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Una tercera part de la nostra vida ens la passem dor-
mint. Són vuit hores de mitjana, excepte quan tenim
fills petits, que dormim els que ens deixen els menuts
(i és terrible, però són tan dolços...) Dormir regenera
les nostres cèl·lules o, per dir-ho de manera moderna:
ens recarrega la bateria. Així que s’ha de fer i s’ha de
fer bé. El matalàs on dormim, la postura que adop-
tem, els possibles sorolls, la temperatura de l’habita-
ció... Tot plegat cal tenir-ho en compte per assegurar-
nos l’èxit o, per dir-ho planerament: per dormir bé,
que és per al que estem aquí avui.

La postura. Un bon son (és obvi, però cal dir-ho)
demana una posició corporal horitzontal. D’aquí ve,
allò d’avui “dormiràs pla” (profundament i llarga). De
fet, només als malalts cardiovasculars se’ls recoma-
na elevar una mica el cap o les cames, i les persones
amb reflux seria bo que tinguin el capçal del llit elevat
o que dormin sobre el costat esquerre (mai sobre el
dret).

El matalàs. Els experts recomanen matalassos
amb factor de suport SAG=2 (consulteu a la botiga),
de fermesa mitjana i amplis, que ens permetin can-
viar de postura amb facilitat. Sobre quan convé can-
viar-lo, sembla consensuat que deu anys és l’espe-
rança de vida, més enllà perdrà facultats. Amb un
bon somier multilàmina estarem deixant respirar el
nostre matalàs.

Coixí, sorolls i llum. El coixí ens ha de permetre res-
pirar bé i tenir la columna i el crani rectes i còmodes,
sense pressions cervicals ni mandibulars. Els sorolls,
extingim-los si és possible, res com la calma i el silen-
ci per agafar bé el son. Evitarem doncs elements me-
tàl·lics al llit. Com també evitarem la llum massa bri-
llant de tauletes i mòbils.

La temperatura. L’ideal seria una temperatura am-
bient d’uns 21 graus, una humitat d’entre un 60% i un
85% i una roba de llit i matalàs transpirables. I, sobre-
tot, per qualsevol problema respiratori que detectem,
com ara una apnea, consultarem el nostre fisiotera-
peuta de confiança.

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

La importància
d’un bon matalàs

El Girbau Vic disputa
aquest vespre (19.30 h) en
el pavelló Castell d’en Pla-
nes el partit d’anada de la
semifinal de la copa euro-
pea ETTU contra l’equip

francès de l’Etival Claire-
fontaine. L’equip osonenc
buscarà la victòria per
afrontar amb més garan-
ties el partit de tornada,
que es disputarà a la sala
de joc del club francès el di-
umenge 8 d’abril. El Gir-
bau Vic es va classificar

per a la semifinal després
d’eliminar en els quarts
l’UCAM Cartagena amb
dues victòries per 3-1.
L’Etival Clairefontaine ho
va tenir més complicat
contra el Grand-Quevilly,
perquè va perdre a casa
per 2-3, però va guanyar a

domicili pel mateix resul-
tat i es va classificar pel
major nombre de sets gua-
nyats. L’alineació del Vic la
formaran probablement
Ni Xialian, TingTing
Wang i la jove Ana Garcia.
L’altra semifinal de la ET-
TU enfronta l’equip rus
del Tagmet Taganrog i
l’equip francès del Metz.

El Vic ja ha jugat ante-
riorment les semifinals
d’aquesta segona competi-
ció europea. L’any 2013 va
ser eliminat i en l’edició de
l’any 2007 les va superar i
va arribar a la final, que va
perdre contra el 3B Berlín
alemany. ■

Tennis de taula. Els osonencs reben aquest vespre (19.30 h) l’equip
francès de l’Etival Clairefontaine i volen aconseguir un bon resultat
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El Girbau Vic comença la
semifinal de l’ETTU

Una vuitantena de clubs
amb dret a vot i els dife-
rents estaments de l’atle-
tisme català –atletes, jut-
ges i entrenadors– triaran
demà entre la candidatura
continuista de Joan Vi-
lluendas, president de la
federació des del 2012, i
l’alternativa que proposa
Mercè Rosich, que entre
moltes altres tasques ha
dirigit el CA Manresa des
del 2000 al 2018. Les elec-
cions, en el marc de l’as-
semblea general extraordi-
nària, són al Consell Català
de l’Esport d’Esplugues de
Llobregat a les 10 h en pri-
mera convocatòria i a par-
tir de les 10.30 h en segona.

