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El madrileny Del Cerro Grande
arbitrara el seu quart derbi

Barcelona. Carlos del Cerro Grande seral’encarregat
de dirigir el derbide dema al Camp Nou entre el Bar-
cadeXaviil’Espanyol de Vicente Moreno (21 h). En
el VAR estara ajudat pel gallec Iglesias Villanueva.
Aquestatemporada elmadrilenyjaha arbitrat el
Barcaenunaocasi6. Vaser en'empat a Cadis (0-0),
enun partit en que va expulsar Frenkie de Jong en
unaaccio carregada de polemica. A'Espanyol enca-
ranol’haxiulat en cap ocasio aquest curs. Sera.el
quart derbiperaDel Cerro Grande. L'Gltim prece-
dent és el derbidelatemporada 2019/20, en un par-
tit que va.acabar en empat 2-2. També vaxiularels
dos derbisdel curs 2018/19, amb dues victories per
al Barca: 2-010-4. m

W Col-legi
\J de Fisioterapeutes
de Catalunya

La malaltia pulmonar
obstructiva cronica

El tercer dimecres de novembre, ara fa dos dies, es
va celebrar el Dia Mundial de la Malaltia Pulmonar
Obstructiva Cronica (MPOC), una malaltia que afec-
ta el 9,2% de la poblacié major de 40 anys a Catalu-
nya i que suposa una de les causes més frequients
d’atencié medica. LMPOC és una malaltia respirato-
ria que encara no té cura, pero si que hi ha evidéncia
cientifica que es pot reduir el deteriorament de la
funcié pulmonar, disminuir la dispnea i augmentar la
tolerancia a I'esforg.

Per aconseguir una millor qualitat de vida en els
pacients amb MPOC, un del factors fonamentals és
I'exercici. Hi ha multiples exercicis que es poden fer,
pero en aquest article ens centrarem en un dels
exercicis que, per la seva senzillesa i facilitat, poden
realitzar els vostres pacients amb MPOC: caminar.

S’ha demostrat que caminar 30 minuts diaris és
una mesura per millorar la salut fisica, tonificar la
musculatura mantenint actius i forts els pulmons,
disminuir la fatiga i augmentar la capacitat de treball
en reduir la ventilacié i el pols cardiac, i millorar la sa-
lut emocional. Ens fa sentir actius perquée millora la
percepcio de la malaltia i la qualitat de vida.

Perque la caminada sigui eficag és important
adaptar el recorregut a cada pacient, tal com explica
la Societat Espanyola de Pneumologia i Cirurgia To-
racica (Separ). El programa Separpaseos.com esta
disponible a 27 ciutats de I'Estat espanyol i és una
molt bona activitat, atés que, com diuen, “passejar
és bo per ala teva malaltia i per al teu anim”. A Bar-
celona, per exemple, es pot trobar al parc de la Ciu-
tadella.

Han adaptat les caminades a diferents nivells de
dificultat. Depenent del grau d'afectacié de la malal-
tia, la persona escollira el nivell. En el nivell baix, el re-
corregut és d'1,3 km sobre un terreny pla, al nivell
mitja ja s'incrementa a 1,6 km de terreny pla pero
amb trams d'escales i, en el nivell superior, el recor-
regut és de 1,7 km amb combinacié de pla, escales i
desnivells (rampes).

Han creat uns circuits depenent de cada ciutat
per poder gaudir de la caminada, segons les cir-
cumstancies de cada pacient, que seguira les reco-
manacions especifiques del seu fisioterapeuta per
avancar en la millora de la seva qualitat de vida.

Des del Col-legi, volem recordar que per a les per-
sones amb MPOC realitzar exercici fisic és molt im-
portant per millorar la qualitat de vida.

cfc@fisioterapeutes.cat
www.fisioterapeutes.cat

Derbi. La tradicional trobada entre els dos tecnics es fara
avui al Camp Nou (14 h). Lanterior va ser el gener del 2020

Xavi, inscrit, i avui
la foto amb Moreno

0. Tortajada / O. Rohiré
BARCELONA

Xavi Hernandez s’asseura
dema per primera vegada
a la banqueta del Camp
Nou. Primer derbipera ell
com a entrenadoriprimer
derbi també per a Vicente
Moreno. Xavi ja esta ins-
crit a la FEF. Era una for-
malitat burocratica, pero
calia resoldre-la. El Barca
ha tramitat la seva llicén-
cia iha fet efectiu el paga-
ment del 3% del total del
contracte, l'operacié en-
tra dins dels parametres
del fair-play financer i la
tramitacié ha estat apro-
vada. Tot en regla.

El classic comencara a
escalfar motors avui amb
la. tradicional fotografia
conjunta dels dos entrena-
dors. Durant l'era Koe-
man no va existir la troba-
da perqué no va existir
derbi. L’Espanyol estava a
segona divisié i la pande-
mia tampoc hauria facili-
tat les coses pel que fa al
protocol. La fotografia ofi-
cial sera al Camp Nou ales
dues del migdia en un acte
privat. Xavi parlara una
horaméstard,alestres,ia
partir de les sis de la tarda

Abelardo i Valverde, els dos protagonistes de I'lltima foto
conjunta abans d’un derbi B ORIOL DURAN

el Barca fara el seu ultim
entrenament abans del
derbi. L’Espanyol s’entre-
nara apartir de dos quarts
de sis de la tarda. La roda
de premsa de Vicente Mo-
reno sera a partir de les
tres.

