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Actualment, la pandèmia ens ha imposat el teletreball.
Moltes vegades, però, a les cases no tenim les condi-
cions ideals per fer-ne, i el darrer any ens estem trobant
moltes consultes sobre aquest tema als nostres cen-
tres de salut. Per aquesta raó volem compartir uns
consells pràctics per teletreballar.

Cal ajustar l’altura de la cadira fins que sigui còmo-
da. No hi ha una sola postura correcta. És important
anar canviant de posició de tant en tant i no romandre
assegut durant més d’una hora. Per exemple, aixecar-
se per parlar per telèfon és una manera fàcil de canviar
de postura. Cal escollir la millor distància entre nosal-
tres i la pantalla de l’ordinador per tal d’estar còmodes.
Ha d’estar davant del cap i a nivell dels ulls, permetent
que el coll estigui recte. També és recomanable posar
els braços sobre la taula per escriure, evitant movi-
ments sobtats, i una bona postura per moure el ratolí.

La inactivitat i el sedentarisme ajuden a desenvolu-
par malalties com la diabetis, l’obesitat, malalties del
cor, dolor muscular i articular. Per això, cal programar
una sèrie de pauses durant la jornada laboral.

El millor, sempre que sigui possible, és practicar
exercicis lleugers a casa durant aquests moments de
pausa a la feina, com caminar per activar els músculs i
el sistema cardiorespiratori.

Una altra proposta ràpida i senzilla és aixecar-se i di-
buixar cercles amb els malucs, aprofitant també l’opor-
tunitat d’obrir i tancar els braços o aixecar els peus per
estirar les extremitats.

A més d’aquests petits exercicis, se’n poden fer al-
guns de més intensos, com ara seure i aixecar-se sense
suportar el pes corporal durant 30 segons seguits, una
activitat que s’ha de repetir unes cinc o sis vegades al
dia. També és aconsellable aixecar els genolls alternati-
vament o, encara millor, ballar durant una de les pauses
programades, per alliberar tensió. I una vegada la jorna-
da laboral s’ha acabat a casa, mitja hora d’exercici diari.
Això assegura un dia eficaç i saludable.

Cal també una bona organització de la jornada en un
espai endreçat amb llum natural. També és important
mantenir un ritme alimentari saludable, així que cal evi-
tar menjar mentre es treballa.

I si es té dolor o molèsties persistents, s’ha de con-
sultar un fisioterapeuta, ja que són els professionals
qualificats per atendre aquest tipus de malalties.

cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

Com teletreballar
sense molèsties
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Castellet passa a la final amb la
segona millor puntuació
Aspen (Estats Units). Queralt Castellet es va classifi-
car per a la final de halfpipe del mundial d’Aspen (Es-
tats Units) amb la segona millor puntuació en la qua-
lificació. La sabadellenca va brillar en la primera fase
amb 86.50 punts i es va situar segona. En la segona
no va millorar (81.25) però va mantenir la segona
plaça. El primer lloc va ser per a la nord-americana
Chloe Kim amb 93.75. La final de les vuit millors es
disputarà demà. ■

Gabriel García Márquez ja
va escriure com era de difí-
cil estimar en els temps
del còlera. La refotuda Co-
vid-19 tampoc ajuda a
practicar l’amor en cap de
les vessants. La relació de
l’Uni amb Girona no deixa
de ser una història d’amor
llaurada al llarg dels anys i
que ara viu un dels seus pe-
ríodes més complicats, i
no per culpa d’una de les
dues parts, sinó per l’apa-
rició d’un papu xinès que
ens ha trasbalsat. Per això
ahir es van viure i conèixer
unes quantes bones notí-
cies per al club i la ciutat
aprofitant l’èxit de l’equip
en la final de la copa de di-
umenge.

El lliurament tradicio-
nal del trofeu a la ciutat i a
les seves institucions va
permetre, finalment, un
petit retrobament entre
les jugadores i un cente-
nar d’aficionats i aficiona-
des que no van poder to-
car-les ni encara menys
abraçar-les, però sí donar-
los el seu escalf i rebre-les a
la plaça del Vi amb una so-
nora ovació. Els somriures
còmplices i les cares de fe-
licitat de les jugadores i els

membres del cos tècnic
parlaven per ells matei-
xos. Havien enllaçat tres
actes institucionals –sub-
delegació del govern espa-
nyol, delegació de la Gene-
ralitat i Diputació– sense
haver pogut tenir aquesta
sensació d’agraïment per-
sonal.

