quin dia fa des del sofà? Aclarim-ho.

Hi ha tasques rutinàries com ara fer-nos el llit,
cuinar o netejar els vidres, que poden desencadenar
problemes a nivell articular, tendinós, lligamentós i
muscular, ja sigui per mala execució o per excés de
moviments repetitius. I cal anar amb compte.

Per això el vídeo corresponent al mes de gener de
la campanya 12 mesos, 12 consells de salut del Col-
legi de Fisioterapeutes de Catalunya, està destinat a
prevenir les lesions musculoesquelètiques en les
tasques de la llar. Podeu veure’l al nostre lloc web.

Mantenir una postura correcta, tenir en compte
l’excés de repeticions i fer servir els accessoris ido-
nis, resulta fonamental per evitar lesions. Són con-
sells obvis però que sovint oblidem, quan escom-
brem, netegem vidres o aixequem pesos a la llar. Fei-
nes que ens poden provocar traumatismes en bra-
ços, cames, mans i esquena, perquè impliquen una
càrrega molt pesada per a l’aparell locomotor.

Els fisioterapeutes volem recordar-vos també que
són els nens i la gent gran els més vulnerables. Lum-
bàlgia, síndrome de túnel carpià, epicondilitis: ho po-
dem evitar amb una bona higiene postural.

Mentre freguem plats o planxem, per exemple, és
aconsellable posar a terra un suport d’uns 10 centí-
metres que ens permeti, ara l’un ara l’altre, anar
canviant el peu alçat per no sobrecarregar la colum-
na. Quan freguem el terra, cal que la longitud del pal
de fregar sigui l’adient, la que nos ens obligui a incli-
nar-nos. Si posem una rentadora, és millor seure a
terra directament. Per recollir coses de terra, flexio-
narem els genolls.

A vegades, no hi ha res com el sentit comú i fer la
feina sent-ne plenament conscients, sense despis-
tar-nos pensant en altres coses, sense relliscar.

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

Els cinc sentits,
a la llar

Mercedes ha completat la
formació de pilots per al
DTM nomenant Dani Jun-
cadella per al sisè i últim vo-
lant disponible. La marca
ho va confirmar ahir, tot i
que el barceloní, de 26
anys, se’n va assabentar di-
mecres a la tarda, després

d’haver participat al matí
en la inauguració del taller
Petronas Bermar Service,
a Tarragona, el primer ex-
clusiu de la petroliera ma-
làisia a Catalunya i el quart
a Europa. Allà, de manera
premonitòria, havia posat
amb un Mercedes C63 del
DTM.

L’any passat, Juncadella
va caure de l’equip titular

en el campionat alemany
de turismes –hi havia com-
petit quatre anys– i va ser
pilot de GT de la marca. El
retorn al DTM, però, té data
de caducitat, atès que el
2018 serà l’últim curs de
Mercedes abans de debutar
en la fórmula E el 2019. Les
curses de bòlids elèctrics
són un dels objectius de fu-
tur de Juncadella. ■

Juncadella torna al DTM
V.F.
BARCELONA

Motor. Després d’un any en les curses de GT, el pilot barceloní
disputarà el campionat alemany de turismes amb Mercedes

Juncadella, amb el cotxe
del DTM ■ ASENSI CARRICONDO

BREU
ESQUÍ DE MUNTANYA. COPA DEL MÓN

Jornet torna amb un quart lloc
Puei Sant Vincent. Kilian Jornet va ser quart en la
primera prova que disputa després de ser operat,
l’octubre passat, de l’espatlla. L’esquiador de Cerda-
nya va reaparèixer en la cursa individual de la copa
del món de Puei Sant Vincent. El recorregut va tenir
un desnivell positiu i negatiu de 1.800 metres, i Jor-
net el va fer en 1h26:44, a nou segons del podi. La vic-
tòria va ser per a l’italià Robert Antonioli (1h26:13).
Nil Cardona (1h27:15) i Marc Pinsach (1h30:15)
van ser sisè i quinzè. Axelle Mollaret (1h24:47) va
guanyar en dones i Clàudia Galícia (1h33:52) i Marta
Garcia (1h34:28) van ser sisena i setena. ■

El Barça Lassa no podrà
disposar del central islan-
dès Aron Pálmarsson du-
rant les properes tres set-
manes per culpa d’una le-
sió a l’adductor de la cama
esquerra, segons van co-
municar ahir els serveis
mèdics del club.

