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Els mesos que tenim al endavant són, probablement,
decisius per poder controlar la pandèmia. Per aquest
motiu les autoritats sanitàries segueixen recomanant
el teletreball per limitar el desplaçament i la concentra-
ció de persones. No oblidem que, ja sigui a casa o a l’ofi-
cina, el treball comporta una sèrie de riscos laborals, i
que la manca d’activitat física és precisament el princi-
pal perill dels llocs de treball sedentaris. Estar assegut
és, de fet, l’activitat més crítica. Qualsevol posició que
s’hagi de mantenir durant llargs períodes de temps im-
plica, per força, possibles problemes de salut.

El sedentarisme prolongat porta com a conseqüèn-
cia, entre altres, atròfia muscular, limitació de rang de
moviment articular i, sobretot, alteracions metabòli-
ques que produiran limitacions severes a la capacitat
d’exercici.

Les persones estem programades per ser actives.
Per curar-nos en salut convé evitar una conducta se-
dentària. De fet, estar més de 6 hores al dia inactiu con-
tribueix al desenvolupament de malalties cardíaques,
diabetis, osteoporosi, obesitat, etc.

Els estudis científics actuals suggereixen sumar
pauses actives en el treball als 150 minuts d’activitat fí-
sica a la setmana que aconsella l’Organització Mundial
de la Salut (OMS).

La recomanació general és fer una pausa activa ca-
da 45 minuts. Aquestes pauses, que han de tenir una
durada d’uns 10-15 minuts, han de servir per aixecar-se
o seure a la cadira, caminar, estirar els músculs de les
cames, braços i columna vertebral i, si és possible, exer-
cicis per tonificar la musculatura de braços i cames.

Un element habitual en molts treballs són les panta-
lles, que poden generar greus defectes a la vista, i que,
al seu torn, acaben generant fatiga i pèrdua de visió. Per
tant, durant aquests descansos actius, el millor és evi-
tar els telèfons mòbils per afavorir un repòs visual efi-
cient.

Les empreses que realment valoren la productivitat
saben que els treballadors actius que tenen cura del
seu cos arriben a augmentar un 25% el seu rendiment,
de manera que les baixes laborals disminueixen fins a
un 40%. Per aquest motiu, una empresa que inverteix
en fisioterapeutes pot ser una empresa amb millor ren-
diment. Els efectes positius fan que la inversió sigui be-
neficiosa perquè s’aconsegueix una oficina saludable i
un ambient laboral més positiu i sa. Encara que treba-
llem des de casa: cuidem-nos!

Si teletreballes, cuida’t

HOQUEI PATINS
Méndez renova pel
Lodi. El davanter igua-
ladí Jordi Méndez ha
renovat per una tem-
porada amb el Lodi, el
líder de la lliga italiana,
segons informa Ràdio
Igualada. És el segon
màxim golejador de la
lliga amb 29 gols en 20
jornades, només supe-
rat per Federico Am-
brosio (Forte), que
n’ha fet 31. ■

HANDBOL
El Granollers rep el
Conca (19 h). El Frai-
kin Granollers rep avui
el Conca (19 h) amb
l’objectiu de recuperar
el seu joc abans de
viatjar a la copa del Rei
la setmana vinent.
L’equip d’Antonio Ra-
ma, tercer classificat,
va patir el passat cap
de setmana una derro-
ta més de dos mesos
després de la darrera.
“Esperem poder re-
venjar-nos de l’últim
partit i poder mante-
nir-nos tercers. També
anar a la copa amb mi-
llors sensacions, tot i
que sabem de la difi-
cultat que comporta el
rival”, indica. ■

MOTOR
Debuta el ral·li Fin-
làndia Àrtic. El fran-
cès Sebastien Ogier
(Toyota Yaris) lidera
un nodrit grup de tret-
ze pilots amb cotxes
WRC que entre avui i
diumenge disputaran
el ral·li Finlàndia Àrtic,
que per la primera ve-
gada forma part del
calendari del campio-
nat de món. Ogier, pri-
mer del campionat
després de la seva vic-
tòria en la prova inau-
gural a Montecarlo,
serà el primer a la llis-
ta de sortida d’una
cursa que porta el
campionat per primer
cop al cercle polar àr-
tic. ■

BREUS

Jordi Méndez celebra
un gol ■ AW LODI

El Barça visita avui el mu-
nicipal Jorge Garbajosa de
Torrejón (21 h, per Barça
TV i Teledeporte) després
de 696 dies amb comptes
pendents contra l’Inter
Movistar, el vigent campió
de la lliga. Molt han canviat
les coses des que l’equip
madrileny va guanyar al
Palau en la primera volta
(2-3). El Barça encadena
una sèrie en la lliga de dot-
ze partits sense perdre
–nou victòries i tres em-
pats– i ha esmenat un inici
molt dolent. L’equip d’An-
dreu Plaza, que va arribar
a ser cuer, ja té el bitllet per
a la copa d’Espanya, que es
jugarà del 25 al 28 de març
al WiZink Center de Ma-
drid. Els altres classificats
són el Llevant, el Cartage-
na, el Palma, el Movistar, el
Valdepeñas i El Pozo Múr-
cia. La plaça vacant se la ju-
guen el Saragossa i el Jaén.