“Orgullosos del passat,
compromesos amb el pre-
sent i il·lusionats amb el
futur.” Amb aquest lema,
Villuendas es presenta a la
reelecció per als pròxims
quatre anys amb l’aval de la
feina feta. “Malgrat les difi-
cultats que hi hagut
aquests temps, hem pogut
sanejar econòmicament la
federació, tot i que les sub-
vencions es van reduir gai-
rebé del 50% quan vam ac-
cedir al càrrec, al 2012.
Hem mantingut l’estruc-
tura econòmica i hem con-
solidat els resultats espor-
tius, i som la millor federa-
ció en totes les categories”,
resumeix el dirigent valle-
sà. “Per una federació
d’avui i per demà” és l’eslò-
gan de la candidatura de la
dirigent manresana. Ro-

sich vol fer valer l’expe-
riència de gairebé cinc dè-
cades en el món de l’atletis-
me: “He jugat gairebé tots
els papers. He estat entre-
nadora, atleta, directiva
durant molts anys, he pre-
sidit una entitat com el CA
Manresa durant divuit
temporades i tot plegat
m’ha donat força coneixe-
ment de tots els àmbits de
l’atletisme.” La candidatu-
ra alternativa té el propòsit
“d’actualitzar, de consti-
tuir una junta oberta, pro-
pera al territori i molt pre-
sent a la realitat dels atle-
tes, dels entrenadors i dels
clubs de Catalunya, que

són el bressol de l’atletis-
me.” En aquest sentit, Ro-
sich va posar en dubte
l’afirmació de Villuendas,
que va assegurar que els
clubs grans, en referència
sobretot al FC Barcelona,
l’AA Catalunya i l’ISS
l’Hospitalet, li donaven su-
port. “Què és un club gran?
Depèn del que es valori. El
que té més llicències? El
que té els millors atletes?
Per mi un gran club és el
que fa la feina cada dia, que
lluita amb la població que
té, que fa una bona promo-
ció i que s’espavila amb els
seus recursos. Això és un
gran club. He voltat dife-

rents racons de la geogra-
fia catalana per buscar què
fan realment els clubs de
Catalunya, els problemes i
les inquietuds que tenen,
els seus objectius, i que pu-
guin aportar la seva expe-
riència”, resumeix.

Villuendas també ha
volgut destacar entre les fi-
tes del seu mandat l’incre-
ment del nombre de llicèn-
cies, de 9.850 el 2012 a
13.525 el 2017, la majoria
provinents de la promoció i
de l’atletisme veterà. La re-
cuperació del míting de
Barcelona, la implantació
de la reunió de pista cober-
ta i l’organització de dife-
rents campionats d’Espa-
nya són altres aspectes que
el president sortint desta-
ca dels seus sis anys al cap-
davant de la federació ca-
talana. Amb vista al futur,
Villuendas ja ha avançat
que es canviarà el format
de la lliga catalana i que se
separarà el campionat de
Catalunya del míting.

Rosich, que aspira a ser
la primera dona a presidir
la federació catalana d’at-
letisme en més de cent
anys d’història, es mostra
esperançada amb vista a
les eleccions. “És una com-
petició i fins que no es ju-
gui el partit no podem dir
qui ha guanyat”, senten-
cia. Al seu torn, Villuen-
das, que ja ha anunciat
que no es tornarà a pre-
sentar, reitera el lema del
seu equip: “Orgullosos del
passat, compromesos
amb el present i il·lusio-
nats amb el futur.” ■

Xavier Agustí
BARCELONA

Atletisme. Una vuitantena de clubs, atletes, jutges i entrenadors triaran
demà entre la candidatura continuista de Villuendas i l’alternativa de Rosich

El futur immediat de
l’atletisme català, en joc
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“Volem actualitzar i
constituir una junta
oberta, molt propera
al territori i a la
realitat dels clubs i
dels atletes”
Mercè Rosich
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Les frases

“Malgrat les
dificultats, hem
mantingut l’estructura
econòmica i hem
consolidat els
resultats esportius”
Joan Villuendas

BREU
TENNIS  INDIAN WELLS

Del Potro, a quarts de final
Indian Wells. L’argentí Juan Martín del Potro va ha-
ver de remuntar un set en contra per superar el seu
compatriota Leonardo Mayer (3-6, 7-6 i 6-2) i gua-
nyar-se l’accés als quarts de final d’Indian Wells, on
s’enfrontarà amb l’incombustible Philip Kohlschrei-
ber, botxí de Pierre-Hugues Herbert. El quadre mas-
culí es va quedar sense representació espanyola per
les eliminacions de Pablo Carreño, que va sucumbir
als serveis de Kevin Anderson, i de Feli López, elimi-
nat pel nord-americà Sam Querrey. En la competició
femenina, la romanesa Simona Halep i la japonesa
Naomi Osaka disputaran la primera semifinal.■


