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Sovint diem que anem estressats, però, què és l’es-
très? L’estrès és una activació psicofisiològica que
mantinguda en el temps pot arribar a esgotar les
nostres reserves. Ens debilita, vaja. Ens fa més febles
i més vulnerables a les malalties i augmenten, així,
les possibilitats que tenim de patir petits accidents i
de lesionar-nos. ¿O no us ha passat mai, allò d’anar
tan atabalats i tan nerviosos que aneu topant amb
coses i fent-vos mal tot el dia? L’estrès ens descon-
centra.

I hi ha més coses. Per exemple, tics adquirits ar-
ran d’episodis d’estrès. Altres conseqüències poden
ser la pèrdua de cabell o de la gana, així com proble-
mes digestius, taquicàrdies, crisis d’ansietat. Res de
bo, ja ho veieu. Precisament per això, l’estrès, com
més lluny, millor.

Els fisioterapeutes ens poden ajudar a atenuar-lo,
i també a prevenir-lo. Només cal, com sempre diem,
posar-se a les seves mans, consultar-los-hi.

Aquests professionals sanitaris informaran el pa-
cient sobre el procés de recuperació, tot fomentant
la seva participació en el plantejament d’objectius
del tractament; li oferiran estratègies per controlar
determinades situacions estressants, i educaran els
seus hàbits posturals per evitar dolors i lesions mus-
culars i articulars.

Al mateix temps, també podran aconsellar al pa-
cient activitat física, moderada però diària, com pot
ser caminar, nedar, pedalar, fer ioga o Pilates, per po-
sar només alguns exemples d’activitats que ens aju-
den a alliberar endorfines de la millor manera possi-
ble alhora que ens mantenen forts, àgils i desperts.

Un lector assidu a aquestes columnes potser ens
dirà: nois, que pesats amb l’activitat física, no? Però
és que no serem mai prou pesats: mentre quedi un
lector sedentari, que encara no hagi descobert els
avantatges de moure’s, hi insistirem.
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Contra
l’estrès

BREUS
MOTOR. MOTO GP

Maverick Viñales vola en el
segon dia de tests a Sepang
Sepang (Malàisia). El de Yamaha va ser el més ràpid
ahir a Sepang, amb un temps d’1:58.897 en l’última
volta llançada de les 63 que va fer. Àlex Rins (Suzuki)
va ser segon, a mig segon de l’empordanès. Dovizioso
(Ducati), el més ràpid al matí, va ser quart, rere l’al-
tra Ducati de Miller. Per la seva banda, Marc Már-
quez (Honda) va repetir el programa de dimecres i
només va fer 37 voltes al matí, encara limitat per l’es-
patlla operada en acabar el curs passat. El cerverí va
ser vuitè (1:59.790), a una dècima de Tito Rabat
(Avintia Ducati), el pilot més actiu, amb 75 voltes. ■

Abans del tret de sortida,
els organitzadors ja quali-
fiquen l’eDreams Mitja
Marató de Barcelona que
es disputarà diumenge
com la millor de la histò-
ria. Els números l’avalen.
La inscripció es va haver
de tancar fa deu dies amb

la xifra rècord de 19.000
participants, superant els
17.800 del 2017, dels
quals 8.323 –44% del to-
tal– són estrangers, de
103 nacionalitats. La par-
ticipació femenina, amb
5.950 (31%), també és de
rècord.

