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Acumular un mínim de 30 minuts d’exercici físic cada
dia, triar les escales sempre que es pugui i aprofitar el
nostre temps lliure per moure’ns més de l’habitual.
Són reptes saludables, assequibles per a tothom, que
proposava el Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya
(CFC) el passat 6 d’abril, amb motiu del Dia Mundial
de l’Activitat Física, i que volem fer extensibles a tot
l’any.

Seria bo augmentar cada dia el temps total d’acti-
vitat física, perquè resulta fàcil, barat i beneficiós per a
la salut. Per aquest motiu, des del CFC, animem tot-
hom, per exemple, a efectuar alguns dels seus des-
plaçaments habituals a peu o amb bicicleta. Perquè
d’aquesta manera afavorim l’activació de tot l’orga-
nisme despertant la musculatura de tot el cos, el sis-
tema cardiorespiratori i, a més a més, ens esbargim.

De fet, hi ha moltes maneres de mantenir-nos acti-
us, trucs senzills que podem dur a terme en diverses
situacions de la nostra vida quotidiana (a casa, a la
feina, al metro, en un centre comercial) i que proposa-
va en un dels seus articles divulgatius la vocal de la
junta del CFC i fisioterapeuta experta en exercici tera-
pèutic, Clara Bergé.

Per exemple: utilitzar l’ascensor però baixar dues
plantes abans de la nostra. Pujar per les escales me-
càniques sense quedar-nos parats. Pujar per les esca-
les comptant-les per motivar-nos. Aparcar el cotxe a
15 minuts del nostre destí o baixar de l’autobús o del
metro 3 o 4 parades abans de l’habitual. La idea és
que aquests canvis s’introdueixin de forma gradual i
s’instaurin en el nostre estil de vida, inclús pot acabar
sent divertit.

Són maneres d’evitar una conducta sedentària. I
n’hi ha moltes més. Imaginació al poder. Podem fer,
fins i tot, que sigui divertit. ¿Heu provat mai a compe-
tir pujant les escales més de pressa que els que pu-
gen amb l’ascensor?

El sedentarisme no té beneficis. Movent-nos fem
salut.

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

Més ràpid que
l’ascensor

Aguantant l’escomesa de
Pascal Ackermann (Bo-
ra), Damiano Cima (Nip-
po) va fer el cor fort en els
últims metres de la 18a
etapa del Giro i va aconse-
guir una victòria extraor-
dinària després d’una es-
capada de més de 150 km.
El recorregut, de 222 km
entre Valdaora i Santa
Maria di Sala, era favora-
ble a les aventures, però
l’etapa d’ahir també era
l’última amb perfil per a
velocistes. És per això que

quan l’escapada de Cima,
acompanyat de Nico Denz
(AG2R) i Mirco Maestri
(Bardiani), va arribar a un
màxim avantatge de 6:21
(km 107), l’equip Bora es
va posar a treballar per
anul·lar la diferència i pro-
piciar la victòria a l’esprint
d’Ackermann. Al pilot li va
costar molt acostar-se als
tres escapats, que a 15 qui-
lòmetres encara tenien
dos minuts. Amb el Bora
treballant a tota màquina
–amb velocitats alguns
cops acostant-se als 60
km/h–, la diferència es va
reduir sense pausa, i en els
últims metres el grup ja
atrapava els escapats. En-
sumant-s’ho, Cima va ata-

car just abans de l’esco-
mesa. Això li va donar
uns metres cabdals quan
Ackermann va treure ur-
pes i dents. Cima va sentir

el seu alè al clatell, però
va treure forces d’on sem-
blava que ja no n’hi havia
i es va endur un triomf
espectacular. ■

M.S.
BARCELONA

Victòria espaterrant

Ciclisme. Damiano Cima sobreviu a una escapada maratoniana, aguanta l’atac del pilot a pocs
metres de l’arribada i s’imposa en la 18a etapa del Giro quan ja tenia Ackermann a sobre

18a etapa. 222 quilòmetres
1r D. Cima (AG2R) ......................... 4h56_04
2n P. Ackermann (Bora)...................... m.t.
3r S. Consonni (Emirates) .................. m.t.
4t F. Senechal (Quick Step)............... m.t.
5è R. Gibbons (Dimension Data) ... m.t.
126 A. Pedrero (Movistar) .............a 4:17

General
1r R. Carapaz (Movistar)........ 79h44:22
2n V. Nibali (Bahrain) .......................a 1:54
3r P. Roglic (Jumbo)...........................a 2:16
4t M. Landa (Movistar)................... a 3:03
5è B. Mollema (Trek)........................ a 5:07
53è A. Pedrero (Movistar) ....a 1h39:29