D’aquesta manera, el
tècnic blaugrana, Xavi
Pascual, no podrà dispo-
sar del jugador en el partit
de demà al Palau Blaugra-
na contra l’actual campió
d’Europa, el Vardar mace-
doni. Ni tampoc per als
duels de la lliga de cam-
pions amb el Wisla Plock i
el Kristianstad, i, depe-
nent de l’èxit del procés de
recuperació, podria reapa-
rèixer contra el Pick Sze-

ged el primer cap de set-
mana de març. A més,
també es perdria tres o
quatre partits d’Asobal.

Pálmarsson havia jugat
amb total normalitat el
primer partit després de
l’aturada a causa del cam-
pionat d’Europa de Croà-
cia, contra el Port de Sa-
gunt. Però en el compro-
mís de dimecres contra el
Bada Osca l’islandès va ju-
gar uns minuts en la pri-

mera meitat, però després
del descans no va tornar al
parquet del Palau.

El gegant islandès, con-
siderat un dels millors ju-
gadors d’Europa, va arri-
bar a Barcelona l’octubre
passat procedent del
Veszprém als 27 anys per
completar la primera línia
del conjunt blaugrana.

Pálmarsson es va estre-
nar a Europa amb el Barça
el 4 de novembre contra el
Zagreb i va firmar el seu
primer gol, en un duel que
els catalans van vèncer
clarament (32-22). En to-
tal acumula deu gols en la
lliga de campions, encara
que no sempre han servit
perquè el Barça sumés la
victòria, ja que el seu ba-
lanç en la competició és de
dues victòries, un empat i
dues derrotes. ■

Handbol. El central del Barça no jugarà contra el Vardar
per una lesió a l’adductor, i serà baixa tres setmanes

Pálmarsson, baixa
contra el campió
I.M.
BARCELONA

Pálmarsson, en acció en un partit de la lliga de campions ■ EFE

10
gols és l’aportació
ofensiva del central
islandès en els cinc partits
de la lliga de campions.
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La dada
La selecció espanyola es va
classificar per a la final de
l’europeu en derrotar el
Kazakhstan en els penals.
La semifinal va ser molt
disputada, amb alternati-
ves en el marcador, i Espa-
nya, amb els catalans Marc
Tolrà i Adolfo, hauria po-
gut classificar-se molt
abans. Al descans guanya-
va per 1-2, i a un minut del
final dominava per 3-4, pe-
rò el Kazakhstan va empa-
tar. En la pròrroga es va
avançar, però els kazakhs
van tornar a empatar, a
dos minuts del final (5-5), i
es va arribar als penals. El
rival d’Espanya en la final
–dissabte, 21 h–, serà Por-
tugal, que en l’altra semifi-
nal va derrotar Rússia per
un ajustat 3-2. ■

Espanya passa
a la final
de l’europeu
en els penals

A.C.
BARCELONA / LJUBLJANA

Futbol sala. Els
catalans Tolrà i
Adolfo es jugaran el
títol contra Portugal

KAZAKHSTAN: Higuita, Taynan,
Nurgozhin, Yesenamanov i Douglas
–equip inicial–; Zhamankulov, Suleime-
nov, Dovga, Orazov, Taku i Pershin.

ESPANYA: Sedano, Ortiz, Pola, Mi-
guelín i Alex –equip inicial–; Rafa Usín,
Adolfo, Lin, Bebe, Joselito i Marc Tolrà.

GOLS: 1-0 (8’) Taynan. 1-1 (16’) Yesena-
manov en pròpia porta. 1-2 (19’) Marc
Tolrà. 2-2 (25’) Higuita. 3-2 (25’) Taku. 3-3
(29’) Joselito. 3-4 (34’) Pola. 4-4 (39’)
Douglas. Pròrroga 4-5 (43’) Miguelín. 5-5
(48’) Zhamankulov. Penals 0-1 Miguelín.
0-2 Ortiz. 1-2 Pershin. 1-3 Lin.

ÀRBITRES: Sorescu (Romania) i Mal-
fer (Itàlia). Targeta groga a Taynan, Su-
leimenov, Higuita, Pola, Alex i Ortiz.

ESPANYA 5 (3)
———————————————————————————————————————————————

KAZAKHSTAN5 (1)


