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Fundación de Boeing 
En Seattle (Washing-
ton, Estados Unidos), 
William Edmund 
Boeing funda la 
compañía y multinacio-
nal aeronáutica que 
lleva su nombre: 
Boeing.

Efemérides

Frases del día

Previsión del tiempo

HOY MAÑANA

Máx. Min. 
27º 19º

Máx. Min. 
29º 20º
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«El teletrabajo es un 
arma de doble filo 
para las mujeres» 
Eva Fernández 
Ssecretaria de Igualdad 
de CSIF 
 
«Me veo como una 
persona que es muy 
apasionada por lo que 
hace, que sueña en 
grande y que tiene 
mucha ambición en 
ese sentido, que 
siempre quiere lograr 
más y más» 
Vadhir Derbez  
Actor

SÍLVIA FORNÓS 
TARRAGONA 

Mantenerse físicamente activo 
durante todo el año es la clave 
para poder disfrutar de un verano 
saludable sin molestias muscula-
res. Laura Menés Fernández, fisio-
terapeuta y vocal de la sección 
territorial del Camp de Tarragona 
del Col·legi de Fisioterapeutes de 
Catalunya, afirma que «si lo que 
queremos es compatibilizar el 
descanso con unas vacaciones ac-
tivas, seguir los siguientes conse-
jos de fisioterapia nos permitirá 
disfrutar del verano, si bien debe-
mos tener un buen acondiciona-
miento físico». Así, el Col·legi de 
Fisioterapeutes de Catalunya ha 
elaborado una tabla de recomen-
daciones para reforzar la salud 
muscular.  

Equipaje 

Cuando viajamos, con frecuencia 
se nos va la mano a la hora de 
hacer el equipaje, tanto en el ta-
maño de las maletas como en el 
exceso de peso. Por ello, desde el 
Col·legi de Fisioterapeutes de Ca-
talunya recomiendan utilizar 
«maletas de cuatro ruedas, ya que 
son las que menos molestias o le-
siones generan, porque el peso 

está compensado». Asimismo, a la 
hora de levantar el equipaje ad-
vierten que «una postura incorrec-
ta puede provocar sobrecargas», 
por lo que recomiendan levantar 
las maletas con las rodillas ligera-
mente flexionadas, aunque siem-
pre será mejor mover las maletas 
entre dos personas. Cabe recordar 
que, según el I Estudio Fisiocrem-
Asociación Española de Fisiotera-
peutas (AEF) sobre Salud muscu-
lar en España, «la percepción de 
la población es que hasta un 45% 
de las molestias y dolores muscu-
lares están ocasionadas por las 
cargas excesivas de peso». 

Operación salida 

Teniendo en cuenta que muchos 
de los viajes vacacionales se reali-
zarán en coche y serán de larga 
distancia, Laura Menés aconseja 
«parar cada hora o dos para le-
vantarnos, cambiar de posición y 
activar la musculatura, ya que 
tanto si viajamos en coche, como 
en tren o avión, son muchas las 
horas que estamos en la misma 
posición y el cuerpo necesita mo-
verse».  

Además, desde el Col·legi de 
Fisioterapeutes de Catalunya de-
tallan que «en los largos desplaza-
mientos en coche se pueden pro-
ducir lesiones por malas posturas 
durante la conducción y también 
por una posición inadecuada a la 
hora de utilizar los pedales del 

VACACIONES 
SALUDABLES 
SIN MOLESTIAS 
MUSCULARES

vehículo». Asimismo, cuando se 
trata de trayectos en avión, «de-
bemos prevenir el síndrome de la 
clase turista con sencillos ejerci-
cios para desentumecer los mús-
culos y cambios de posición, para 
no estar todo el viaje sentados». 

Largas caminatas 

El buen tiempo es la excusa per-
fecta para salir a caminar por el 
entorno natural. Así, son muchos 
los viajeros que planean, en vaca-
ciones, hacer el Camino de San-
tiago para llegar a Santiago de 
Compostela. Un reto que requiere 
de una preparación previa.  

