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Aquest any sembla que està tot preparat perquè pu-
guem gaudir d’un estiu amb maletes amunt i avall.
Potser no ens n’anirem gaire lluny, ateses les circums-
tàncies, però el bon ritme de vacunació sembla que
pot garantir un estiu molt més normal i amb menys
restriccions de mobilitat que el que es va viure l’any
passat.

El Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya vol do-
nar-te alguns consells per afrontar les vacances amb
bon peu i perquè no et facis lesions fàcilment evita-
bles. Si hem decidit viatjar, el desplaçament és un
dels moments clau, ja sigui en cotxe, tren o avió.

Si ens hem decidit pel turisme de proximitat i aga-
fem el cotxe, el primer consell és planificar molt bé el
recorregut abans de sortir, per tenir clar on es faran
les parades cada dues hores. Durant el viatge, els con-
ductors han d’evitar menjars abundants i, eviden-
ment, begudes alcohòliques i estimulants.

Les lesions més habituals causades per la conduc-
ció afecten la regió del tòrax. Per evitar-les hem de fer
un ús adequat del cinturó. Les lumbars o lesions mus-
culars de la part posterior de la cuixa i el panxell acos-
tumen a produir-se per una postura incorrecta a l’ho-
ra d’utilitzar els pedals i, per aquest motiu, es recoma-
na realitzar canvis posturals al seient i exercicis de re-
laxació muscular per prevenir mals d’esquena, pèrdua
de concentració i cansament general.

Si ens hem decidit a anar més lluny i agafem l’avió,
el principal consell que val la pena recordar és que cal
moure’s del seient per evitar la síndrome de la classe
turista. Per evitar riscos, és recomanable triar els se-
ients del passadís i vestir-se amb roba còmoda. Si és
possible, aixequeu-vos sovint, feu un petit passeig i
realitzeu-vos massatges a les cames en direcció as-
cendent. També són útils els coixins en forma d’U per
no acabar adolorits. Durant qualsevol viatge ens
acompanyen les maletes. Per aixecar-ne el pes, és im-
portant col·locar una cama davant i l’altra darrera, di-
vidint bé els esforços. I també si hem de decidir quina
maleta ens hem d’endur sempre és millor triar-ne una
de quatre rodes que es pugui arrossegar fàcilment.
Les de dues rodes comporten més pes i, segons la
mida, podrien provocar-nos lesions, sobrecàrregues,
tant a l’espatlla com al colze. I, sens dubte, gaudir molt
de l’època estival perquè ens ho hem ben guanyat!

Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya
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Consells per començar
les vacances amb bon peu

Tot i que era una notícia
que es podia esperar, ahir
es va viure una jornada
històrica al Salt GC, amb
la confirmació que Laura
Bechdejú (21 anys, Celrà)
i Marina González (18
anys, Malgrat de Mar) se-
ran les primeres represen-
tants del club que disputa-
ran uns Jocs Olímpics. La
federació espanyola les ha
inclòs en la llista definitiva
per a la cita de Tòquio (23
de juliol - 8 d’agost) per a la
competició d’equips. Eren
places molt preuades ja
que en el darrer any gaire-
bé una desena de gimnas-
tes han aspirat a formar
part d’un equip que podrà
enfrontar-se a les grans
potències mundials, co-
mençant per la totpodero-
sa EUA de Simone Biles.

El treball de Montse
Hugas i la resta d’entrena-
dors del club es veu, doncs,
recompensat amb el pre-
mi màxim ja que tot i que
ara Bechdejú i González
formen part de l’equip
d’alt rendiment de la fede-
ració espanyola van for-
mar-se a les instal·lacions

del club a Salt i defensen
els seus colors en totes les
grans competicions. A
l’equip femení també hi
haurà una tercera gimnas-
ta, Alba Petisco (Esplu-
gues Les Moreres). Com-
pleten la convocatòria el

gimnasta d’Alcoi Néstor
Abad, el mallorquí Nicolau
Mir i la madrilenya Roxa-
na Popa. En la categoria
masculina, entre els esco-
llits hi figuren Joel Plata
(Sant Boi) i Thierno Bou-
bacar (Manresa). ■

Gimnàstica. Bechdejú i González, les primeres del
club que disputaran uns Jocs Olímpics

