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El problema no són els diumenges: allò del pes de
les tardes de diumenge és un bluf. El problema són
els dilluns, aquella tristor quan entrem a la dutxa i
ens diem “però quines ganes d’anar a treballar!”. Sol
ser així, pocs se n’escapen. Aquí teniu uns consells
de salut en l’entorn laboral de les oficines.

Evitarem subjectar el telèfon entre l’orella i l’es-
patlla, postura asimètrica i forçada; no col·locarem
la pantalla de l’ordinador en una posició massa alta
o en un angle de gir inadequat; no seurem massa al
caire del seient de la cadira, ni amb una cama cre-
uada sobre l’altra; mirarem de no mantenir una pos-
tura estàtica massa temps.

Són coses evidents, que ja sabíem, oi? No tenir
aquestes precaucions podria derivar en una sèrie de
problemes musculoesquelètics, a l’esquena i a la
resta d’articulacions del membre superior, que hem
d’evitar.

Si consultem el nostre fisioterapeuta de confian-
ça sobre la nostra feina i les postures que són més
habituals, ens prescriurà una sèrie d’exercicis i esti-
raments personalitzats que actuaran sobre la nostra
musculatura, la relaxaran i l’enfortiran. Amb tot, ano-
teu això:

La pantalla, just davant del treballador. Si en fem
servir dues, la segona ha d’estar en un angle de
quinze graus, i quan ens hi girem fem-ho rotant tot
el cos sobre la cadira giratòria. Amb portàtils, teclat
extern i la pantalla, elevada. El teclat, recolzat pla so-
bre la taula, que ens deixi el canell en una posició
neutra i els avantbraços sobre la taula.

El ratolí, sense fils i amb estoreta. Si té cable, que
sigui prou llarg, i si és possible el farem servir ara
amb una mà, ara amb l’altra. La taula, a una altura
que permeti que els colzes no hagin d’estar flexio-
nats més de noranta graus i amb espai a sota per
moure-hi les cames amb llibertat.

La cadira ha de tenir suport per a la zona lumbar i
l’altura correcta: la que permeti tenir genolls i ma-
lucs en un angle de noranta graus. I sense reposa-
peus.

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

El bluf del pes dels
diumenges

Sebastian Vettel es con-
vertirà diumenge en el di-
vuitè pilot de F-1 que arri-
ba als 200 GP disputats
–el quart en actiu, després
d’Alonso (293), Räikkö-
nen (273) i Hamilton
(210)– i podria molt bé ce-
lebrar-ho des del graó més
alt del podi del GP de Bah-
rain. No debades, el pilot
alemany va derrotar els
Mercedes de Hamilton i
Bottas en l’anterior edició
de la cursa del desert, que
l’any passat era la tercera
del curs. Aquest any la Xi-
na i Bahrain han intercan-
viat els llocs respectius en
el calendari, de manera
que la primera parada del
curs al golf Pèrsic és la se-
gona cursa del mundial.
Això fa que Ferrari tingui
una oportunitat d’or per
tastar el xampany del ven-
cedor –substituït a Sakhir
per un escumós afruitat–
en dues curses seguides
per primer cop des del
2010, quan Alonso va vèn-
cer a Monza i Singapur.

El triomf de Vettel a
Austràlia, fa quinze dies,

el va fer possible en bona
mesura l’atzar, per la neu-
tralització que va trasto-
car la cavalcada de Hamil-
ton. Però a Bahrain l’eleva-
da temperatura ambien-
tal afavoreix Ferrari, per
bé que d’ençà del 2014 la
cursa es disputa al capves-
pre, tal vegada per amagar
el paisatge desolador que
envolta el circuit, inaugu-
rat el 2004. De fet, els dos
pilots de Mercedes van ha-
ver de cuidar la mecànica
a Melbourne per protegir-
la del sobreescalfament.
Un repte que serà força
més feixuc a Bahrain,
agreujat per la pols que el
vent acostuma a arrosse-

gar sobre la pista. En can-
vi, Ferrari reïx força millor
quan la calor referma.

Honda estrena peces
Mercedes no és l’únic
equip capficat per les tem-
peratures. Els Toro Rosso-
Honda ja munten a Bah-
rain el segon turbo i motor
elèctric associat, d’un to-
tal de tres per a tot el curs.
A Haas la preocupació és
una altra. L’equip americà
s’està fent un fart d’assa-
jar canvis de rodes, des-
prés que una doble pífia a
boxs engegués a rodar el
quart i cinquè llocs de
Magnussen i Grosjean a
Melbourne. ■

Fórmula 1. L’equip italià té l’oportunitat de guanyar dues curses seguides
per primer cop des del 2010 en el GP de Bahrain, on Vettel va vèncer el 2017

La calor del desert del golf
Pèrsic afavoreix Ferrari
Valentí Fradera
BARCELONA

El promotor de la F-1, Liber-
ty Media, farà avui una ex-
posició de l’avantprojecte
del pròxim reglament de la
categoria reina, que haurà
d’entrar en vigor el 2021. El
mestre de cerimònies serà
Ross Brawn, el responsable
de competició dins del tri-
umvirat directiu que al
principi de l’any passat va

Vettel, vencedor l’any passat a Bahrain des del tercer lloc de la graella ■ EFE

prendre el relleu de Bernie
Ecclestone, i que comple-
ten el cap de màrqueting
Sean Bratches i el presi-
dent Chase Carey. Entre
els canvis previstos hi ha
un nou motor i un possible
sostre de pressupost. Fer-
rari ha avisat que si les no-
vetats alteren l’ADN de la
F-1, tancarà la barraca.
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La F-1 del futur, més a prop LONGITUD
5,412 km
TOTAL CURSA
308,238 km
VOLTES
57

GP DE BAHRAIN2

REVOLTS: 15 (9 dreta / 6 esq.)
DEBUT EN EL MUNDIAL: 2004
VOLTA RÀPIDA EN CURSA:
1:31.447 Pedro de la Rosa 
(McLaren) el 2005
GUANYADORS ANTERIORS
2016 Nico Rosberg (Mercedes)
2015 Lewis Hamilton (Mercedes)
2014 Lewis Hamilton (Mercedes)
2013 Sebastian Vettel (Red Bull)

HORARIS (A CATALUNYA)
Divendres
14.00-15.30 h: 1a sessió lliure
18.00-19.30 h: 2a sessió lliure
Dissabte
15.00-16.00 h: 3a sessió lliure
18.00-19.00 h: qualificació
Diumenge
18.10 h: cursa

Sakhir

PODI 2017
Sebastiean Vettel
(Ferrari)

Lewis Hamilton
(Mercedes)

Valtteri Bottas
(Mercedes)

BREUS
RAL·LIS. WRC

Loeb, en acció a Còrsega abans
de començar el mundial d’RX
Bastia (Còrsega). Una setmana abans de començar
el curs del mundial de ral·licròs al Circuit de Barcelo-
na-Catalunya, Sébastien Loeb (Citroën) competeix
a partir d’avui en el Tour de Còrsega, el segon ral·li se-
guit del seu breu retorn a una especialitat en què ha
guanyat nou títols. És la quarta prova del WRC i la
primera purament d’asfalt, amb Ogier (Ford) com a
líder de la general davant de Neuville (Hyundai). En
la categoria WRC2 corre Nil Solans (Ford R5). El de
Matadepera va tenir una sortida de pista ahir en el
tram de proves, sense conseqüències. ■