La bona nova del dia,
que ja es coneixia des del
matí, la va anunciar el pre-
sident, Cayetano Pérez,
des de la tarima que es va
instal·lar a la plaça per a
les jugadores. “Tornarem
a obrir Fontajau i ho farem
contra l’Avenida perquè a
Salamanca s’emportin un
bon record de Girona.” El
partit es jugarà el 27 de
març i serà l’últim de la fa-
se regular, abans dels del
play-off que també es po-
dran jugar amb aficionats
–un 30% de l’aforament–
si el Procicat no intro-
dueix canvis en les mesu-
res que va anunciar ahir.
“Feia molt de temps que
lluitàvem per això, per
nosaltres era una cosa in-

comprensible no poder te-
nir públic, perquè teníem
un pla aprovat i s’havia de-
mostrat que funcionava.
El problema és que el pú-
blic tornarà però ho farà a
l’última jornada”, es quei-
xa el president.

Abans, la setmana vi-
nent es jugaran els dos
partits de Salamanca cor-
responents als quarts de
final l’Eurolliga. “Ho tenim
aquí mateix i parlar-ne 
sembla irreal ara, a la Di-
putació ho he comentat. Si
veieu Girona cremant és
que ens hem classificat
per a la final four. Seria
molt bèstia”, remarca la
capitana, Laia Palau, que
es va desfogar amb un
clàssic dels clàssics quan
va aixecar el trofeu: “Ja la
tenim aquí!”

Present i futur
La visita a la delegació ter-
ritorial d’esports, la Dipu-
tació i l’Ajuntament té un
valor més rellevant aquest
any. Tothom és conscient
que el club necessitarà

més suport que mai al final
de la temporada per fer
front als efectes econò-
mics de la pandèmia.
“Tots estan disposats a
ajudar-nos i ens han donat
el seu suport; ara falta que
quan arribi el moment ai-
xò es materialitzi i que re-
alment puguem tirar en-
davant el projecte, perquè
aquest últim any ha estat
molt dur”, assenyala el
president, que fa una crida
perquè les empreses de la
ciutat també ajudin el
club. El representant del
principal patrocinador del
club (Spar), Eduard Vidal,
també va participar en la
minigira per la ciutat.

L’alcaldessa, Marta Ma-
drenas, en sostenir la copa
que li va lliurar Palau, es va
dirigir a les jugadores i
amb veu ferma les va ad-
vertir: “No es tracta de po-
sar-vos pressió, però vull
que torneu aquí mateix
aquesta temporada amb el
títol de lliga.” Ja en la tari-
ma i davant de l’afició, Ma-
drenas va reclamar més
suport, no només econò-
mic, sinó també mediàtic
per a l’esport femení, que
considera encara maltrac-
tat en tots els àmbits. ■

El retrobament, part I
Lluís Simon
GIRONA

Bàsquet. L’Uni lliura el trofeu de copa a les institucions de la ciutat i a
l’afició i anuncia la reobertura parcial de Fontajau pel dia 27 contra l’Avenida

Madrenas, Palau (amb la copa), Araújo i Julbe, en el balcó de l’Ajuntament de Girona. ■ MANEL LLADÓ

L’últim acte de celebració
de la copa serà probable-
ment el passadís de les ju-
gadores de l’Araski a les de
l’Uni abans de saltar al par-
quet aquest vespre
(19.30 h) a Fontajau, en
l’últim partit sense públic.
Les mesures del Procicat
no es comencen a aplicar
fins dilluns. Pot ser un par-
tit complicat per la situació

mental de les gironines,
que han viscut una setma-
na de grans emocions.
L’equip basc, a més, ja va
fer patir l’Uni en la primera
volta (54-62), en què van
destacar les internacionals
Quevedo i Abalde, amb un
gran pes en l’esquema de
joc d’Urieta. En la direcció
destaca una altra jugadora
d’experiència, Asurmendi.
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Torna la lliga (19.30 h)

Patrocini
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El protegonista

“Les institucions
estan disposades a
ajudar-nos, falta
veure com això es
materialitza”
Cayetano Pérez
PRESIDENT DE L’UNI


