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La musculatura que envolta les vèrtebres cervicals és
la responsable de la mobilitat del cap i del coll. Tenir-hi
una contractura o problemes de tensió pot provocar
dolors de diferent intensitat, vertígens i, fins i tot, altera-
cions de la percepció en braços i mans, anomenades
parestèsies. Aquests dolors cervicals poden aparèixer
per moltes causes i, ara mateix, una de les principals és
el teletreball. Fa més d’un any que patim una pandèmia
que ens ha obligat a teletreballar, en molts casos, com a
única alternativa segura.

La fisioteràpia ens ajuda a mantenir les nostres cer-
vicals en òptimes condicions només practicant de for-
ma diària una sèrie d’exercicis molt senzills i que no
comporten una gran inversió de temps. Avui en volem
destacar només quatre.

El primer és un exercici de mobilitat ocular, posant a
prova la nostra capacitat per seguir un objecte amb la
mirada sense moure gens ni mica el cap. Aquest exerci-
ci tan simple d’una manera “màgica” ajuda a augmen-
tar la mobilitat del coll.

El segon exercici és d’estabilitat visual i orientació
realitzant moviments cervicals però mantenint la mira-
da fixa en un punt. D’aquesta manera, podem recupe-
rar la mobilitat que anem perdent amb el pas dels anys
i per males postures.

El tercer exercici consisteix a fer rotar i a estirar el
trapezi (el gran múscul que s’estén des de l’os occipital i
la part inferior de les vèrtebres toràciques fins a l’espina
de l’omòplat per disminuir la tensió). Aquest estira-
ment ha de ser suau i lent per treballar la zona, sense
forçar-la en cap cas. Si notéssim un cert formigueig en
fer l’exercici, hauríem de parar.

Finalment, acabarem estirant el múscul elevador de
l’escàpula, que és el causant de moltes torticolis si dor-
mim en posicions incorrectes.

Amb aquestes rutines tan senzilles podem evitar les
conseqüències dels dolors cervicals. Segons l’informe
de 2019 del Sistema Nacional de Salud, la principal
causa d’incapacitat i absentisme laboral a l’Estat són
els dolors lumbars i cervicals. Aquesta realitat fa que si-
gui molt important treballar en la seva prevenció, tant
per una qüestió de salut com econòmica, perquè
aquestes lesions poden ser de llarga durada.
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Exercicis pràctics per
cuidar les cervicals

3a DIVISIÓ
El Peralada fitxa Simon
Colina. El Peralada va
anunciar ahir la incorpo-
ració del migcampista de
Sils Simon Colina, de 26
anys. El futbolista arriba
lliure per ajudar el con-
junt de l’Alt Empordà a
lligar la salvació en el
tram final del curs. Coli-
na es va formar al Girona
i al Barça i té experiència
a Xipre, Polònia i Norue-
ga. ■

BREUS
D. D’HONOR JUVENIL
Ara sí, inici de la sego-
na fase per al Girona.
Després d’ajornar els
dos primers partits de la
segona fase per culpa
del coronavirus, el Giro-
na comença avui el seu
camí per intentar classi-
ficar-se per a la copa de
campions juvenil. Els
d’Àlex Marsal visiten el
Nàstic (12.30 h), un dels
equips més potents, ter-
cer amb 40 punts. ■

Ni Mirotic, ni Abrines, ni
Calahtes, ni Higgins, ni
Pau Gasol... L’heroi va ser
Hanga, que va sortir quan
pitjor estaven les coses per
anotar un triple decisiu
(74-74), robar la pilota a
Pangos (77-76 a 16 se-
gons), falta rebuda a 13 se-
gons i rematar des del tir
lliure (79-76) i robar l’últi-
ma pilota a Pangos. En el
primer partit de play-off
que va anar a la pròrroga
des del 2018, curiosament
quan el Zalgiris de Saras va
superar l’Olympiacòs, el
Barça ahir va salvar els
mobles amb molta sort.
Pangos, el malson de l’eli-
minatòria, va tenir la pilo-
ta per guanyar amb 66-66
però va fer un tir de tres
metres que no va entrar.
En el temps extra i amb
81-78, el mateix Pangos va
intentar un triple que no
va entrar tot i reclamar fal-
ta.

