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Al canal de YouTube del Col·legi de Fisioterapeutes de
Catalunya publiquem cada mes un videoconsell, que
realitzem juntament amb molts dels col·legis profes-
sionals de la resta d’Espanya. Són vídeos molt pràc-
tics dirigits a tota la població que ens donen pautes
per afrontar malalties, teràpies, etc. Aquest mes de
maig hem volgut centrar l’atenció en un dels efectes
de la Covid-19.

Una malaltia nova com la Covid, tot i el gran volum
de producció científica que ha generat, té encara
molts elements que s’hauran de continuar investigant.
Sobre el que sí que tenim certesa és d’algunes de les
seqüeles que provoca la malaltia, especialment en
aquells pacients que han passat per un estat greu, tot i
que també es donen en persones amb afectacions
més lleus. Les seqüeles vinculades a dificultats respi-
ratòries són unes de les més habituals i s’hi pot lluitar
en contra amb la fisioteràpia. En aquest sentit, volem
compartir alguns consells i exercicis per (re)aprendre
a respirar que poden ajudar totes aquestes persones.

Alguns d’aquests consells van destinats a millorar
la funció pulmonar i el patró ventilador. Per exemple,
per a la respiració amb llavis pinçats es recomana ins-
pirar pel nas, aguantar l’aire 2-3 segons i expirar lenta-
ment per la boca amb els llavis pinçats (com quan bu-
fem). El temps d’expiració ha de ser més gran que el
d’inspiració. Per a la respiració abdominal o diafrag-
màtica, els exercicis s’han de fer estirats cap per
amunt amb les cames semiflexionades i els peus re-
colzats a terra o també asseguts a una cadira amb
l’esquena ben recolzada i els peus lleugerament sepa-
rats. En aquestes possibles dues posicions, col·locar
les mans a l’abdomen, agafar aire pel nas i omplir tant
com puguem els pulmons. Mantenir-lo 2-3 segons i
expulsar-lo lentament per la boca amb els llavis pin-
çats. Realitzar 10-15 repeticions dues vegades al dia.
Per a la respiració costal cal estar estirats cap per
amunt amb les cames estirades o asseguts i col·locar
les mans al pit. Inhalar suaument dirigint l’aire cap a
les mans i mantenir-lo 2-3 segons. Expulsar-lo pressio-
nant lleugerament les costelles per ajudar a buidar
l’aire. Realitzar aquest exercici 10-15 repeticions dues
vegades al dia.

En la respiració és molt important també facilitar
l’expulsió de les secrecions. Al vídeo podeu consultar
també consells en aquest sentit amb unes animacions
que faciliten molt la comprensió i la bona execució.

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

Consells de fisioteràpia per
reaprendre a respirar
després de la Covid-19

La Penya està arribant al
tram final de lliga en un
moment dolç de resultats
que, sobretot, és conse-
qüència del joc que està
fent col·lectivament, en
què destaca el grup per so-
bre de les individualitats.
Ahir sis jugadors van arri-

bar o superar els 10 punts i
van enfonsar un Mora-
Banc que sempre va anar a
remolc i que s’hi estava ju-
gant les possibilitats de
play-off. Ara els d’Ibon Na-
varro tancaran diumenge
amb la seva afició a les gra-
deries per fi, les últimes
ocasions, que passen per
guanyar el Guipúscoa i es-
perar patinades de l’Uni-
caja i el Gran Canària. La
Penya encara pot ser sise-
na si guanya a Bilbao i el
Burgos perd els dos partits
que li queden, i així evita-
ria el Barça en els quarts.

Quant al matx, els de
Carles Duran, que va dei-

xar fora de la convocatòria
Xabi López-Arostegui i
Pep Busquets per falta de
ritme, van estar molt sò-
lids i ja en el minut 5 gua-
nyaven de 10 punts, un
avantatge que va anar am-
pliant progressivament
fins als 23 (88-65) a set mi-
nuts del final. La relaxació
final va fer que el Mora-
Banc hi posés emoció.

El Baxi, sense ‘play-off’
Els resultats de la jornada
han deixat sense possibili-
tats de lluitar pel títol al
Baxi després de la gran
temporada que ha fet. Ara
l’objectiu és superar di-

umenge el Baskonia per
acabar com més amunt
millor per poder aspirar a
una plaça a la FIBA Cham-
pions League i poder jugar
a Europa el curs vinent. ■

LLiga ACB Jornada 37

Estudiantes - Burgos.................... 20.30 h
Barça - Baskonia .............................. 87 - 74
Gran Canària - València................92 - 86
Joventut - MoraBanc ......................99 - 92
Obradoiro - UCAM Múrcia............80 - 83
Fuenlabrada - Betis ...................... 101 - 77
Madrid - Bilbao .................................70 - 59
Saragossa - Tenerife.......................60 - 91
Guipúscoa - Unicaja .........................75 - 81

Equip Vict. PP PJ PF PC

R. Madrid 33 2 35 3056 2657

Barça 31 4 35 3066 2549

Tenerife 27 8 35 3076 2765

València 23 12 35 3011 2841

Baskonia 23 12 35 2884 2743

Burgos 20 14 34 2959 2837

Joventut 20 15 35 3016 2976

Unicaja 17 18 35 2924 2901

Gran Canària 17 18 35 2857 2935

MoraBanc 16 19 35 2745 2795

Baxi Manresa 16 19 35 2946 3066

UCAM Múrcia 15 20 35 2833 2883

Saragossa 14 21 35 3059 3098

Obradoiro 12 23 35 2811 2932

Fuenlabrada 12 23 35 2844 2923

Betis 11 24 35 2717 2958

Estudiantes 9 26 35 2887 3097

Bilbao 9 26 35 2792 3065

Guipúscoa 7 28 35 2579 3041

Propera (22/23)València-Fuenla-
brada; Burgos-Obradoiro; ITenerife-
Barça; Bilbao-Joventut; MoraBanc-
Guipúscoa; Unicaja-Madrid; Manre-
sa-Baskonia; Betis- G. Canària; Múr-
cia-Saragossa

