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No ens calen medalles. No ens cal ser Michael
Phelps ni Mireia Belmonte, en fem prou trobant-nos
bé. Per això avui volem parlar-vos de nedar. Un dels
exercicis més complets que tenim a l’abast per
mantenir-nos en forma i prevenir futurs problemes
d’esquena. Però atenció, cal fer-ho correctament per
evitar contratemps i lesions. Entrem ja en matèria:
anem a l’aigua.

En natació hi ha diferents estils: crol, braça, es-
quena i papallona. I cadascun és més o menys acon-
sellat segons les patologies de cada persona. Amb
una excepció a subratllar: l’estil papallona està total-
ment desaconsellat per a qualsevol patologia a cau-
sa de la hiperlordosi lumbar que produeix i de les le-
sions al manegot dels rotatoris que pot provocar (si
no som atletes en mans de professionals).

En qualsevol cas i com sempre diem, el millor és
acostar-vos al vostre fisioterapeuta de confiança
perquè us aconselli quin estil us convé més, quina
intensitat i quina freqüència. L’activitat física, ben di-
rigida i personalitzada, és de les millors coses que
podem incorporar a la nostra vida quotidiana. I ne-
dar, anar a la piscina un o dos cops per setmana, pot
resultar ideal si ho fem bé.

I és que els beneficis de treballar el cos en un me-
di aquàtic són molts. L’efecte drenant del fet d’estar
dins l’aigua fent exercici, per exemple, millora la cir-
culació a tot el cos. Submergits, pesem menys que
tocant de peus a terra, cosa que és beneficiosa per a
processos de recuperació postoperatoris, per a per-
sones amb artrosi i artritis i per a dones embarassa-
des.

A més, un cop dins la piscina, evitem el risc de
caigudes i podem enfortir la musculatura sense càr-
rega articular.

I una cosa més: és que ni tan sols cal saber nedar,
només caminant per l’aigua o fent-hi exercicis diri-
gits (el famós aiguagim), ja obtenim beneficis.

Què, doncs, anem a l’aigua?
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A l’aigua, pesem
menys

Com era d’esperar, el tèc-
nic del Barça Lassa, Xavi
Pascual, es va despatxar a
gust sobre com la federació
de Dinamarca havia ges-
tionat la lesió del seu juga-
dor Casper Mortensen,
que amb el menisc del ge-
noll esquerre trencat hau-
rà de passar per la sala
d’operacions el pròxim 8
de febrer. “Ja poden ser
campions del món, però la
seva gestió de la lesió de
Mortensen ha estat una
merda.” Clar com l’aigua.

El tècnic blaugrana en-
tén que les lesions formen
part del joc, i més en una
competició de l’exigència i
la càrrega de partits del
mundial, però subratlla la
importància de tenir una
bona comunicació i un bon
tracte amb els clubs d’ori-
gen dels jugadors. En
aquest sentit, denuncia:
“Encara estem esperant
que algú de la federació da-
nesa ens comuniqui que
tenim un jugador lesionat
pel que resta de la tempo-
rada, i això em sembla que
és una cosa força greu.”
Pascual fa el següent relat
dels esdeveniments: “Va
ser el jugador qui ens va co-
municar que tenia una
problema amb una lesió.
Ningú de la federació es va
posar en contacte amb
nosaltres. En Casper ens
va explicar que li van fer
una ressonància, ens va
passar dues imatges, però
que el metge li havia recep-

tat antiinflamatoris i que
en deu dies ja estaria bé.”
Amb aquestes explica-
cions, el tècnic blaugrana
no entén com és que Mor-
tensen va jugar més de 40
minuts contra Hongria no-
més tres dies després d’ha-

ver-se lesionat en el partit
contra Tunísia. “L’únic
que volem és que ens co-
muniquin si un jugador es-
tà lesionat, però sobretot
que no ens el facin jugar si
no està en condicions. Al
jugador també li ha caigut
una castanya perquè ell ha
de ser responsable del que
fa i qui pitjor ho passarà és
ell perquè es perdrà tota la
temporada. Per educació,
el mínim exigible és una
trucada al club o un correu
electrònic, tal com fan
quan ens convoquen els ju-
gadors”, sentencia. El tèc-
nic del Barça encara no en-
tén com ningú de la federa-

ció danesa va veure l’abast
real de la lesió des del pri-
mer dia. Vist l’èxit del dia-
gnòstic, el jugador es va fer
una revisió a Dinamarca
de manera privada, fora de
la federació.