«Tener un buen acondiciona-
miento físico no es solo caminar, 
sino que es necesaria una prepa-
ración previa. Así, en el caso de 
querer hacer, por ejemplo, el Ca-
mino de Santiago, que incluye 
largas rutas y muchos kilómetros 
cada día, son necesarios meses de 
preparación», afirma Laura Me-
nés. Por ello, es aconsejable acu-
dir a la consulta con el fisiotera-
peuta para comprobar nuestro 
estado físico y definir cuál será el 
mejor entrenamiento.  

En cambio, si el senderismo que 
queremos hacer es moderado y la 
distancia es corta, «si andamos 
durante el año, por ejemplo los 
fines de semana, ya tendríamos el 
acondicionamiento físico necesa-
rio para hacer la actividad», aña-
de la fisioterapeuta.  

Las cargas 
excesivas de 
peso 
causan muchas 
de las molestias 
y dolores 
musculares en 
la población.

!

Salud

Consejos. Un correcto y previo acondicionamiento físico es 
fundamental para evitar lesiones, según los fisioterapeutas
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Piscina y playa 

«Dentro del agua la carga articu-
lar y muscular es menor, por lo 
que la actividad en la piscina o la 
playa puede beneficiar nuestro 
cuerpo», explica Laura Menés, si 
bien advierte que «como siempre, 
deberemos realizar la actividad 
en función de nuestro acondicio-
namiento físico». En este sentido, 
en el decálogo elaborado por el 
Col·legi de Fisioterapeutes de Ca-
talunya se especifica que «si nues-
tro objetivo es hacer ejercicio, 
tanto en la piscina como en la pla-
ya, deberemos seguir los consejos 
según el estilo que queramos uti-
lizar: crol, espalda o braza». En 
cuanto a la inmersión en el agua,  
Laura Menés avisa que «en la pis-
cina debemos ser cautos si nos 
tiramos de cabeza y no conoce-
mos la profundidad, ya que existe 
el riesgo de lesión medular».  

Deportes de montaña 

«Como en cualquier otra activi-
dad física, es clave conocer nues-
tro estado de salud para planificar 

una ruta adecuada, conociendo el 
tipo de terreno y consultando la 
previsión meteorológica», señalan 
desde el Col·legi de Fisioterapeu-
tes de Catalunya.  

Asimismo, es aconsejable acos-
tumbrarse al peso de la mochila, 
que nunca deberá ser superior a 
10 kilos. Sobre esta cuestión, la 
fisioterapeuta Laura Menés reco-
mienda «en la preparación física 
previa incrementar poco a poco el 
peso que llevaremos, para que el 
cuerpo se adapte».  

Además, sigue explicando, «por 
una cuestión de eficacia a la hora 
de cargar con el peso, es reco-
mendable utilizar mochilas que se 
ciñan al cuerpo con diferentes an-
clajes. Así evitaremos algunas de 

las molestias musculares, como 
problemas en la extremidad supe-
rior del cuerpo». Igual de impor-
tante es llevar un calzado y ropa 
adecuados. «Además de cómodos 
y transpirables, es recomendable 
que el calzado de montaña sea 
resistente en tanto que evite que 
resbalemos, así también consegui-
remos que el pie se adapte bien al 
terreno», explica la fisioterapeuta 
Laura Menés.  

Por último, el Col·legi de Fisio-
terapeutes de Catalunya recuerda 
que aunque «el verano es un mo-
mento fantástico para el deporte 
y las actividades al aire libre, hay 
que tomar algunas precauciones, 
especialmente si durante el año 
tenemos prácticas más bien se-
dentarias». 

