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Anar cenyits, anar marcant, anar ben presos: hi ha
dies que ens ve de gust i triem aquells pantalons
que se’ns arrapen tant o aquells que són tan baixos
de cintura. I està bé, perquè tot ajuda a viure, que
deien els avis, però hem d’anar amb compte: si-
guem homes o dones, la roba que portem al llarg de
l’any (ja sigui la d’abric a l’hivern o la d’anar més
frescos a l’estiu) ha de ser de la talla adequada a la
nostra complexió física si no volem prendre mal.

Déu n’hi do si ens ha quedat alarmista, aquest
primer paràgraf. Però ens explicarem i tot quedarà
entès. Comencem parlant de la zona lumbopelviana,
que és una de les dues especialment sensibles.

Cal prestar atenció a l’alçada a la qual ens cor-
dem els pantalons o la faldilla a la cintura. Si ho fem
just per sobre dels malucs (la cintura pelviana) ani-
rem massa cenyits i això ens limitarà el lliure movi-
ment dels malucs i de la columna lumbar quan ca-
minem, quan seguem, quan ens aixequem o quan
fem qualsevol altra activitat esportiva o lúdica. Tot
plegat podria comportar processos dolorosos i pa-
tològics en aquesta regió i, a la llarga, seriosos pro-
blemes en altres zones del cos.

Un altre punt a tenir en compte són les espatlles i
la zona interescapular i, en aquest cas, qui ha vigilar
més són les dones: no convé fer servir un sostenidor
de talla menor a la necessària, perquè produirem
una compressió en el tòrax i limitarem els movi-
ments respiratoris tot bloquejant la columna dorsal.

A més, els tirants dels sostenidors produeixen
una pressió constant amb fricció sobre el múscul
trapezi i angular de l’escàpula, que activa un seguit
de punts gallet que poden comportar mal de cap,
dolor a l’espatlla i limitar-nos el moviment.

Finalment, cal anar amb compte amb les cames:
si ens posem pantalons massa cenyits entorpim la
circulació de la sang i això, a curt termini, limita la
nostra capacitat de moviments i, a llarg termini, pot
acabar provocant-nos varius i dolor a les cames.

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

Amb compte amb
la roba cenyida

Derek Bell diu que si no-
més pots córrer una cursa,
almenys que sigui a Monza
pilotant un Ferrari. El pi-
lot anglès –cinc cops ven-
cedor en les 24 Hores de
Le Mans– només va fer
dues curses de F-1 amb
l’equip italià, però la pri-
mera va ser a Monza fa 50
anys. Bell coneix prou bé,
doncs, el remolí de sensa-
cions que deu sentir Sebas-
tian Vettel els dies previs
del GP d’Itàlia. Fa encara
no cinc dies que va baixar
del graó més alt del podi a
Spa i ja és a Monza, seu de
la catorzena prova del curs
i l’última en un dels traçats
europeus històrics. Oli en
un llum, el pilot alemany
disposa de la bala vermella
més competitiva dels úl-
tims anys. Un Ferrari no
guanya a Monza d’ençà del
2010, amb Fernando Alon-
so. Els últims tres anys,
Vettel hi ha pujat al podi,
però despenjat una mitja-
na de 27 segons del Merce-
des vencedor. La truita es-
tà a punt de girar-se.

Exhibició i relliscada
Amb tot, Vettel intentava
ahir treure importància a
la cita al temple de la velo-
citat (la mitjana de la cur-
sa sol superar els 240
km/h, i la velocitat punta,
els 350): “Si guanyes, su-
mes més punts que els al-
tres, i això ajuda.” “Els al-
tres” era un eufemisme
per referir-se a Lewis Ha-
milton, el seu únic rival,
que ahir no va fer acte de
presència en la jornada
prèvia al circuit. En canvi,

Ferrari, Sauber i Toro
Rosso van participar di-
mecres en una exhibició

pels carrers de Milà –a 15
quilòmetres de Monza–,
en què Vettel s’ho va fer ve-

nir bé per topar suaument
amb una tanca i trencar
l’aleró de l’SF71H... del seu
company Kimi Räikkö-
nen! El finlandès podria
ser notícia aquest cap de
setmana si Ferrari es deci-
deix a confirmar el seu fu-
tur. “M’agrada competir;
tota la resta no, però és
part de la feina”, va dir Ki-
mi ahir, fent entendre
que, a punt de fer 39 anys,
encara té ganes de F-1. I si
pot ser a Monza, millor. ■

Catifa vermella a casa

Fórmula 1. Una setmana després de guanyar a Spa, Ferrari i Sebastian
Vettel arriben a Monza amb l’etiqueta de favorits en el GP d’Itàlia

