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Quasi el cinquanta per cent del total de la massa
muscular d’una persona es concentra a les cames i
als malucs. Les cames són els nostres dos pilars. I
com a tals, cal que les cuidem, que les mantinguem
actives i saludables. Per això avui ens hem proposat
explicar-vos com fer-ho amb set consells assequi-
bles.

Primer. Hem d’incorporar a la nostra rutina diària
una passejada d’entre trenta i seixanta minuts. Amb
això n’hi haurà ben bé prou perquè les nostres ca-
mes guanyin agilitat i per millorar la circulació san-
guínia. Quantes vegades hem insistit des d’aquestes
pàgines que no hi ha res més aconsellable i barat
que caminar? Moltes. I avui hi tornem, val la pena.

Segon. Tant si treballem asseguts com drets, mi-
rarem de no passar més d’una hora seguida en la
mateixa posició. Aixequem-nos i estirem una mica
les cames per oxigenar la musculatura.

Tercer. Dia sí, dia no, és molt interessant pel bé del
nostre cos realitzar entre deu i quinze minuts d’esti-
raments. Treballarem l’elasticitat de les nostres fi-
bres musculars, guanyarem flexibilitat i millorarem
la mobilitat.

Quart. Elevar les cames, canviar-ne la verticalitat,
sempre que haguem d’estar llargs períodes de
temps asseguts, també és molt recomanable: farem
circular la sang.

Cinquè. En èpoques de molta calor, cal portar ro-
ba còmoda i ampla, que ens deixi respirar les cames.
Massa arrapada a la pell, la roba pot comportar una
compressió que dificulta el retorn venós.

Sisè. Com sempre diem, també, cal seguir una
dieta saludable i hidratar-se correctament: ens aju-
darà a combatre el sobrepès, el restrenyiment i la re-
tenció de líquids, evitant que les nostres cames pa-
teixin. Bevem aigua, que, a més, fa la vista clara!

I setè. És convenient visitar regularment el fisiote-
rapeuta: ens ajudarà, si s’escau, a reeducar la nostra
marxa (la manera com caminem) amb tècniques
que milloren la circulació, els rangs de moviment,
l’elasticitat i la força.
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Cames ajudeu-me,
a estirar les cames

La tretzena edició de la co-
pa femenina aplegarà per
primera vegada els cinc
equips que al llarg de la his-
tòria de la competició han
aconseguit guanyar el títol
de campió: el CP Voltregà,
el Calmar Vilanova, el Cer-
danyola CH, l’Hostelcur
Gijón i el CP Manlleu. Serà
el primer cop que això pas-
si, ja que, després que el
Cerdanyola guanyés el seu
títol en l’edició de l’any
2010, no s’havia tornat a
classificar per disputar la
copa fins a aquesta edició.
Completaran els vuit
equips participants el
CHP Bigues i Riells, el Ge-
nerali Palau de Plegamans
i el CP Vila-sana. Després
que les últimes quatre edi-
cions de manera consecu-
tiva es juguessin a Lloret
de Mar, el pavelló de Les
Casernes de Vilanova i la
Geltrú acollirà la copa fe-
menina per segona vegada
–ja s’hi va disputar en l’edi-
ció del 2010.

La lluita per aconseguir
el títol es preveu molt dis-
putada després de la igual-
tat que s’ha pogut veure en
aquesta campanya en l’OK
Lliga femenina. Els quatre
primers només estan se-
parats per quatre punts i
el líder, el Manlleu, ja ha
perdut tres partits i n’ha
empatat un altre. El cam-
pió i l’equip que defensarà
el seu títol és el Voltregà,
que obrirà la competició
aquesta tarda (16 h) con-

tra el Bigues i Riells en la
repetició dels quarts de fi-
nal de les dues darreres
edicions, en les quals es
van imposar les osonen-
ques. Tot seguit (17.45 h)
saltaran a la pista el Gijón i
el Palau, en la reedició de
la final de fa dos anys, en
què les asturianes es van

emportar el seu tercer tí-
tol en els penals i van dei-
xar les vallesanes amb la
mel a la boca.