La gran novetat de la
convocatòria d’Andreu
Plaza és el retorn de l’hàbil
i incisiu Adolfo, que ha es-
tat de baixa vuit setmanes
per una lesió muscular.
“Arriba just, però tindrà al-
guns minuts”, subratlla el
tècnic, que té clares les
connotacions del duel: “Els
dos equips arribem en un
bon moment, alliberats de
pressió per la classificació
per a la final a vuit de la
Champions, serà un partit
per gaudir-ne i intentar
continuar remuntant po-
sicions”. Sobre el rival,

considera que “des de l’ar-
ribada del tècnic Tino Pé-
rez són un equip més direc-
te i molt perillós per la seva
rapidesa i mobilitat”. El
màxim golejador de l’equip
madrileny és el pivot na-
varrès Daniel Saldise, l’ac-
tual pitxitxi de la lliga, amb
19 gols. També destaca
l’ala Cecilio (10). Plaza està
convençut que es veurà un
gran partit de futbol sala,
en el qual està previst que
hi hagi un màxim de 300
espectadors a les grade-
ries. ■

Comptes pendents
davant de l’Inter

Futbol sala. El Barça visita Torrejón amb ganes de
revenjar-se de la derrota del Palau el dia del retorn d’Adolfo

1a divisió Jornada 22

Parrulo - Ribera Navarra ............... demà
Llevant - El Pozo................................. demà
Cartagena - Palma ............................ demà
Córdoba - Peníscola.....................  18.30 h
Movistar Inter - Barça ........................ 21 h
Valdepeñas - Antequera................. demà
Saragossa - Burela ............................ demà
Osasuna - Betis ..............................  20.30 h
Santa Coloma - Jaén......................... demà
Parrulo - El Pozo (j.6)........................... 1 - 6

Equip PT PJ PG PE PP GF GC

Llevant 47 21 15 2 4 75 53

Cartagena 45 21 14 3 4 81 46

Palma 43 21 13 4 4 64 41

Movistar Inter 37 19 11 4 4 78 40

Barça  35 20 10 5 5 62 39

El Pozo 35 18 10 5 3 54 38

Valdepeñas 30 20 8 6 6 63 50

Betis 29 21 9 2 10 56 71

Saragossa 26 19 6 8 5 53 52

Osasuna 24 20 6 6 8 49 56

Santa Coloma 23 21 5 8 8 53 56

Jaén 23 19 6 5 8 43 54

Burela 20 20 5 5 10 59 77

Peníscola 17 21 3 8 10 52 72

Antequera 17 19 4 5 10 46 71

Córdoba 16 18 4 4 10 43 59

Ribera Navarra 15 20 4 3 13 45 62

Parrulo 12 20 3 3 14 54 93

J.M.
BARCELONA

Esquerdinha en el Barça-Movistar Inter ■ FCB

– – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – – –

El protagonista

“Torno amb la
il·lusió d’un nen petit,
des de fora es pateix
el doble i ara tinc
moltes ganes
d’ajudar l’equip des
de la pista”

El Barça, després de vèn-
cer dimecres en la lliga de
campions el Celje eslovè
(29-32), juga avui (20 h) a
la pista del Nava segovià

en l’Asobal, un compromís
que ha fet que la plantilla
blaugrana es desplacés
ahir directament de Lju-
bljana a Madrid i des d’allí
a Segòvia. Xavi Pascual
mantindrà la mateixa
convocatòria que va pre-

sentar contra el Celje, do-
sificant efectius perquè di-
mecres que ve disputarà
(18:45 h) l’últim i intrans-
cendent partit de la fase
europea al Palau contra el
Motor Zaporijia ucraïnès.
I, 48 hores després, jugarà
els quarts de copa contra
el Logronyo al Wizink
Center de Madrid. Cinc de
les peces clau, Gonzalo Pé-
rez de Vargas, Raúl En-
trerríos, Ludovic Fàbre-
gas, Áleix Gómez i Aron
Palmarsson, que arrosse-
ga algunes molèsties, ja no
van viatjar a Celje i avui
tampoc seran a Nava de la
Asunción. ■

De Ljubljana a
Segòvia amb escala a
Madrid i aviat la copa

Handbol. La marató del Barça l’obliga a
viatjar sense passar per casa per jugar l’Asobal
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BREUS
CICLISME. WORLD TOUR

Pogacar sentencia als Emirats
Barcelona. El danès Jonas Vingegaard (Jumbo) va
ser el guanyador de la cinquena etapa del Tour dels
Emirats, de 170 km i que va acabar a Jebel Jais en la
segona i darrera etapa que acaba en alt perquè les
dues que queden són planes. L’eslovè Tadej Pogacar
(UAE) va ser segon, a tres segons, i va sentenciar la
general, ja que el seu principal rival, Adam Yates (In-
eos), no li va poder robar temps. La diferència en la
general entre els dos primers és de 45 segons i Joao
Almeida (Deceuninck) és tercer a 1:12. El terrassenc
Antonio Pedrero (Movistar) ocupa la 49a posició de
la general. ■