En el terreny esportiu,
la jove etíop de 21 anys Ro-
za Dereje intentarà supe-

rar la plusmarca mundial
(1h04:51), tot i ser cons-
cient de la dificultat del
repte. La vallenca Marta
Galimany (FC Barcelona)
també arriba en bona for-
ma i mirarà de rebaixar el
seu millor registre en la
distància (1h13:13). En-
tre els homes, destaca el
kenyà Eric Kiptanui, que
acredita 58:42. ■

La mitja dels rècords
Xavier Agustí
BARCELONA

Atletisme. La cursa barcelonina confirma la tendència ascendent,
amb 19.000 participants. Roza Dereje buscarà la plusmarca femenina

Dereje durant l’acte de
presentació ■ EMM

El pavelló olímpic de Reus,
on es jugaran la copa mas-
culina i la femenina del di-
jous 21 al diumenge 24
d’aquest mes de febrer, va
ser l’escenari ahir al ves-
pre del sorteig dels qua-
dres de la competició. El
campió de la copa masculi-
na de l’any passat, el Barça
Lassa, tancarà els partits
de quarts de final diven-
dres a les 21.15 h jugant
contra el Noia Freixenet.
Just abans (19.15 h) juga-
ran el Recam Làser Caldes
i el Voltregà Stern Motor.
Els guanyadors dels dos
partits disputaran la sego-
na semifinal.

L’amfitrió de la copa, el
Reus Miró, jugarà contra
el Lleida Llista dijous
(21.15 h) en el que és la re-
petició dels quarts de final
que ja els va enfrontar en
l’edició de l’any passat i
que van guanyar els roig-
i-negres. El primer partit
masculí de la copa enfron-
tarà el Liceo i l’Igualada Ri-
gat el dijous a un quart de
vuit del vespre.

La copa femenina s’es-
trenarà dijous a primera
hora de la tarda (15.15 h)
amb el partit entre el Vol-
tregà –l’equip que ha gua-
nyat més títols– i Las Ro-
zas de Madrid. Tot seguit
(17.15 h) es disputarà el
Manlleu-Cerdanyola. Els
dos guanyadors jugaran la
primera semifinal.

La jornada de divendres
s’iniciarà amb el partit en-

tre el Generali Palau i el Vi-
la-sana (15.15 h) i es tan-
carà amb el Telecable Gi-
jón –el subcampió del
2018– i el Bigues i Riells
(17.15 h). El campió de la
copa femenina de l’any
passat –el Vilanova– no es

va classificar. En el mo-
ment de fer la valoració
dels rivals, la majoria de
les jugadores es van quei-
xar dels horaris en què
hauran de disputar els
partits de la copa femeni-
na. ■

A.C.
REUS

Hoquei sobre patins. El pavelló olímpic de Reus ha
estat el marc del sorteig de les copes masculina i femenina

El camí cap als
títols està marcat
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El Barça inicia la
defensa del títol
masculí contra el
Noia en l’últim
partit de quarts

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

El campió

Les noies del
Voltregà i Las
Rozas jugaran el
primer partit el
dijous 21 (15.15 h)

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

L’estrena

HANDBOL
Ilic: “No m’espanta el
repte del Barça”.
L’extrem esquerre serbi
Nemanja Ilic va comple-
tar ahir el seu primer en-
trenament com a juga-
dor del Barça i demà ja
estarà a disposició del
tècnic per al partit de la
lliga de campions contra
el Veszprém. “Ho dona-
ré tot, no m’espanta el
repte. Per a mi és un
somni formar part del
Barça”, va dir el jugador.
Al seu torn, Xavi Pascual
va comentar: “És un ju-
gador que sempre m’ha
agradat, molt ràpid, amb
bona mà en la definició i
amb la vena balcànica
que fa falta.” ■

HOQUEI PATINS
El Barça inicia la jor-
nada. El partit entre el
Barça i el Vendrell (21 h,
Esport 3) inicia la dino-
vena jornada de l’OK
Lliga. Els blaugrana són
intractables a casa i els
penedesencs han encai-
xat tres derrotes segui-
des. ■

TENNIS
Granollers perd a
Montpeller. El barce-
loní va perdre en l’eli-
minatòria de l’obert de
Montpeller contra el
canadenc Shapovalov,
per 6-4 i 7-6 (1). ■

BREUS

Ilic lluirà el dorsal
número 29 ■ J. RAMOS


