
Avui donarem alguns consells que poden ser molt útils
per al conjunt de persones que treballen en qualsevol
àmbit que impliqui càrrega i descàrrega, habitualment
activitats logístiques, supermercats, construcció i
molts més. Les persones que transporten càrregues
diàriament poden patir diverses patologies que sorgei-
xen de forma aguda o progressiva a causa de fer movi-
ments repetitius amb paquets de tot tipus.

Per exemple, els professionals de la missatgeria re-
parteixen caixes de diferents mides i pesos i, a més,
han de pujar i baixar de la furgoneta o camió contínua-
ment; és un dels col·lectius que poden veure’s més
afectats per aquestes patologies. Aquest tipus d’activi-
tat pot generar normalment problemes a l’esquena ja
que perjudiquen la zona lumbar, tant pel fet de supor-
tar l’impacte en pujar i baixar del vehicle com per haver
d’empènyer el carretó o portar el paquet directament
sobre braços i espatlla.

El primer efecte són les sobrecàrregues musculars,
que, amb el temps, es converteixen en profusions dis-
cals i hèrnies. Una altra regió corporal afectada són les
espatlles, que suporten una gran part del pes quan es
traginen paquets, especialment en moviments com
l’entrega del paquet, en què allunyem el pes de les es-
patlles. Aquesta tensió en la musculatura es tradueix
en tendinopaties del bíceps braquial i del manegot dels
rotatoris. Tot i que en menor grau, aquestes feines tam-
bé poden comportar lesions de genoll pels moviments
repetitius de sortida i entrada del vehicle, com tendino-
paties al tendó rotular.

Amb una bona tasca des de la fisioteràpia disposem
d’armes per lluitar contra aquestes lesions. Un cop
analitzat cada cas en particular, es pot dissenyar un
programa d’exercicis que reforci la musculatura
d’aquestes zones més exposades a les lesions, amb es-
tiraments i exercicis abdominals. En el cas de les tendi-
nopaties es poden aplicar tractaments de fisioteràpia
avançada com l’electròlisi i també exercicis de reforça-
ment musculotendinós.

Els professionals de la missatgeria i, en general, de
feines similars són conscients de com la repetició de
postures i moviments durant molts anys comporta
aquest desgast i és fonamental aplicar mesures de pre-
venció; entre aquestes mesures la fisioteràpia és una
de les més eficients.

Prevenció de lesions
per als professionals
de la missatgeria
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Passen els anys en un es-
port efervescent de gran
predicament a Catalunya
–19.400 llicències el
2021– però el barceloní
Enric Sanmartí (Barcelo-
na, 1982) continua al cap-
damunt del rànquing cata-
là desafiant l’ímpetu dels
joves, que no troben la clau
de volta per desbancar-lo.
Promeses que de petits
s’han centrat exclusiva-
ment en aquest esport
–tant ell com la majoria de
la seva generació van co-
mençar jugant a tennis–
no troben la fórmula per
superar-lo i ell, engrescat,
no s’ho pensa ni un segon
quan diu que no s’ha plan-
tejat retirar-se.

Durant l’escurçat calen-
dari del 2020 i fent parella
amb el tarragoní Tonet
Sans –25 anys– jugant a la
seva dreta, amb el qual
continua aquest curs, San-
martí va recuperar el nú-
mero 1 que va cedir el 2019
davant de Toni Bueno, ju-
gador habitual del circuit
mundial World Padel
Tour, compartint la posi-
ció amb el seu company
Rubén Rivera. Ha estat la
dissetena vegada en 19
cursos que el jugador del
RCT Barcelona ha acabat
l’any al capdamunt. Pre-
matur, va celebrar el seu
primer títol del circuit ca-
talà l’any 2000 al costat del
ja retirat Rafa Lozano.

Primer va encapçalar la
classificació durant set
anys (2002-2008) al costat
de Javi Casadesús. El curs
2009, els líders del circuit
català van ser el gironí Ge-

rard Company i el barcelo-
ní Edu Bainad. Entre el
2010 i el 2017, Sanmartí
va fer parella amb l’italoar-
gentí Nelson Adrián Biglie-
ri i van ser la millor parella
catalana, amb números es-
candalosos: 106 títols en
126 tornejos. El 2018 va
repetir l’èxit amb cinc
companys diferents; amb
Biglieri, Edu Bainad, Toni

Bueno, Ton Sans i Gerard
Company, amb qui també
va guanyar el seu dotzè
campionat de Catalunya
des del 2003, fet que cons-
tata una gran facilitat per
adaptar-se a esquerrans i
dretans.