A diferència del cas de
Mortensen, el club blau-
grana sí que ha estat en
contacte amb els altres dos
damnificats del mundial i
n’ha tingut en tot moment
la informació de les le-
sions: Cedric Sorhaindo,
per part de la federació
francesa, i Aron Pálmars-
son, per part de la islande-
sa. El pivot francès té una
lesió miotendinosa i s’esta-
rà vora sis setmanes de bai-
xa, i el central islandès té
tocat l’adductor de la cama
dreta i el temps previst de
recuperació és de tres set-
manes.

Volen un extrem esquerre
Amb aquest panorama,
Pascual no amaga que bus-
quen un extrem esquerre
de qualitat en el mercat per
cobrir la baixa de llarga du-
rada de Mortensen. En
aquest cas, quedarien ex-
closos els que estiguin ju-
gant la lliga de campions.
Mentrestant, el tècnic
haurà de confiar en juga-
dors del filial i, concreta-
ment, en el seu fill Àlex
Pascual, que avui contra
l’Alcobendas en la represa
de la lliga Asobal (19 h al
Palau) tornarà a anar con-
vocat amb el primer equip.
També figura en la llista el
central alemany del Barça
B Juri Knorr. ■

Xavi Pascual carrega
contra la federació danesa

Handbol.  El tècnic del Barça, taxatiu: “Encara esperem que ens informin que
Mortensen té el menisc trencat. La seva gestió de la lesió ha estat una merda”
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Pascual, en un partit d’aquesta temporada ■ EFE
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Indignat

“L’únic que volem és
que ens comuniquin
si un jugador està
lesionat, però
sobretot que no ens
el facin jugar si no
està en condicions ”

BREU
SURF DE NEU. MUNDIAL

Queralt Castellet disputarà el
seu sisè mundial de migtub
Barcelona. Queralt Castellet participarà amb la se-
lecció espanyola en la prova de migtub del mundial
de surf de neu, que es disputa fins al 10 de febrer a
Park City (EUA). Aquest serà el sisè mundial en el
palmarès de la surfista de Sabadell. El millor resultat
que ha aconseguit en aquesta competició és la meda-
lla de plata a Kreischber (Àustria), el 2015. Queralt
Castellet arriba a la prova en un bon moment de for-
ma, com ha demostrat els darrers dies amb la segona
posició aconseguida en la prova dels X-Games d’As-
pen i en la copa del món de Laax. La prova de migtub
es disputarà el 8 de febrer. ■

BREUS
GOLF
Larrazábal i Arnaus, a
l’Aràbia Saudita. El barce-
loní Pablo Larrazábal va en-
tregar una targeta de 67
cops (-3) en la primera jorna-
da de l’obert de l’Aràbia Sau-
dita, puntuable per al circuit
europeu, mentre que el mo-
ianès Adrià Arnaus va tancar
el primer dia amb el par del
camp, 70 cops. La primera
posició l’ocupa el belga Tho-
mas Pieters, amb 63 cops
(-7) i dos cops d’avantatge
sobre els seus sis persegui-
dors. ■

CICLISME
Herrara guanya i Landa
es trenca, a Mallorca. Je-
sús Herrara (Cofidis) va
guanyar el trofeu Ses Sali-
nes, la primera prova de la
Challenge de Mallorca. Es
va imposar a l’alt de Puig
de Sant Salvador amb onze
segons de marge sobre el
francès Guillaume Martin
(Wanty). Alejandro Valver-
de (Movistar) va acabar
quart, i el seu company
d’equip, Mikel Landa, va
caure i es va trencar la cla-
vícula dreta. ■

HOQUEI PATINS
El Lleida i les empreses
de la ciutat. El samarre-
ta del Lleida Llista de
l’OK Lliga portarà el logo
de Turo Seu Vella i Em-
preses de Lleida. El pa-
trocini engloba a una
quinzena d’empreses de
la ciutat que fan les se-
ves aportacions econò-
miques per ajudar al club
en la complicada situació
econòmica d’aquesta
temporada en que no te-
nia un patrocinador prin-
cipal. ■

HOQUEI PATINS
Es completa la copa fe-
menina. El Bigues i
Riells ha completat la
llista de vuit equips que
jugaran la copa femenina
de Reus del 21 al 24 de
febrer. Dimecres va jugar
un partit ajornat i va em-
patar (3-3) a Cerdanyola.
Els caps de sèrie en el
sorteig seran el Manlleu,
el Palau, el Gijón i el Vol-
tregà. Completen el qua-
dre el Vila-sana, el Cer-
danyola, Las Rozas i el
Bigues i Riells. ■