En el tercer partit de
quarts de final (19.30 h) es
trobaran dos campions: el
Manlleu, que va aconse-
guir el títol l’any 2015, i el
Vilanova –l’amfitrió–, que

va ser campió l’any 2009.
Les osonenques ocupen el
primer lloc de l’OK Lliga fe-
menina. Tancarà aquesta
primera i llarga jornada de
la copa femenina
(21.15 h) el partit entre el
Cerdanyola –campió l’any
2010, precisament a Vila-
nova–, i el Vila-sana, que
és l’únic equip que debuta
en la competició. Les llei-
datanes també s’han es-
trenat en l’OK Lliga feme-
nina aquesta temporada i
en la seva primera campa-
nya en l’elit s’han classifi-
cat per la copa femenina.

La minicopa femenina
Per primera vegada es dis-
putarà la minicopa feme-
nina i s’estrenarà amb la
participació de quatre
equips: el CP Voltregà,
l’Hostelcur Gijón, el Cal-
mar Vilanova i el Generali
Palau de Plegamans. De-
mà es disputaran les semi-
finals, a les onze del matí
s’enfrontaran el Voltregà i
el Palau i, a les dotze, el Gi-
jón i el Vilanova. La final
serà diumenge a les dotze
del migdia. ■

Els cinc campions de la copa
femenina hi són presents
Albert Camps
VILANOVA I LA GELTRÚ

Hoquei sobre patins. El Voltregà lluitarà per revalidar un títol que es
preveu molt competit després de la igualtat mostrada pels equips en la lliga

Número de títols
CP Voltregà .......................................................6
.(2006, 2007, 2008, 2011, 2014 i 2017)
Hostelcur Gijón............................................... 3
............................................(2012, 2013 i 2016)
Calmar Vilanova ............................................1
.......................................................................(2009)
Cerdanyola HC..................................................1
........................................................................(2010)
CP Manlleu..........................................................1
........................................................................ (2015)

Jugadores de diversos equips participants, en el sorteig de la
copa femenina que es va fer va Vilanova i la Geltrú ■ RFEP
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Els campions
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La lliure internacional del
Logronyo Patrícia Llabrés
(Castelldefels, 1996) serà
l’única jugadora catalana
en la copa femenina, que
es disputa des d’avui fins
diumenge a Tenerife amb
la participació de sis
equips. Els dos millors de

la primera volta, el Logro-
nyo i el Fachadas Dimurol
de Tenerife, accedeixen
directament a les semifi-
nals de demà. Els quarts
d’avui els juguen l’Avarca
Menorca contra el Cajasol
Juvasa andalús i l’Arona
Tenerife Sur contra el
CCO 7 Palmas Gran Canà-
ria. El Logronyo, que juga-
rà contra el vencedor del

primer duel, és el vigent
subcampió i va ser campió
el 2015 i el 2016. En la lliga
és primer amb només una
derrota. Una altra catala-
na, la central internacio-
nal de 28 anys Anna Espa-
dalé, ha fitxat fa poques
setmanes pel Gran Canà-
ria, en el qual ja va militar
el curs passat. En principi,
però, no va convocada. ■

Llabrés aspira a tot
J.M.
BARCELONA

Voleibol. La lliure del Logronyo, el líder de la superlliga, és l’única
catalana que disputarà la copa, que comença avui a Tenerife

Patrícia Llabrés ■ RFEVB

BREUS
HOQUEI SOBRE PATINS 

Dos campions mundials en la
llista per a la copa Llatina
Barcelona. El seleccionador espanyol, Alejandro Do-
mínguez, va donar la llista per a la copa Llatina
–d’edat sub-23–; que es jugarà del 30 de març a l’1
d’abril a Saint Omer (França). Entre els seleccionats
hi ha dos campions mundials absoluts en els Roller
Games 2017, Ignacio Alabart (Barça) i Nil Roca (No-
ia). Completen l’equip Sergi Aragonès i Sergi Llorca
(Noia), Roger Acsensi (Caldes), César Carballeira
(Liceo), Ferran Font (Sporting), Pol Manrubia (Vic)
i els porters Blai Roca (Voltregà) i Martí Serra (Cala-
fell). Els rivals són Portugal, Itàlia i França.■


