PRIMER EQUIP

Messi, a Eivissa amb
Luis Suarez. El crac ar-
genti, després de passar
uns quants dies a Miami
amb la seva familiaide la
fugac visita d'ahir a Bar-
celona, és ara de vacan-
ces a Eivissaamb el seu
intim amic Suarez. Dilluns
esta citat per incorporar-
se a la pretemporada,
amb tot el barcelonisme
pendent de I'anunci de la
seva renovacio. m
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i El filial goleja la Grama
i per 6-0. Nova victoria de
i l'equip de Sergi Barjuan

i enaquesta pretempora-
i da. El Barca B va superar
i el test contra el FE Gra-
ma amb nota. Triomf per
i 6-0,amb gols de Zaca
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La natacié, una gran
aliada per millorar la
condicio fisica

La primera setmana dels Jocs Olimpics és el gran mo-
ment de la natacié. Cada quatre anys, aquest esport
pren el protagonisme competitiu que no acostumaa
tenir durant la resta de temps, malgrat que si que és un
esport amb molts practicants amateurs i moltes fitxes
federatives. Hi ha gairebé 14.500 fitxes federatives a
Catalunya, segons dades de I'ldescat de 2020.

La natacio és una activitat molt interessant que ens
pot aportar grans beneficis a la nostra condicio fisica i
qualitat de vida. Es un dels esports més complets per-
que ajudar a prevenir futurs problemes d'esquena. No
obstant aix0, també cal seguir alguns consells basics
per fer-ho sense contratemps.

Lestil més habitual, el crol, ens exigeix una posicié
horitzontal a I'aigua, alineacid lateral del cos, rotacid a
través de I'eix longitudinal, important per minimitzar la
inclinacio lateral i realitzar una bona respiracié. Hem
d'agafar l'aire per laboca i expulsar-lo dins de l'aigua.
Es molt recomanable aprendre a respirar de forma bi-
lateral.

En la modalitat d'esquena, mantenim també la po-
sici6 horitzontal. En aquest cas com no tenim submer-
gida la cara, el ritme respiratori no és tan important
com en els altres estils, tot i que cal coordinar molt bé
el moviment dels bragos per evitar cansar-se rapida-
ment.

Les patologies cervicals o lumbars o la hipercifosi
dorsal (augment de la concavitat anterior de la colum-
na dorsal) poden ser tractades mitjangant la natacié.
Per exemple, la hipercifosi es pot millorar o corregir
fent exercicis de crol amb cap a fora sense hiperexten-
sio cervical o fent estil esquena amb la barbeta allu-
nyada del pit. Davant les patologies lumbars podem fer
crol sempre amb el cap adins de I'aigua o esquenai
braca vertical.

La simple immersié en aigua té un efecte practic i
és que pesem menys, fet que ens pot ajudar en pro-
cessos de postoperatoris i també a les persones amb
artrosi o artritis, embarassades... També és una practi-
ca esportiva que té menor risc que altres esports per-
que s'eviten les lesions per caigudes o generades pel
contacte fisic amb un altre esportista. També enfortim
lamusculatura sense carrega articular. Per obtenir tots
aquests beneficis no cal ni saber nedar, només cal ca-
minar dintre de 'aigua i ja estarem millorant la nostra
condicid. Per tant, aprofitem I'estiu per millorar la nos-
tra forma fisica i qualitat de vida, és un bon moment
per gaudir a l'aigua!

www.fisioterapeutes.cat
cfc@fisioterapeutes.cat
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Estada a Alemanya. Luruguaia vol que aquest sigui el curs de la seva
consagracio. Dema contra I'Stuttgart tindra els primers minuts de la pretemporada

Araujo: “Em sento un
futholista mes madur”’

Oriol Tortajada
BARCELONA

Ronald Araujo afronta la
segona temporada al pri-
mer equip del Barcaambla
conviccié que pot ser ell el
central de garanties que
busca Koeman per acom-
panyar Gerard Piqué. El
central uruguaia és cons-
cient que el lloc de titular
en la defensa s’ha encarit
després del fitxatge d’Eric
Garcia, pero el fet que I'ex-
jugador del Manchester Ci-
ty i Oscar Mingueza esti-
guin als Jocs de Toquio pot
jugar a favor seu perque
s’'incorporaran tard al Bar-
caihauran de recuperar el
terreny perdut.

