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És curiós que moltes vegades com més lluny viat-
gem més quiets estem. O dit d’una altra manera:
ens deixem portar. Fet que comporta una immobili-
tat que provoca la síndrome de la classe turista.
L’havíeu sentit mai? Un nom enigmàtic i uns símpto-
mes molt poc interessants: la formació de trombes
a les venes de les extremitats inferiors durant la rea-
lització d’un viatge llarg a causa de la poca mobilitat
de les cames. Són coàguls que es dilueixen sols...,
però també pot passar que persisteixin (i amb
aquests, sovint, el dolor) o que es desprenguin sense
haver-se diluït. En qualsevol cas: cal evitar-los.

Les persones més propenses a tenir-ne són la
gent gran, les dones embarassades i les que prenen
anticonceptius orals, les persones obeses, les fuma-
dores i les que tenen problemes cardiovasculars o
que han tingut alguna trombosi. Totes haurien de
consultar amb el metge la possibilitat de prendre un
anticoagulant durant el viatge per evitar disgustos.

Amb tot, si aneu en avió és molt recomanable
triar els seients del passadís, que permeten estirar
les cames. Si el viatge ha de ser llarg, vestiu-vos amb
roba còmoda i folgada, eviteu la vestimenta ajusta-
da; afluixeu-vos el cinturó i descordeu-vos els cor-
dons; porteu calçat còmode i useu mitges de com-
pressió elàstica, si és necessari.

Si és possible, aixequeu-vos sovint i feu un petit
passeig. Si el viatge és amb cotxe o autobús, aprofi-
teu les parades per passejar; feu exercicis de fle-
xoextensió de peus i moviments circulars amb els
turmells mentre estigueu asseguts al seient; eviteu
creuar les cames, deixar-les penjant o tenir-les ex-
cessivament doblegades, i no col·loqueu l’equipatge
de mà sota el seient davanter, atès que redueix en-
cara més l’espai disponible.

Feu-vos massatges a les cames en direcció as-
cendent. Eviteu el consum d’alcohol, te i altres exci-
tants que puguin tenir efecte diürètic i/o vasodilata-
dor. I beveu molta aigua, per hidratar-vos.
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Terrible, la síndrome
de la classe turista

BREUS
CICLISME. MUNDIAL ADAPTAT

El català Sergio Garrote obté el
bronze en la contrarellotge H2
Maniago (Itàlia). El corredor del Club Ciclista Sant
Boi Sergio Garrote va obtenir ahir el bronze en la
contrarellotge de la modalitat Handbiker-2 (H2) del
mundial de ciclisme adaptat de Maniago (Itàlia).
Garrote, que partia com un dels favorits al triomf, va
completar el recorregut de 13,6 quilòmetres amb un
temps de 24:17.18. L’italià Luca Mazzone va aconse-
guir la medalla d’or amb un registre de 23:14.14 i el
nord-americà William Groulx va obtenir la plata
amb 23:41.68. El ciclista de Viladecans Israel Rider,
per la seva banda, va ser dinovè en H3.■ L’Ajuntament de Barcelo-

na, a través de la seva co-
missionada d’Esports
–Marta Carranza–, va
proposar durant l’europeu
de waterpolo en diferents
actes amb els responsa-
bles de la LEN (federació
europea) que la ciutat ca-
talana pugui esdevenir la
capital d’aquest esport en
l’àmbit europeu. És una
proposta encara sense
contingut i que es va llan-
çar en certa manera per
l’eufòria que va suposar
l’èxit en tots els sentits del
campionat.

El president de la fede-
ració catalana, Enric Ber-
tran, no desestima la idea
però considera que neces-
sita un contingut perquè
sigui una proposta realit-
zable i no només simbòli-
ca. “Podem fer coses com
ara organitzar congres-
sos, organitzar campio-
nats internacionals de les
categories de promoció o
finals europees de clubs,
però tampoc ens podem
permetre el luxe de fer a
Barcelona un europeu ab-
solut cada quatre anys

perquè això té un cost”, as-
senyala Bertran, que con-
sidera que Barcelona ja és
de facto la capital europea
del waterpolo, juntament
amb Budapest. “La força
dels clubs, no només dels
grans, sinó també dels de
barri, fa que aquest sigui
un dels grans esports de la
ciutat, això tothom ho té
claríssim”, hi afegeix el
president, que considera

que la valoració positiva
que ha fet l’Ajuntament de
l’europeu és rellevant
“perquè no és un consisto-
ri que prioritzi ara mateix
els grans esdeveniments”.

La següent aposta in-
ternacional que vol fer la
federació és portar el
Grand Prix de natació ar-
tística a Barcelona. “Més
endavant ja ho veurem,
encara no se sap si l’expe-

riment dels jocs europeus
de Glasgow i Berlín tindrà
continuïtat en el futur, pe-
rò una bona idea per a Bar-
celona seria portar el
2022, per exemple, totes
les proves aquàtiques,
amb el waterpolo inclòs”,
proposa Bertran, que
aquests dies coincidirà
amb els dirigents de la
LEN en el campionat que
es disputa a Escòcia. ■

Lluís Simon
BARCELONA

Barcelona vol allargar el
seu idil·li amb el waterpolo

Política esportiva. L’Ajuntament proposa ser la capital europea d’aquest
esport i la federació catalana estudia com donar contingut a la idea

Enric Bertran i Ada Colau, durant un dels actes de presentació de l’europeu ■ BCN SPORTS

L’atleta Jacqueline Martín
(1974, Barcelona) va
anunciar ahir, a través del
FC Barcelona, que es reti-
rarà a finals de tempora-
da. La fondista és la terce-
ra corredora amb més par-
ticipacions en un campio-
nat del món de cros (14).
El seu historial també in-
clou la participació en vuit
europeus de cros i cinc tí-
tols de campiona d’Espa-
nya absoluta.

Martín ha tingut una
trajectòria lligada gairebé
sempre al FC Barcelona.

De fet, fa onze anys, quan
va ser mare, el club li va
mantenir la fitxa i al cap
de nou mesos va tornar a
competir i es va classificar
una altra vegada per a un
mundial de cros. “He po-
gut córrer amb els millors
del món, al costat del mi-
llor entrenador del món
–Vicente Egido– i en el mi-
llor club”, va explicar Mar-
tín, que considera que és
“l’hora de deixar passar les
noves generacions.”

Martín va agrair el su-
port del Barça a l’atletis-
me, que ha anat creixent
segons ella en els últims
anys. En aquest sentit, va

recordar que en el pròxim
campionat d’Europa de
Berlín hi haurà 21 atletes
del club barceloní, cinc
dels quals tenen menys de
20 anys.

Martín era una gran es-
pecialista en cros però
també en proves de ruta
dels 10 km fins a la mitja

marató, i en pista ha com-
petit sempre en un bon ni-
vell a partir dels 3.000 m,
distància en què va acon-
seguir el bronze en el cam-
pionat iberoamericà del
2004 a Huelva. També va
ser campiona d’Espanya
indoor dels 3.000 m a Ma-
drid el 2005. ■

Jacqueline
Martín ho deixa
L’Esportiu
BARCELONA

Atletisme. L’atleta barcelonina, de 43 anys,
ha participat en 14 mundials de cros

Jacqueline Martín, al Camp Nou ■ FC BARCELONA