Laltima vegada que va
fer-se aquesta foto també
va significar I'estrena a la
banqueta d’'un dels dos en-
trenadors, en aquell cas, la
del Pitu Abelardo amb
I’Espanyol. La foto va fer-
se a Cornella, el 3 de gener
del 2020 i el derbi va aca-
bar en empat (2-2). Ernes-
to Valverde seria destituit
deu dies després. H

El capita de I'Espanyol,
David Lépez, va parlar
ahiriesta convencut
d’un triomf blanc-i-blau:
“Enl'aspecte emocional
I'inic que hem de tenir
clar és que podem gua-
nyar.” “M’'espero unam-
bient hostil, i no perqué
debuti Xavii ells estiguin
comestan.Es el que hi
hahagut sempreiel que
m'agradaria trobar-me.”

BARCA

Trenca amb Ownix. E|
Barca ha resolt I'acord
comercial amb I'em-
presa que I'havia d'aju-
dar acrear NTFS, ar-
ran de la detencid de
Moshe Hogeg. W

Champions fem.

Grup A jornada 4

Chelsea - Servette......
Wolfshurg - Juventus

Equip PT PJ PG PEPP GF GC
Chalcea 10 4 2 1.0 12 4
Inventue 7 4 2 11 R 4
Whalfchurg R4 12 1 10 7

Servatte n 4 00 4 n 1A

Grup B jornada 4

R. Madrid - PSG........cc......
Breidablik - Kharkiv........

Equip PT PJ PG PEPP GF GC

DGR 12 4 4 0 n 12 0
R_ Madrid A A 20D 2 A A
Kharkiv a4 1 12 2 A

Q

Rraidahlik 140 122 0

Grup Cornada 4

Arsenal - KOge.....oo...
Hoffenheim - Barca......

Equip PT PJ PG PEPP GF GC
Rart;: 12 4 4 0 0 15 1
Arcenal 9 4 20 1 1R 5
Hoffenheim 24 102 K IR
Knge n 4 00 4 1 15

Grup D jornada 4
Hdcken - Benfica.. 1-2
Bayern M. - OL. Li6 0

Equip PT PJ PG PEPP GF GC
ol Lia 9 4 20 1 10 2
Ravarn M. 7 4 2 11 A 2
Renfira a4 1 1 2 2 7
Hirken 24103 2 Q

Copa. El Mollerussa i I'Europa rebran la visita de rivals poc atractius dins de les possibilitats que
tenien i 'Espanyol, el Girona, el Cornella, el Sabadell i el Nastic jugaran a domicili

Pocafortunaenla
primera eliminatoria

Oriol Robiro
BARCELONA

Laseudelafederaci6 espa-
nyola a Las Rozas va ser
escenari ahir del sorteig
de la primera eliminatoria
de la copa, en qué partici-
paran 112 equips —falten
T’Atlético, el Madrid, el
Barcail’Athletic Club, que
juguen la supercopa. Els
duels es disputaran entre
el 30 de novembreiel 2 de
desembre i seran a partit
Unic a casa de I'equip d’in-
ferior categoria. Els set re-
presentants catalans, 'Es-
panyol, el Girona, el Nas-

tic, el Sabadell, el Corne-
114, 'Europa i el Mollerus-
sa, no van sortir gaire afa-
vorits del sorteig.

Els dos equips per als
quals el sorteig era més in-
diferent eren I'Espanyol i
el Girona, que sabien se-
gur que els tocaria un
equip d’inferior categoria.
Els blanc-i-blaus hauran
de visitar el Solares, de la
categoria territorial can-
tabre, mentre que el Giro-
na visitara el Calvo Sotelo
Puertollano després de
dues jornades de Iliga con-
secutives a domicili.

Qui esperava amb més

il-lusi6 el sorteig era el Mo-
llerussa, que tenia un rival
de primera divisioé assegu-
rat. Finalment rebra el
cuer, el Getafe, que sobre
el paper és un dels rivals
menys atractius que podia
tenir. 'Europa tampoc en
va sortir del tot afortunat,
i és que rebra al Nou Sar-
denya I’Amorebieta, un
dels conjunts més modes-
tos de 2a divisi6 A. Per ul-
tim, el Cornella, el Saba-
dell i el Nastic tindran la
pocafortuna d’haver deju-
gar a domicili contrarivals
de la mateixa categoria.
Seran el Talavera, I'Atléti-

1a eliminatoria
MOLLERUSSA - Getafe
Solares - ESPANYOL

C.S. Puertollano - GIRONA
EUROPA - Amorebieta
Talavera - CORNELLA

At. Sanluqueiio - SABADELL

Linares - NASTIC
* El Barca no entra a competir enca-
ra com a participant a la supercopa.

co Sanluqueno i el Lina-
res, respectivament. A
més, els dos ultims ja sén
rivals en la lliga. M



