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L’estrès és una activació psicofisiològica que, man-
tinguda en el temps, pot arribar a esgotar les nos-
tres reserves. Ens debilita, vaja. Ens fa més febles i
més vulnerables a les malalties i augmenta, així, les
possibilitats que tenim de tenir petits accidents i de
lesionar-nos.

O no us ha passat mai allò d’anar tan atabalats
que tot el dia aneu topant amb objectes diversos,
sofàs, portes, i fent-vos mal, perquè aneu nerviosos
per voler anar massa de pressa? L’estrès ens des-
concentra. I hi ha més coses.

Per exemple, tics adquirits arran d’episodis d’es-
très, com ara fer-se petar les articulacions, que po-
den provocar-nos importants lesions a llarg termini i,
fins i tot, dolor crònic. Altres conseqüències de l’es-
très poden ser la pèrdua de cabell o de la gana, així
com problemes digestius, taquicàrdies, crisis d’an-
sietat. Res de bo, ja ho veieu. Precisament per això,
l’estrès, com més lluny, millor.

Els fisioterapeutes ens poden ajudar a atenuar-lo,
i també a prevenir-lo. Només cal, com sempre diem,
posar-se a les seves mans, consultar-los.

Aquests professionals sanitaris informaran el pa-
cient sobre el procés de recuperació, tot fomentant
la seva participació en el plantejament d’objectius
del tractament; li oferiran estratègies per controlar
determinades situacions estressants, i educaran els
seus hàbits posturals per evitar dolors i lesions mus-
culars i articulars.

Al mateix temps, també aconsellaran al pacient
activitat física, moderada però diària, com pot ser
caminar, nedar, pedalar o fer ioga o Pilates, per po-
sar només alguns exemples d’activitats que ens aju-
den a alliberar endorfines de la millor manera possi-
ble, alhora que ens mantenen forts, àgils i desperts.

Que un lector assidu a aquestes columnes potser
ens dirà: nois, que pesats amb l’activitat física, no?
Però és que no serem mai prou pesats: mentre que-
di un lector sedentari, que encara no hagi descobert
els avantatges de moure’s, hi insistirem.
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Tallar l’estrès d’ar-
rel, movent-nos

El Prat i el Divina Joventut
van fer oficial l’ascens de
Dani Miret (Badalona,
1985), que a partir
d’aquesta temporada serà
el màxim responsable del
vinculat de la Penya. Mi-
ret, que treballava en els
equips de formació verd-

i-negre des del 2007, subs-
titueix Arturo Álvarez.

“És una gran oportuni-
tat per a mi després de
passar per totes les cate-
gories inferiors el fet de
poder fer el salt a la LEB
Or. És una etapa que cal a
un entrenador per créixer
i, per tant, una oportuni-
tat i un desafiament molt
gran”, explica el protago-

nista. “Enguany els aficio-
nats dels Prat han gaudit
molt i s’han aconseguit
uns resultats extraordina-
ris. Treballarem perquè
continuïn estant con-
tents, fent un bon joc.” El
seu substitut en el júnior
de la Penya serà Marc Cal-
derón, que deixa el Barça
després de vuit tempora-
des i torna al Joventut. ■

Miret agafa les regnes
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LEB Or. El Prat i el Joventut fan oficial l’ascens de Dani Miret (1985),
fins aquesta temporada entrenador de l’equip júnior de la Penya

Reynolds, cap al Ze-
nit. Jalen Reynolds
(2m06, 1992) jugarà la
temporada vinent al
Zenit de Sant Peters-
burg. L’expivot del Bar-
ça va fer, en els nou
partits que va jugar,
5,2 punts, 3,8 rebots i
0,8 taps en 13,6 mi-
nuts. ■

L’Olympiacòs fitxa
William-Goss. El club
del Pireu ha fitxat Nigel
William-Goss (1m91,
1994) per dues tempo-
rades. Amb el Partizan el
base va fer 17 punts
(50% de 3), 2,8 rebots i
6,3 assistències en 29,9
minuts en l’Eurocopa. ■

Danilo Barthel no es
mou de Munic. El
Bayern va comunicar la
renovació (2020) de
l’aler pivot Danilo Bart-
hel (2m06, 1991). MVP
de la final de la lliga, ha
acreditat 9,7 punts
(42% de 3), 4,6 rebots i
1,7 assistències en 20,2
minuts. ■

Mumbrú, nou entre-
nador del Bilbao.
Àlex Mumbrú (1979),
retirat enguany, serà el
nou entrenador del RE-
TAbet Bilbao, que cerca-
rà de tornar a l’ACB des
de la LEB Or. L’ajudarà
Jorge Elorduy (Bilbao,
1970). ■

Ferran Ventura reno-
va amb el Porto. El
Porto ha renovat (1+1)
Ferran Ventura (1m88,
1995). Procedent del
Cornellà, Ventura és en
el club portuguès des
del 2013 i en la darrera
temporada ha fet 4,9
punts (43% de 3) i 1,8
assistències en 15,1 mi-
nuts en 38 partits de lli-
ga jugats. ■