Literatura

Laura Menés Fernández es fisioterapeuta y vocal de la sección territorial del Camp de Tarragona del 
Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya. FOTO: CEDIDA

Según la Asociación Española 
de Fisioterapeutas «una de las 
principales causas percibidas 
por la población como respon-
sables del dolor muscular son 
las cargas excesivas de peso». 
Por ello, Fernando Ramos, 
presidente de la AEF, da una 
serie de recomendaciones 
para que no supongan una 
actividad de riesgo para la 
salud muscular: 
 

● Cuando tu compra supere 
los 10 kg utiliza un carro con 
ruedas empujándolo con las 
dos manos. También aplicable 
a las maletas, ahora que 
empiezan las vacaciones. 
● Para recoger o depositar la 
carga en el suelo, flexiona las 
rodillas a la vez que realizas 
una ligera contracción abdomi-
nal. 
● Cuando cargues con peso 
mantén una postura erguida de 
la espalda con los codos 
estirados.  
● No sitúes las asas de las 
bolsas, del bolso o cualquier 
otro objeto con peso sobre la 
región del antebrazo o la 
muñeca, ya que comprime 
estructuras vasculares y 
nerviosas. 
● Ten cuidado a la hora de 
sobrecargar la bolsa, mochila 
o maleta con más peso del 
recomendado. 
● El peso ha de repartirse 
entre los dos brazos, esto nos 
obliga a adoptar una postura 
asimétrica que contribuye a la 
aparición del dolor muscular.

Más consejos

A la hora de salir a la 
montaña hay que 
escoger bien el calzado, 
la ropa y la mochila 

La parada de la librería La 2 de Viladrich de Tortosa el pasado 
Sant Jordi. FOTO: JOAN REVILLAS

SANDRA PÉREZ 
TARRAGONA 

Las librerías participantes 
empezarán sus actividades 
entre las 17 y las 18 horas y 
abrirán hasta las 23 horas 

Un centenar de librerías de 35 
poblaciones catalanas acogerán 
una versión estival y reducida 
de la fiesta del libro con una ce-
lebración de tarde-noche. El sec-
tor del libro pretende consolidar 
una cuarta cita en el calendario 
además de la Setmana del Llibre 
en Català, las vacaciones de Na-
vidad y el propio Sant Jordi. 

Los lectores tarraconenses po-
drán acercarse a Abacus Tarra-
gona, Abacus Reus, la Llibreria 
Gaudí de Reus y la Llibreria la 2 
de Viladrich de Tortosa, entre 
otras. 

Todas las actividades se en-
marcarán en el ámbito cultural: 
presentaciones de libros, música 
en directo, debates y tertulias, 
firmas de autores, recitales de 
poesía, cuentacuentos, etc. Se 
trata de una nueva iniciativa de 
la Cambra del Llibre de Catalun-
ya, el Gremi de Llibreters de Ca-
talunya y CEDRO que deja liber-
tad a las librerías y al ayunta-
miento de cada municipio para 
organizar su jornada. 

La información relativa a la 
dirección de las librerías, la ubi-
cación de las paradas y su pro-

gramación está disponible en la 
página web llibrestiu.gremidelli-
breters.cat, junto a un buscador 
para facilitar la navegación. 

El presidente de la Cambra 
del Llibre de Catalunya, Patrici 
Tixis, expone que el objetivo es 
«desestacionalizar los eventos 
relacionados con el mundo del 
libro con actividades potentes, 
dinamizar el fomento de la lec-
tura estrechando los vínculos 
entre los lectores y sus librerías 
y dirigiéndose a toda clase de 
público con actividades varia-
das». 

El año pasado, la pandemia de 
la Covid-19 obligó al sector li-
brero a trasladar la Diada de 
Sant Jordi al mes de julio y, tras 
el éxito de la celebración, el Lli-
brestiu presenta su primera edi-
ción con la intención de conver-
tirse en la fiesta veraniega de las 
librerías. Aunque, como recalca 
la presidenta del Gremi de Lli-
breters, Maria Carme Ferrer, es-
ta celebración «no se trata de un 
Sant Jordi de verano, sino de 
mantener la conexión entre el 
lector y las librerías de proximi-
dad». 

La celebración del Llibrestiu 
cuenta con el apoyo del Depar-
tament de Cultura de la Genera-
litat, el Ayuntamiento de Barce-
lona y el Ministerio de Cultura 
puesto que implica a un tercio 
de los establecimientos catala-
nes que se dedican a la venta de 
libros como actividad principal. 

Tarragona celebra 
una nueva fiesta 
del libro esta tarde

Llibrestiu
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