La guerra continua i és
apassionant. No apta, això
sí, per a cardíacs. La se-
güent entrega, dimecres a
Sant Petersburg, amb
5.400 espectadors. Això sí
que serà pressió. I diven-
dres, el quart assalt, amb
l’obligació del Barça de
guanyar com a mínim un
partit per tornar viu al
Palau i mantenir viu el
somni de la final a 4.

El matx havia arrencat
amb un Zenit tornant a do-
minar amb el seu pla de
partit i el seu joc, anul·lant
en defensa el Barça (1319).
Però un 2-12 va retornat la
calma gràcies a l’energia de
Smits, la defensa de Bolma-
ro a Pangos i l’explosió de
Davies. Al descans, 38-29.

Però en el tercer quart
va tornar a aparèixer el po-
tencial del Zenit, i sobretot
els dubtes d’un Barça que
va trobar a faltar els seus
tres magnífics: Calathes,
Higgins i Mirotic –només 2
cistelles en els 5 primers
minuts–. La sort va fer que
Pangos errés el tir guanya-
dor i situés un 0-2 que hau-
ria estat fatídic. En la pròr-
roga, Hanga va fer la resta, i
Pangos, que ha jugat 71 mi-
nuts en 48 hores, va notar
el desgast per assumir les
accions clau. ■

Hanga ha de fer de Mirotic

Bàsquet. El Barça iguala la sèrie en la pròrroga, després que Pangos fallés el
tir guanyador; l’hongarès, pletòric al final: triple, 2 lliures i 2 recuperacions

Xavi Ballesteros
BARCELONA

BARÇA: Calathes (3), Abrines, Higgins
(15), Mirotic (8), Oriola (6) -cinc inicial-,
Davies (22), Hanga (5), Bolmaro (7),
Smits (6), Kuric (9) i Claver. 13/34 de 2.
6/15 triples (2 Smits, 1 Mirotic, 1 Kuric, 1
Bolmaro i 1 Hanga). 37/44 lliures. 28 re-
bots (8 Davies). 13 assistències (4 Calat-
hes) i 91 de valoració (33 Davies).

ZENIT SAN PETERSBURG: Pan-
gos (23), Rivers (4), Hollins (12), Thomas
(17), Black (9) -cinc inicial-, Zakharov,
Fridzon, Baron (7), Khvostov, Zubkov (2) i
Poythress (4). 21/35 de 2. 7/27 triples (4
Hollins, 1 Pangos, 1 Thomas i 1 Baron).
15/19 lliures. 30 rebots (7 Black). 10 as-
sistències (3 Pangos) i 66 de valoració
(19 Pangos).

PARCIALS: 13-16, 25-13 (38-29); 10-19
(48-48) i 18-18 (66-66).

Davies va salvar el Barça amb una exhibició el dia en què Pau Gasol no va jugar ■ FCB

A diferència de tots els
partits en què havia jugat
Pau Gasol, en què havia
sortit de titular, el pivot
de Sant Boi no va tenir
participació en el partit
tot i ser a la banqueta. Els
jugadors que van quedar
fora de la convocatòria
van ser Pustovyi, Wester-
mann i Martínez.
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Pau Gasol no
juga cap minut

BARÇA

ZENIT

MILÀ

1

1

2

0

0

2

0BAYERN MUNIC

CSKA

FENERBAHÇE

QUARTS

SEMIFINALS

QUARTS

- -

--

FINAL
30 de maig

74

76

81

78

78

77

80

69

92

76

78

67

EFES

MADRID

90

63

91

68

28 de maig
Colònia (Alemanya)

SEMIFINALS
28 de maig
Colònia (Alemanya)

Del 20 d’abril al 5 de maig Del 20 d’abril al 5 de maig

2

Colònia 
(Alemanya)

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

Les dades

71
minuts de Pangos: 35 en
el primer partit i ahir 36.

44
tirs lliures va llançar el
Barça, superant el rècord
del curs del CSKA (42).