Cima creua la meta ■ EFE
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Classificacions

Mugello. Territori italià.
Territori poc propici per a
Honda. La marca japone-
sa només hi ha aconseguit
dues victòries en els úl-
tims quinze anys (Pedrosa
el 2010 i Márquez el
2014). És per això que An-
drea Dovizioso deu espe-
rar amb candeletes la pro-
va de casa seva per conti-
nuar assetjant Marc Már-
quez, de qui només el se-
paren vuit punts. Encara
més tenint en compte que
Ducati hi ha guanyat els
dos últims anys (ell, el
2017). Sens dubte, la llar-
guíssima recta de Mugello
és favorable a la moto ita-
liana, tot i que Márquez,
que justament aquí va
guanyar la seva primera
cursa (2010, 125 cc), as-
segura que el traçat italià
també li plau: “M’agrada,
encara que no sempre hi
hagi aconseguit el millo re-
sultat.” El campió del
món, ahir amb una mica
de febre, haurà d’estar
atent a tots els atacs per
conservar el lideratge. No
només Dovizioso –que as-
segura que té “moltes ex-
pectatives” en el seu 300è
gran premi consecutiu
sense cap absència– és un
perill a Mugello; Viñales,

tot i els mals resultats fins
ara, assegura que la pista
és “perfecta” per als seus
interessos i que hi pot
treure el màxim potencial

a la Yamaha. També Rins
ha demostrat que pot ser
al davant en qualsevol cur-
sa i fins i tot Lorenzo, que
no acaba d’arrencar amb

Honda, creu que té coses a
dir-hi. Si més no, confia
que pot fer progressar la
seva Honda. I tampoc es
pot excloure, és clar, Va-
lentino Rossi, que pilotarà
davant la seva afició.

A Moto 2, categoria lide-
rada per Lorenzo Baldas-
sarri, tot i la caiguda que
va tenir a Le Mans, Àlex
Márquez tindrà l’objectiu
de repetir la victòria de
França. Moto 3, amb cinc
vencedors en cinc curses,
s’entreveu com la cilindra-
da més oberta. ■

Motor. El mundial desembarca al circuit italià de Mugello, on Honda,
l’equip del català, només ha aconseguit dues victòries en quinze anys

Márquez, en terreny hostil
M. Salgas
BARCELONA / MUGELLO

Márquez fent la seva predicció sobre la final de la Champions
en la roda de premsa d’ahir ■ EFE / CLAUDIO GIOVANNINI
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Jorge Martín (Honda)
Marco Bezzecchi (KTM)
F. Di Giannantonio (Honda)
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Miguel Oliveira (KTM) 
Lorenzo Baldassarri (Kalex)
Joan Mir (Kalex) 
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Mugello
CIRCUIT

5,245 km
LLARGADA

6 a l’esquerra i 9 a la dreta
REVOLTS
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MOTO GP
14 h

MOTO 2
12.20 h

MOTO 3
11.00 h

Jorge Lorenzo (Ducati)
Andrea Dovizioso (Ducati)
Valentino Rossi (Yamaha)

Podis 2018

6. GP d’Itàlia

“Crec que aquest
any la lluita serà
més igualada que
l’any passat i que
serem uns quants
lluitant pel podi”
Andrea Dovizioso
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Reaccions

“Crec que aquest
any arribem a
aquesta cursa més
forts que mai, tot
i que la Ducati és
molt forta aquí”
Marc Márquez

BREUS
FUTBOL SALA. ‘PLAY-OFF’ DE LLIGA

El Barça, davant el primer
‘match ball’ per ser a la final
Barcelona.  El Barça té avui (21.15 h, Esport 3) la pri-
mera pilota de partit per classificar-se per a la final de
la lliga en el segon partit de semifinals. En un escena-
ri complicat, Son Moix, on trobarà un ambient hos-
til, i contra un equip, el Palma, que ja sap què és gua-
nyar els blaugrana aquest curs. Però, amb el marca-
dor de cara i la confiança pels núvols després d’acon-
seguir el primer punt divendres passat al Palau. Els
blaugrana van necessitar els penals per superar els
balears en un duel que va poder caure de qualsevol
banda. “Tornarà a ser igualat però tenim l’experièn-
cia per superar-ho, estem mentalitzats”, va dir ahir
el tècnic, Andreu Plaza. El triomf també donaria al
Barça el bitllet per a la pròxima Champions. ■


