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Les tasques quotidianes pròpies de cada professió impli-
quen una sèrie de moviments, esforços o postures repeti-
tives que, amb el temps, poden comportar lesions. Tam-
bé passa en feines que requereixen estar molt temps
dempeus, com és el cas de les dependentes, els cam-
brers, els operaris, els perruquers, etc.

El cas dels perruquers és un bon exemple d’això que
diem, ja que passen llargues jornades treballant dem-
peus, sense parar de bellugar els braços, que mantenen
elevats durant molt de temps amb el maneig d’aparells i
instruments com ara l’assecador, el raspall i les tisores.
Això provoca que amb el temps apareguin dolors a l’es-
quena, espatlles, colzes i canells (sobrecàrregues muscu-
lars i tendinopaties, en la majoria de casos).

Els fisioterapeutes, per exemple, aconsellen que els
perruquers –en el seu dia a dia– mantinguin l’esquena
ben recta en tot moment i que dobleguin els genolls en
comptes d’inclinar-se cap endavant. Fins i tot s’aconsella
que, quan sigui possible (com pot ser a l’hora de tallar els
cabells a la zona del clatell), el professional segui en cadi-
res o tamborets amb l’altura regulable.

De la mateixa manera, des de la fisioteràpia es propo-
sen un seguit d’indicacions per evitar possibles lesions
pel fet d’estar molt de temps dempeus. Són les següents:

❍ Evita estar en una mateixa posició durant molt
temps seguit.

❍ Si estàs parat, tingues una banqueta per poder po-
sar un peu i l’altre, alternativament, al damunt; així relaxa-
ràs la zona lumbar.

❍ Quan agafis coses de terra, flexiona els genolls.
❍ Acompanya el moviment amb la mirada per afavorir

la feina de la musculatura que fas servir.
❍ Porta roba còmoda i que no estrenyi per poder afa-

vorir la circulació sanguínia.
❍ Utilitza un calçat còmode i que s’adapti bé als peus.
❍ Realitza activitat física un mínim de tres vegades a

la setmana per tal de tenir el cos a punt i sa.
❍ Realitza un bon descans nocturn.
❍ Mantingues una alimentació equilibrada.

I no oblidis visitar el teu fisioterapeuta perquè controli
el teu estat físic i et recomani exercicis per enfortir el cos.

Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya
cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

Fisioteràpia, perruqueria
i altres oficis

BREUS
Els quarts de l’Euroco-
pa. El Bellona AGÜ, que
va eliminar l’Spar Citylift
Girona, jugarà contra el
Latas de Montpeller amb
la tornada a Turquia pel
fet d’enfrontar-se amb
un equip d’Eurolliga. Les
altres eliminatòries són
Wisla-Hatay (dos equips
procedents de l’Eurolli-
ga), Kosice-Galatasaray i
ESBVA-Yakin Dogu.
L’anada es jugarà el 7 de
març i la tornada el 10, a
la pista dels equips citats
en segon lloc. ■

El CBT vol enllaçar dues
victòries. Després de po-
sar fi a l’espiral negativa,
els tarragonins (6-15) re-
ben avui al Serrallo (21 h) el
Gandia, un rival directe en
la lluita per la salvació a
LEB Plata (7-14). Berni Ál-
varez recuperarà David Fer-
nández i Outerbridge i tin-
drà tota la plantilla disponi-
ble. En la primera volta,
83-72 per al Gandia. ■

Contratemps per a l’Hos-
pitalet. Ha perdut per al
que queda de temporada

Edgar San Epifanio. L’aler,
que estava fent 11,6 punts i
2,8 assistències a LEB Pla-
ta, es va trencar el cinquè
metatarsià en un entrena-
ment aquesta setmana. ■

El Força Lleida vol fer-se
fort a casa. Els de Borja
Comenge (novens, 13-11)
reben avui a Barris Nord el
Castelló, amb la idea de
consolidar-se en zona de
play-off. Els valencians
(10-14) van tallar la setma-
na passada, contra el Pa-
lència, una ratxa de quatre

derrotes seguides. ■

Clavijo - Marín............................20.45 h
Osca - Oviedo.....................................21 h
Força Lleida - Castelló..................  21 h
Càceres - Melilla ..............................  21 h
Burgos - Corunya ............................  21 h
Palència - RETAbet GBC................21 h
Ourense - Palma............ 19 h (demà)
Breogán - Prat................20 h (demà)
Barça B - Araberri .............20 h (dge)

Jerel McNeal, fins a fi-
nal de curs. El Brose ha
prolongat el contracte de
l’escorta, que fins ara ha
fet 1,3 punts i 1,4 assis-
tències en 14 minuts de
mitjana en l’Eurolliga. ■