Papanikolaou, tres
anys més. Kostas Pa-
panikolaou (2m05,
1990) jugarà tres tem-
porades més a l’Olym-
piacòs, renovació oficia-
litzada ahir. En la darrera
Eurolliga ha fet 8,3
punts, 4,3 rebots i 2,1 as-
sistències en 23,6 mi-
nuts. ■

Bjelica, una tempo-
rada en els Sixers.
L’aler pivot serbi Ne-
manja Bjelica (2m09,
1988) ha arribat a un
acord per una tempora-
da amb els Sixers. Als
TWolves va acreditar 6,6
punts i 4 rebots en 19,7
minuts. ■

BREUS

En un sorteig en el qual pre-
nien part sis dels campions
de la competició (Lokomo-
tiv, Unicaja, València, Gala-
tasaray, Rytas i Unics) i
dotze clubs que han jugat
l’Eurolliga en alguna de les
darreres cinc temporades,
era impossible que el resul-
tat decebés ningú, tampoc
el MoraBanc Andorra.

En la seva segona parti-
cipació en l’Eurocopa,
l’equip d’Ibon Navarro se les
haurà en la primera fase
amb l’Estrella Roja –cam-
pió serbi i un clàssic de les
darreres edicions de l’Euro-
lliga–, el Galatasaray –cam-
pió de l’Eurocopa i amb pas-
sat recent en la màxima
competició continental–, el
Ratiopharm, un clàssic de
la competició, i el Mònaco,
el club francès amb més
pressupost, en el qual juga
l’exmanresà Sergi Gladir.
Amb ells es jugarà l’accés al
Top 16 –passen els quatre
primers de cada grup–, jun-
tament amb el Brescia, de-
butant però finalista de la
copa i semifinalista de la Le-
ga, que té confirmats per a
la temporada vinent Luca
Vitali, Marcus Landry i Da-
vid Moss. Aquesta fase ini-
cial començarà el 2 d’octu-
bre i s’allargarà fins al 20 de
desembre.

En la resta de grups, el
València de Jaume Pon-
sarnau tindrà en el Zenit i
el Turk Telekom (Landes-
berg, Redding i Gabriel)
els principals rivals, i

l’Unicaja s’enfrontarà a
l’Unics Kazan i al Torí de
Larry Brown. En el grup
B, amb el Lokomotiv com
a gran favorit –els russos
són els darrers finalis-
tes–, hi han quedat en-
quadrats l’Alba Berlín
d’Aíto García Reneses i el
Cedevita croat, que en-
guany estarà dirigit per
Sito Alonso. ■

Estímuls i
al·licients a dojo

Eurocopa. El MoraBanc Andorra ha quedat enquadrat en un
exigent grup en què també hi ha l’Estrella Roja i el Galatasaray
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Grup A
Estrella Roja..................................................Sèrbia
Galatasaray.................................................Turquia
Brescia. ................................................................Itàlia
Ratiopharm Ulm................................ Alemanya
MoraBanc Andorra. ................... Lliga Endesa
Mònaco. ...........................................................França

Grup B
Lokomotiv Kuban.......................................Rússia
Cedevita........................................................ Croàcia
Alba Berlín. ........................................... Alemanya
Tofas Bursa. ................................................Turquia
Llemotges. .....................................................França
Arka Gdynia................................................Polònia

Walker, contra el Levallois, en la passada Eurocopa ■ EFE

Grup C
València. ........................................... Lliga Endesa
Zenit St. Petersburg.................................Rússia
Trento. ..................................................................Itàlia
Türk Telekom.............................................Turquia
Partizan............................................................Sèrbia
Asvel Villeurbanne...................................França

Grup D
Unicaja Màlaga............................. Lliga Endesa
Unics Kazan. ..................................................Rússia
Torí. ........................................................................Itàlia
Rytas Vilnius. ............................................Lituània
Skyliners Frankfurt. ........................ Alemanya
Mornar Bar....................................... Montenegro
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La primera fase
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Protagonista

“És un grup molt
atractiu, amb equips
d’Eurolliga i altres de
consolidats en
l’Eurocopa, però ens
podem classificar per
al Top 16”
Ibon Navarro

BREU
PAU vs. MARC

Javi Beirán i Sebas Saiz
completen l’equip de Marc Gasol
Girona. El partit benèfic que diumenge jugaran a Fon-
tajau (20 h) els amics de Pau Gasol contra els de Marc
Gasol ja té, en els cas de l’expivot gironí, l’equip confir-
mat després que ahir se’n van conèixer els dos dar-
rers integrants, Javi Beirán (Iberostar) i Sebas Saiz
(Madrid). El completen Víctor Claver, Fernando San
Emetrio, Navarro, Sergi Llull, Víctor Sada, Jordi Trias i
Pablo Aguilar. Quant al de Pau, falta saber el nom dels
dos darrers integrants, que s’afegiran a Felipe Reyes,
Pierre Oriola, David Lee, Jimmy Butler, Ricky Rubio,
Juancho Hernangómez i Àlex Mumbrú. ■