Valentí Fradera
BARCELONA / MONZA

La introducció en els cot-
xes de F-1 i F-2 de l’halo va
fer arrufar el nas pel seu
impacte estètic. Diumenge
passat, però, el sistema de
protecció de la cabina es va
fer valer a Spa, quan Alon-
so va volar per damunt de
Leclerc i una roda del
McLaren va colpejar l’halo
del Sauber, un incident
semblant al que hi va haver
durant la segona cursa de
F-2 del GP de Catalunya, al

Vettel i Kimi, durant el festival de F-1 a Milà, dimecres ■ EFE

maig. Curiosament, l’insti-
gador del xoc d’Spa, Nico
Hülkenberg, era un dels
més crítics amb l’halo. “En-
cara no en soc un gran par-
tidari, però reconec que va
fer el fet”, va dir ahir. Per la
seva banda, Leclerc va ad-
metre que tot plegat va ser
més espectacular des de
fora que des de dins: “No-
més esperava que el cotxe
no estigués gaire malmès
per poder tornar al box.”
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L’halo es fa valer

LONGITUD
5,793 km
TOTAL CURSA
306,720 km
VOLTES
53

GP D’ITÀLIA14

REVOLTS: 11 (7 dreta / 4 esq.)

DEBUT EN EL MUNDIAL: 1950

VOLTA RÀPIDA EN CURSA:
1:21.046 Rubens Barrichello 
(Ferrari) el 2004

GUANYADORS ANTERIORS
2016 Nico Rosberg (Mercedes)
2015 Lewis Hamilton (Mercedes)
2014 Lewis Hamilton (Mercedes)
2013 Sebastian Vettel (Red Bull)

HORARIS
Avui
11.00-12.30 h: 1a sessió lliure
15.00-16.30 h: 2a sessió lliure
Demà
12.00-13.00 h: 3a sessió lliure
15.00-16.00 h: qualificació
Diumenge
15.10 h: cursa

Monza

PODI 2017
Lewis Hamilton
(Merdedes)

Valtteri Bottas
(Mercedes)

Sebastian Vettel
(Ferrari)

BREUS
MOTOR. RAL·LI DAKAR

Mini fitxa Sainz i Peterhansel
Barcelona. Mini va anunciar ahir els fitxatges de Car-
los Sainz i Stéphane Peterhansel per al Dakar, quan
ja tenia Nani Roma en nòmina. El català serà la refe-
rència en la competició de 4x4 clàssic, mentre que el
madrileny, que te com a copilot el català Lucas Cruz,
buscarà repetir victòria en bugui, en pugna amb Pe-
terhansel tal com feien quan estaven a Peugeot. Cy-
ril Despres també presentarà candidatura al títol.
Sainz ha estat fent proves amb Toyota i amb Mini en
els darrers mesos, tant de 4x4 com en bugui, però
s’ha decantat per l’oferta dels alemanys. L’estrena
serà al Marroc, en la cursa que es disputarà del 4 al 9
d’octubre. ■

El tailandès Suppanyu
Avihingsanon i la japone-
sa Sayataka Takahashi,
principals favorits del Bar-
celona Masters de bàd-
minton, jugaran avui els

quarts de final del torneig
a la Vall d’Hebron després
de superar ahir els seus
partits sense problemes.
El tailandès, vencedor de
la Universíada del 2011 i
finalista en l’obert del
Vietnam de l’any passat,
va haver de treballar de va-

lent per tombar el campió
francès, Thomas Rouxel,
que en el primer set va de-
mostrar el seu bon nivell
(21-19). En el segon,
l’asiàtic va ser més con-
tundent (21-16). A l’altra
banda del quadre també
continua viu el segon cap

de sèrie, el danès Rasmus
Gemke, un dels millors ju-
gadors europeus dels úl-
tims anys.

Takahashi, que sense
Carolina Martín és la prin-
cipal aspirant a l’or, va
anar per feina contra la da-
nesa Michelle Skodstrup
(21-4 i 21-10). L’espanyo-
la Beatriz Corrales també
es va classificar per als
quarts de final en desfer-
se de l’hongaresa Linda
Zetchiri (21-15 i 21-14).
Tampoc van fallar altres
favorites, com ara la tai-
landesa Busanan Ong-
bamrungphan i la danesa
Mia Blichfeldt. ■

Bàdminton. El tailandès Avihingsanon i la japonesa Takahashi
confirmen la seva condició de favorits i el poder dels jugadors asiàtics

Els principals caps de
sèrie avancen a quarts
L’Esportiu
BARCELONA