BREUS
HANDBOL

Carlos Viver ja és oficialment
seleccionador espanyol femení
Barcelona. L’actual entrenador del Fraikin Grano-
llers, Carlos Viver, va ser presentat ahir com a selec-
cionador espanyol femení d’handbol en substitució
de Jorge Dueñas. Viver es desvincularà a final de tem-
porada després de dues temporades i un ascens a divi-
sió d’honor amb el femení vallesà. Robert Cuesta, se-
gon del KH-7 Granollers, s’uneix al projecte com a
preparador físic. El nou seleccionador va oferir la llis-
ta de jugadores per disputar el 17 i el 19 març dos
amistosos contra Romania, on hi haurà les catalanes
Ana Manaut, Judith Sans i Kabba Gassama. ■

Després de dies molt in-
tensos de trucades, ru-
mors i negociacions, el fu-
tur immediat de Ricky Ru-
bio no viurà cap canvi. Al
base català, catalogat com
a transferible, se l’havia
relacionat amb els Kings,
els Cavaliers i els Pistons,
però la negociació més fer-
ma era amb els Knicks. Al
final, però, no hi va haver
acord, sembla que perquè
els TWolves aspiraven a
rebre un altre jugador a
més de Derrick Rose. Mi-
nuts més tard de les 9 –ho-
ra límit per tancar tras-
passos–, el tècnic dels
TWolves, Tom Thibodeau,
va confirmar que no hi
hauria cap moviment i que
ha de renunciar al retroba-
ment amb Rose, a qui va
dirigir durant cinc tempo-
rades als Bulls.

Ricky passa un mo-
ment dolç, i aquest 2017
està registrant els seus mi-
llors números des que va
arribar a l’NBA (22 punts,
8 assistències i 8 rebots
contra els Orlando Magic, i
17 punts, 11 assistències i
6 rebots contra Chicago).
Amb tot, el futur de la
franquícia passa per les
mans del rookie Kriss
Dunn. Ricky té aquesta
temporada i dues més de
contracte per 34 milions
de dòlars. Per aquest
motiu, és de preveure que
l’estiu vinent torni a estar
en el tauler dels traspas-
sos.

D’altra banda, el juga-
dor més rellevant dels que
semblava candidat a un

traspàs ahir, Paul George,
es queda finalment als Pa-
cers, quan el seu futur

semblava encaminat als
Celtics. Larry Bird no aca-
bava d’estar convençut

d’introduir en l’acord la
primera selecció del draft
que facin els Nets. ■

Ricky Rubio no es mou

Bàsquet. NBA. Els TWolves no es posen d’acord amb els Knicks per traspassar
el base català en una operació que havia de portar Derrick Rose cap a Minnesota

Alexander García
BARCELONA

Ricky en una entrevista per Fox Sports ■ EFE

– Els Magic traspassen Serge Iba-
ka als Raptors a canvi de Terren-
ce Ross i una selecció en la pri-
mera tanda del ‘draft’ del 2017

– Els Kings traspassen DeMarcus
Cousins i Omri Casspi als Peli-
cans a canvi de Buddy Hield, Ti-
reke Evans, Langston Galloway
i una selecció tant en la primera
com en la segona tanda del ‘draft’
del 2017.

– Els Nets traspassen Bojan Bog-
danovic i Chris McCollough als
Wizards a canvi de Marcus
Thornton i Andrew Nicholson i
una selecció en la primera tanda

del ‘draft’ del 2017.

– Els Lakers traspassen Lou Wi-
lliams als Rockets a canvi de Co-
rey Brewer i una selecció en la
primera tanda del ‘draft’ del 2017.

– Els Bucks traspassen Miles
Plumlee als Hornets a canvi de
Roy Hibbert i Spencer Hawes.
Tot seguit, traspassen Roy Hib-
bert als Nuggets a canvi d’una se-
lecció en la segona tanda del
‘draft’ del 2018.

– Els Bulls traspassen Taj Gibson,
Doug McDermott i una elecció
en la segona tanda del ‘draft’ del

2018 a canvi de Cameron Payne,
Joffrey Lauvergne i Anthony
Morrow.

– Els Rockets traspassen Tyler
Ennis als Lakers a canvi de Mar-
celinho Huertas, amb qui rescin-
diran el contracte.

– Els Suns traspassen PJ Tucker
als Raptors a canvi de Jred Sullin-
ger i dues seleccions de ‘draft’.

– Els Sixers traspassen Nerlens
Noel als Mavs a canvi d’Andrew
Bogut, Justin Anderson i una
elecció de primera tanda del prò-
xim ‘draft’.
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Els traspassos més rellevants


