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És impressionant la quantitat de patologies que es
deriven de la inactivitat física. Aquesta afirmació tan
senzilla, tan provada i tan demolidora va fer-la l’any
passat el fisioterapeuta Jordi Vilaró en el marc del
primer Congrés Internacional de Fisioteràpia
(FTP18) que, organitzat pel Col·legi de Fisioterapeu-
tes de Catalunya (CFC), va reunir durant dos dies a
Barcelona els millors fisioterapeutes del món.

Vilaró és expert en activitat física terapèutica
(AFT) i en fisioteràpia respiratòria, professor i vice-
degà de la Facultat de Ciències de la Salut de Blan-
querna-Universitat Ramon Llull, i també és un ferm
defensor que costa ben poc mantenir-se actiu, del
que ens estalviem fent-ho i, sobretot, de predicar
amb l’exemple: quan vam entrevistar-lo perquè el
CFC li havia atorgat el premi June Nystrom a la seva
trajectòria, va arribar a la cita amb bicicleta.

Li agrada molt la muntanya, diu, i s’hi escapa
sempre que pot. I quan és a la ciutat tampoc perd el
temps: no fa servir ascensors i es mou sempre amb
bicicleta. És decisió nostra, assegura, agafar el cotxe
o anar als llocs a peu, en transport públic o bicicleta:
depèn de nosaltres començar a moure’ns.

I és que una persona activa, que vol dir algú que al
llarg de la setmana combina l’activitat física mode-
rada amb la intensa (consulteu el vostre fisiotera-
peuta perquè us les defineixi i prescrigui adaptant-
ho al vostre cas), hi té molt de guanyat. Una persona
activa de vuitanta anys, diu Vilaró, estarà tan forta
com una persona sedentària de cinquanta. Vet aquí
una altra afirmació provada que ens hauria de fer re-
flexionar per, tot seguit, activar-nos.

L’activitat física és salut, fortalesa i vida: qualitat
de vida. I cadascú ha de trobar la seva manera, n’hi
ha per a tots els gustos: caminar, córrer, nedar, pe-
dalar, fer ioga o pilates, jugar a pàdel. La llista és tan
llarga i els beneficis són també tants... Som-hi!

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

Començar a moure’ns

Dyego i Sergio Lozano són
dos dels jugadors amb més
batalles a les cames de la
plantilla del Barça Lassa
que des d’avui i fins diu-
menge lluitarà per la ter-
cera UEFA Futsal Cham-
pions de la història de la
secció. El brasiler tot just
acabava d’arribar a can
Barça quan Jordi Torras
va aixecar la segona coro-
na continental a Bakú,
l’any 2014. “Recordo que
va ser bonic perquè vam
guanyar però em va costar
molt adaptar-me, no ente-
nia el joc i no era impor-
tant en aquell equip”, rela-
ta Dyego. Des d’aquell
triomf a l’Azerbaidjan, el
Barça ha tingut grans de-
cepcions: la de Lisboa, el
2015, contra el Kairat en
la final, o la de la tempora-
da passada, a Saragossa,
en unes desafortunades
semifinals contra el Mo-
vistar Inter. Dyego i també
Sergio Lozano –que és
l’únic representant de la
plantilla actual que va ai-
xecar la primera UEFA
Futsal Champions League
a Lleida (2012)– són la
imatge d’un Barça que va
tocar el cel, ha viscut a
l’ombra de l’Inter, un dels
millors equips de la histò-
ria, durant uns anys de
transició, i ara està prepa-
rat per tornar a regnar.
“Hem aconseguit el punt
de maduresa òptim per
afrontar una final a quatre
de la màxima competició
europea. Tot el que hem
viscut ens ha fet créixer”,
va dir Adolfo fa uns dies.
“Hem guanyat la lliga re-

gular, la copa d’Espanya,
estem en la final a quatre
de la copa del Rei i de la
UEFA Futsal Champions
League. Millor impossible,
estem on volíem estar.
Som l’enveja de tots”, hi
afegeix el capità, Sergio
Lozano. “Tenim un grau
d’experiència òptim per
poder guanyar aquesta
competició”, conclou An-
dreu Plaza, el tècnic d’un
Barça que podrà disposar
de tots els jugadors menys
Marcenio, que ja va jugar

la competició amb l’Ugra
rus, i Ferrão, que es perdrà
les semifinals per sanció.