Araujo va jugar 23 par-
tits com a titular la tempo-
rada passada, la de la seva
eclosié. La lesié que es va
fer al camp de la Juveiuna
posterior lesié al turmell
que es va fer en la visita al
Benito Villamarin contra
el Betis li van impedir tenir
encara més protagonisme.
Ara, confia tenir més sort
amb les lesions aquesta
temporada. Ell se sent més
madur i més preparat psi-
cologicament per assumir
el repte de ser titular en

e

Ronald Araujo, al costat de Neto, en la sessié matinal d’ahir M rcs

é6M’estic preparant
bé per no tenir
tantes lesions com
I'any passat i fer un
gran any??

Ronald Araujo

aquest equip: “Les vacan-
ces han anat bé per tenir
uns dies de descans sobre-
tot mental. Vull que sigui
una gran temporada. M’es-

tic preparant bé per no te-
nir tantes lesions com
l'any passat i fer un gran
any.” “Vaig jugar molts
partits 'any passat. Tot el
temps que em va tocar es-
tar apartat de I'equip per
les lesions forma part de
laprenentatge i crec que
ara soc un futbolista més
madur. Vaig aprendre
molt de la primera tempo-
rada.” “Estic content, em
trobo bé i avui és el primer
dia de feina aqui a Alema-
nya, en una ciutat bonica i

amb un bon clima, que
sempre és important per
poder-se entrenar bé. Vull
treballar bé i vull fer un
gran any”, deia ahir, el pri-
merdiadefeinadel Bargaa
Donaueschingen.
Expectant per veure
quin acaba sent el futur
d’homes com Umtiti i Len-
glet, Araujo vol que aques-
ta sigui la temporada de la
seva consagracio. Dema
contra I'Stuttgart tindra
els primers minuts de la
pretemporada. B

Pretemporada. £l Barca de Giraldez inicia I'estada a La Finca Resort d’Algorfa i el club tanca
les cessions de Laia Codina (Milan), Candela Andujar (Valéncia) i Emma Ramirez (Real Sociedad)

Les tricampiones ja estan
concentrades a Alacant

Oriol Tortajada
BARCELONA

ElBarcafemenija ésaAla-
cant per continuar prepa-
rant la pretemporada.
L’equip treballara a La
Finca Resort d’Algorfa
fins al 7 d’agost. Durant
aquesta estada, l'equip
blaugrana disputara el seu
primer amistés. Sera el
dia4, contral’Elx, alesins-
tal-lacions del Pinatar Are-
na (Murcia). Jonatan Gi-
raldez s’ha emportat un
total de 23 futbolistes:
Panos, Mapi Lebén, Mela-

nie, Jenni Hermoso, Mar-
ta, Mariona, Alexia, Patri,
Aitana, Graham Hansen,
Crnogorcevic, Jana, Bru-
na, Gemma, Pina, Pare-
desilesjugadores del filial
Meritxell Mufioz, Maria
Molina, Ari Mingueza,
Berta Bou, Ornella Vigno-
1la, Julia Bartel i Maria Pé-
rez. S’han quedat a Barce-
lona Ingrid Engen, amb
una lesié al quadriceps de
la.cuixa dreta,iAndreaPe-
reira i Cata Coll, amb mo-
lesties al genoll esquerre i
al quadriceps de la cuixa
esquerra, respectiva-

ment. Es previst que Pe-
reira i Cata s’incorporin a
lestada més endavant.
Tampoc ha viatjat Oshoa-
la, que és la futbolista que
dilluns va donar positiu
per Covid-19.

Tres sortides

En clau de mercat, el club
hatancat tres cessions. La
central Laia Codina se’n
va cedida una temporada
al Milan. L’extrem Cande-
la. Andujar repetira cessio
al Valénciailalateral del fi-
lial Emma Ramirez va ala
Real Sociedad. W

Crnogorcevic i Mapi, en el
viatge fins a Alacant M Fcs