El Salt tindrà dues
gimnastes a Tòquio
Lluís Simon
GIRONA

Bechdejú, a dalt, i González, a baix ■ M.L. / RFEG
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Vives torna a Badalona
Badalona. Guillem Vives (Barcelona, 1993), provi-
nent del València, ha signat per dues temporades
més una d’addicional pel Joventut i es converteix en
el primer reforç de l’equip pel curs vinent. El base ca-
talà, que es incorporar en l’equip mini de la Penya el
2004, va passar per totes les categories, infantil, ca-
det, júnior i finalment el vinculat, el Prat, abans de
debutar amb el primer equip verd-i-negre el curs
2012-13. L’any següent es va convertir en el base de
referència. L’estiu del 2014 va fitxar pel València
Basket, equip amb qui ha guanyat un títol de lliga
ACB, una supercopa i una Eurocup.■

A la Illa de Man fa més d’un
segle que la paraula veloci-
tat és sinònim de motoci-
clisme però l’esportista
d’aquesta terra més inter-
nacional va, paradoxal-
ment, sobre dues rodes pe-
rò sense motor. Amb tot,
per fer honor a la tradició
esportiva de la illa Mark
Cavendish (36 anys) s’ha
convertit en una llegenda
gràcies al seu propi motor,
amb una marxa més que
els seus rivals. El britànic,
que en els últims tres anys
molts havien donat per

amortitzat, somiava reti-
rar-se alçant un últim cop
els braços en el Tour.
Doncs bé, ahir va sumar la
segona victòria (la 32a) i ja
no sembla descabellat que
pugui igualar el rècord
d’Eddy Merckx (34).

L’etapa, una jornada de
transició cap als Alps, no
va tenir cap incident re-
marcable. Kluge (Lotto-
Soudal) i Van Avermaet
(AG2R), escapats, van es-
tar condemnats des del
principi pel treball del De-
ceuninck i l’ambició de
l’Alpecin. En la llarga recta
final, de més d’1 quilòme-
tre, Alaphilippe i Van der

Poel es van sacrificar pels
seus esprintadors, que
van encarar la meta un per
cada banda fins que es van
anar trobant al centre de
la carretera. Cavendish va
trobar l’oposició del jove
Philipsen, que no va ma-
niobrar bé i va quedar tan-
cat. El britànic, un geni
quan es mou en un gran
grup, no va perdonar. La
segona al sac. ■

Lluís Simon
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Ciclisme. Cavendish torna a
imposar-se en un esprint i suma 32
etapes, a dues del rècord de Merckx

L’exprés de Man

Cavendish, de verd, volant cap a la victòria. ■ EFE

Etapa 6 (160,4 km)
1r M. Cavendish (Deceuninck) 3h17:36
2n J. Philipsen (Alpecin-Fenix) ....... m.t.
3r N. Bouhanni (Arkéa) ....................... m.t.

General
1r M. van der Poel (Alpecin).20h09:17
2n T. Pogacar (UAE) ......................... a 0:08
3r W. van Aert (Jumbo)...................a 0:30
4t J. Alaphilippe (Deceuninck) . a 0:48
5è A. Lutsenko (Astana)...................a 1:21
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Classificacions

BÀSQUET
Els Suns, a la final de
l’NBA. Els Suns juga-
ran la primera final de
l’NBA des del 1993
gràcies a la victòria de
la passada matinada
contra els Clippers
(103-130) en la final de
l’Oest en una gran ex-
hibició de Chris Paul
(41 punts i 8 assistèn-
cies). Els de Phoenix
han acabat tombant
els de Los Angeles (4-
2), franquícia que no
ha pogut comptar en
tota la sèrie amb una
de les seves grans fi-
gures (Kawhi Leo-
nard). Paul (36 anys),
la gran aposta dels
Suns a l’estiu, va ser el
botxí de l’equip que el
va veure triomfar amb
set de vuit triples i un
control del joc total. ■

HANDBOL
Maciel formarà tàn-
dem amb Gonzalo.
L’argentí Leo Maciel,
de 32 anys i provinent
del Ciudad Encantada,
formarà tàndem a la
porteria del Barça al
costat de Gonzalo Pé-
rez de Vargas. Maciel
signa per una tempo-
rada i cobrirà la baixa
de Kevin Möller, que ha
fitxat pel Flensburg.
S’espera que la tempo-
rada 2021/22 pugui
arribar Emil Nielsen, a
qui el ja té lligat un cop
acabi el contracte amb
el Nantes.■

BREUS