Estan tots molt endollats

Bàsquet. ACB. La Penya sotmet un MoraBanc que s’hi jugava el ‘play-off’
amb un joc col·lectiu espectacular i l’arriba a dominar de 23 punts (88-65)

JOVENTUT: Bassas (12), Ventura (15),
Ribas (14), Morgan (7), Birgander (10)
-cinc inicial-, Dimitrijevic (10), Dawson
(6), Brodziansky (15), Parrado, Parra (2) i
Tomic (8). 27/39 de 2. 8/17 triples (3 Ven-
tura, 3 Ribas, 1 Morgan i 1 Dimitrijevic).
21/25 lliures. 32 rebots (5 Morgan). 14
assistències (3 Morgan) i 118 de valora-
ció (20 Ribas i 20 Ventura).

MORABANC ANDORRA: Hannah
(9), Jelinek (13), Paulí (12), Sy (14), Parak-
houski (9) - cinc inicial-, Dime (10), Sergi
García (15), Kulvietis (3), Colom (2) i Sen-
glin (5). 17/35 de 2. 13/28 triples (3 Jeli-
nek, 3 Sy, 3 Garcia 1 Paulí, 1 Hannah, 1
Kulvietis i 1 Senglin). 19/22 lliures. 23 re-
bots (6 Parakhouski). 14 assistències (5
Hannah) i 86 de valoració (18 Sy),.

PARCIALS: 22-15, 22-21 (44-36); 33-29
(77-65) i 22-27 (99-92). Bassas supera Paulí en una penetració ■ DAVID GRAU
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Sortegen les copes
La Corunya. El Barça, que defensa el títol conquerit a
Reus el 2019, debutarà el divendres 11 en els quarts
de la copa de la Corunya del 10 al 13 de juny davant
del Noia. El vencedor s’enfrontarà al guanyador del
Reus-Girona. El Liceo-Voltregà i el Caldes-Lleida ju-
garan dijous. En noies, destaca el Manlleu-Telecable,
recent semifinal de la lliga. El Telecable és el vigent
campió de copa. El vencedor se les haurà amb el Vol-
tregà-Sant Cugat. Els dos duels es jugaran dijous. Els
altres partits són Palau-Bigues i Cerdanyola-Las Ro-
zas. El Palau rep avui el Manlleu (20.30h) i si venç se-
rà campió de l’OK Lliga. ■

Marina Garcia (CN Saba-
dell i Jessica Vall (CN Sant
Andreu) es van classificar
per a la final dels 200 m
braça amb el sisè i el setè
temps. Totes dues van ne-
dar la primera semifinal,
Marina Garcia va ser terce-
ra (2.24.25) i Jessica Vall,
quarta (2:24.50). En el re-
lleu 4x200 m estils mixt
l’equip d’Espanya, amb
Jessica Vall, no es va classi-
ficar per als Jocs en quedar
vuitè (3:49.90), amb una
marca que no es va situar
entre les quatre millors
que entren per rànquing.
El títol va ser per a la Gran
Bretanya amb un nou rè-

cord d’Europa (3:38.83).
En els 100 m esquena,

Àfrica Zamorano (CN
Sant Andreu) va empatar
en el setzè lloc (1:01.11) i
no va entrar en la semifinal
en el desempat. Mireia
Pradell (CN Barcelona) va
ser 36a (1:02.33). En els
200 m lliure, Mario Mollà
(CN Terrassa) va ser el 43è

(1:50.68) i el seu company
d’equip l’extremeny Mi-
guel Durán, 46è (1:50.91).
El madrileny Alberto Loza-
no (CE Mediterrani) va ser
el 20è en els 50 m papallo-
na (23.65).

El mallorquí Hugo Gon-
zález (Canoe) va guanyar
el títol europeu dels 200 m
estils i el subcampionat en
els 100 m esquena del cam-
pionat d’Europa de Buda-
pest. En els estils es va im-
posar amb una marca
d’1:56.76 –rècord d’Espa-
nya–, al davant del suís Je-
remy Desplanches amb
1:56.95. En l’esquena va
ser segon (52.90) i va que-
dar a dues centèsimes de
l’or del romanès Robert
Glinta (52.88). ■

Final per a Marina i Jessica

Natació. Les catalanes estan entre les vuit millors dels 200 m braça.
El mallorquí Hugo González guanya el títol europeu de 200 m estils
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Marina Garcia, en la
semifinal ■ EFE / T. KOVACS

“Content de continuar a
l’Uni. Lligar la reducció de
pressupost amb el nivell
competitiu és un repte. I
continuar fent sonar el
nom de Girona a Europa
associat a èxit i, espero, a
un segell propi de bàs-
quet.” Són paraules d’Al-
fred Julbe després de con-
firmar que renova una
temporada més com a mà-
xim responsable de l’equip
gironí. Han estat setma-
nes mogudes perquè des
del club no es tenia la con-
fiança 100 per 100 en la
seva continuïtat i, per ai-
xò, van obrir un període de
reflexió. Al final, però, la
solució era a casa. ■

Julbe seguirà a
Girona

Bàsquet

X.B.
GIRONA