De màxim nivell
No és gens fàcil fer pronòs-
tics. El Barça es veurà les
cares en les semifinals
amb un amfitrió, el Kairat,
que aplegarà més de
12.000 aficionats al seu
feu. Un conjunt kazakh
que ja es va convertir en el
botxí del Barça en la final
de Lisboa (2015) i en les
semifinals (2013) de Tbi-

lissi. En aquelles ocasions,
l’habitual joc amb porter ju-
gador dels kazakhs va ser
determinant. A l’altra ban-
da dels quadre, es veuran
les cares els finalistes de les
dues darreres edicions: el
totpoderós Inter –campió
el 2017 i el 2018, i líder de
palmarès amb cinc títols– i
un Sporting de Portugal
millorat i amb més poten-
cial que mai. El Barça busca
la seva tercera corona con-
tinental al Kazakhstan.
Lleida-Bakú-Almati? ■

Futbol sala. Al Kazakhstan, en la final a quatre amb més nivell dels últims
anys, el Barça busca la tercera corona europea de la història del club

Lleida-Bakú-Almati?
Àlex Masana
ALMATI (ENVIAT ESPECIAL)

Els jugadors del Barça es van fer una foto de família abans de marxar a Almati ■ FCB

Semifinals (avui)
Sporting- Movistar Inter .............14.45 h
Kairat- Barça........................................17.30 h

3r i 4t lloc (diumenge)
Perdedor 1 - perdedor 2 ..............13.30 h

Final (diumenge)
Guanyador 1- guanyador 2 ...............16 h

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

El quadre
“Som l’enveja per
on estem. Estem on
volíem estar, hem
complert objectius i
hem guanyat títols”
Sergio Lozano
CAPITÀ DEL BARÇA LASSA

“Hem aconseguit el
punt de maduresa
òptim per guanyar
una final a quatre
europea”
Adolfo Fernández
JUGADOR DEL BARÇA LASSA

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

Els protagonistes

BREUS
MOTOR. FÓRMULA 1

Hamilton arriba líder a Bakú
Barcelona. Lewis Hamilton (Mercedes) defensa el li-
deratge del mundial de F-1 en el Gran Premi de
l’Azerbaidjan, que es disputa al circuit de Bakú. La
quarta prova reobrirà la lluita que el britànic manté
amb el seu company d’equip, Vallteri Bottas, segon
amb només sis punts menys. També s’espera la reac-
ció de Ferrari després dels fiascos en les primeres
curses. ■

MOTOR. DAKAR

L’edició saudita ja camina
Barcelona. El Dakar va presentar ahir el recorregut
per a l’edició del 2020, que per primer cop es disputa-
rà a l’Aràbia Saudita. La prova es disputarà entre el 5
i el 17 de gener, tindrà dotze etapes i reunirà totes les
característiques que la converteixen en una expe-
riència de gran duresa. ■

El KH-7 BM Granollers
afronta la seva tercera par-
ticipació en la final a vuit
de la copa amb el propòsit
de trencar la barrera dels
quarts de final, un límit in-
franquejable tant en l’edi-
ció de Castelló del 2015
com a Porriño el 2017. La

tercera, que comença avui
al poliesportiu Lasesarre
de Barakaldo, ha de ser la
bona. El rival és l’Aula Ali-
mentos de Valladolid, que
ocupa la vuitena posició de
la lliga amb 26 punts, un
menys que el conjunt gra-
nollerí, que és sisè. En els
partits de lliga, el Grano-
llers va guanyar en la pri-
mera volta a casa (25-20),

mentre que a fora va cedir
un empat a 32. El tècnic,
Robert Cuesta, subratlla
que les jugadores estan a
punt per al repte: “Sempre
hi ha il·lusió per poder llui-
tar pels títols i tothom tre-
balla per poder arribar a fa-
ses finals. Ens hem gua-
nyat la possibilitat de ser
aquí i no tenim cap pressió
afegida, sinó al contrari,

moltes ganes de fer un
gran paper.” Si supera el
Valladolid, el rival a semifi-
nals seria el vencedor del
partit entre el Zuazo, l’am-
fitrió, i l’Elx. ■

X. Agustí
BARCELONA

El repte dels quarts

Handbol. El KH-7 Granollers, que avui juga contra el Valladolid, mirarà
d’accedir a les semifinals de copa per primer cop en tres participacions

Quarts de final
Q1. Gijón-Màlaga .............................12.30 h
Q2. KH7 Granollers-Valladolid .......16 h
Q3. Bera Bera-Gran Canària ....18.30 h
Q4. Zuazo-Elx Mustang ...................... 21 h

Semifinals
Vencedor Q1-vencedor Q3...........16.15 h
Vencedor Q2-vencedor Q4.........18.30 h

Final
Vencedors de semifinals.................... 13 h

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

El programa