El 2020, Sanmartí i
Sans van guanyar quatre
títols, van ser dos cops sub-
campions i van fer uns

quarts en un circuit escur-
çat. El veterà dona fe de la
bona connexió amb el tar-
ragoní: “Des que vam jugar
diversos tornejos seguits
amb quatre triomfs en la
part final del 2019, vam
aconseguir de seguida una
bona sinergia. El nostre ob-
jectiu és acabar l’any pri-
mers.”

El calendari del 2021
preveu 19 tornejos: cinc
Super Grand Slams, deu
Grand Slams i quatre
Slams. Sanmartí i Sans
van guanyar el primer títol
en el Grand Slam del Padel
Center Penedès, a Olèrdo-
la. Els dies 8 i 9 de maig sur-
ten de favorits al Tennis
Despí.

Sans, número 3 català,
compatibilitza el circuit ca-
talà i el World Padel Tour.
Els seus magnífics quarts a
Madrid al costat del navar-
rès Íñigo Zaratiegui supo-
sen un nou sostre que l’alli-
bera de les preprèvies del
circuit mundial, progressió
que facilita la conciliació.
“Ara comença els dimarts i
abans, el diumenge. Tot se-
rà més fàcil, tret potser d’al-
gun torneig internacional
en què podria coincidir.”
Sans ha sabut sacrificar-se
i progressar. “Encara té
marge de millora”, afirma
Sanmartí. ■

Joan Martí
BARCELONA

Pàdel. El número 1 català, que va guanyar el primer títol el 2000, defensa
aquest 2021 el primer lloc, que ha conquerit 17 cops en els últims 19 anys

Tres dècades de Sanmartí

La federació catalana ha
convocat eleccions. Pere
Hernández n’és el màxim
mandatari des del 2012 i ja
ha manifestat la intenció
de presentar-se a la reelec-
ció amb la candidatura
Units pel Pàdel. Felip Róde-
nas, el president del CT La
Salut, també s’hi presenta-

Sans i Sanmartí, a les pistes del PC Penedès ■ E. SANMARTÍ

rà, amb l’eslògan La Fede-
ració de Tots. Sanmartí,
que també és vocal del
RCT Barcelona, forma part
d’aquesta candidatura ins-
crit en l’àrea esportiva. El
termini de presentació co-
mença avui i s’acabarà el
13 de maig. La votació es
farà el 22 de maig.

— — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — —

Dos precandidats a les eleccions
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El protagonista

“L’objectiu del 2021
és acabar primers del
rànquing. Amb Sans,
des dels darrers
tornejos del 2019 ja
vam tenir bona
sinergia”

El lideratge de Fabio Quar-
tararo (Yamaha), després
de dues victòries consecu-
tives, i la tornada de Marc
Márquez (Honda) a l’esce-
nari de la caiguda que va

estroncar-li el curs passat,
marquen la prèvia del
Gran Premi d’Espanya, la
quarta cita del mundial de
MotoGP que es disputa
diumenge a Jerez. “Co-
mencem aquest gran pre-
mi amb molta confiança, ja
que l’any passat vaig gua-

nyar les dues curses en
aquest circuit i ara hi arri-
bo després d’haver gua-
nyat les dues proves ante-
riors”, ressalta el francès.

Òbviament, el planteja-
ment és molt diferent per a
Marc Márquez, que tot just
fa quinze dies tornava al

campionat després de nou
mesos. “Ens plantegem Je-
rez de la mateixa forma
que Portimão, estem aquí
per seguir millorant pas a
pas i fer el millor treball
que puguem; tinc més re-
cords bons que dolents
aquí”, sentencia respecte a
la caiguda de l’any passat.
El rosinc Maverick Viña-
les, tercer del campionat a
20 punts del seu company
d’equip i líder del mundial,
també té bones expectati-
ves: “Normalment em sen-
to molt bé a Jerez, ja que és
una pista on acostumem a
anar ràpid i ser consis-
tents.” ■

Quartararo, confiat
i Márquez, il·lusionat
X. Agustí
BARCELONA / JEREZ

Motor. El líder de MotoGP, reforçat per les últimes victòries, i el pilot
cerverí, que torna a Jerez, protagonistes en la prèvia del GP d’Espanya

BREUS
MOTOR. Fórmula 1

Portimão: nou episodi de la lluita
entre Hamilton i Verstappen
Barcelona. Max Verstappen (Red Bull), guanyador fa
dues setmanes a Itàlia, qüestionarà el lideratge del
set cops campió mundial, l’anglès Lewis Hamilton
(Mercedes), a Portimão, seu del GP de Portugal, el
tercer del mundial, que es disputa aquest cap de set-
mana a l’Autòdrom Internacional de l’Algarve. Vers-
tappen va invertir llocs amb Hamilton, guanyador a
Bahrain, que va conservar el lideratge gràcies al punt
extra que va aconseguir en marcar la volta ràpida a
Imola. L’any passat, Hamilton va vèncer al davant
del seu company, Valtteri Bottas.■


