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L’embaràs i el part són moments d’aturada neces-
sària de l’activitat esportiva per a les dones que
practiquen running. En aquestes circumstàncies, i
abans de reiniciar la pràctica esportiva, és molt im-
portant recuperar la força dels músculs del perineu,
l’abdomen i les natges.

La fisioteràpia uroginecològica acompanya les
dones durant l’embaràs i el postpart i els ensenya a
tenir cura i a mantenir en forma el seu sòl pelvià,
factor que serà primordial per reprendre la pràctica
del running de manera segura i saludable. És impor-
tant tenir en compte que córrer és una activitat
d’impacte i cal que el cos s’exposi de forma pro-
gressiva a aquest estímul.

Des del Col·legi de Fisioterapeutes volem desta-
car una sèrie de consells senzills per a aquest retorn
esglaonat als entrenaments. En primer lloc, evitar
les distàncies llargues, que augmenten la pressió de
tota la musculatura, inclosa la del sòl pelvià. És mi-
llor optar per 3 sessions de 15 minuts a la setmana,
que 1 de 45 minuts. Aquest equilibri permetrà una
recuperació gradual de l’estat de forma sense riscos
innecessaris.

En segon lloc, són preferibles més passes i curtes
que poques i llargues, per la qual cosa s’aconsella
una cadència de 180 passes per minut, sense aug-
mentar la velocitat de la cursa.

Aquest element tècnic aplicat a l’activitat pot ge-
nerar dificultat en un primer moment, però és una
manera molt pràctica de reprendre les carreres i as-
solir un millor resultat a mitjà termini.

En tercer lloc, hem de fer una bona planificació
de la ruta sabent que els terrenys durs com l’asfalt o
el carril bici són més estables, però requereixen bo-
na tècnica de carrera per a la gestió de l’impacte. A
la vegada, també és preferible fer les pujades cor-
rents i les baixades caminant. És una bona manera
d’organitzar els descansos, tot i que també n’hau-
rem de fer en cas de carrera totalment plana, per
exemple, al nivell del mar.

Finalment, recordem que cal revisar tot el mate-
rial i que les vambes són l’element principal de la
runner. Cal tenir-les a punt i en perfecte estat, com
si es tractés dels neumàtics d’un cotxe. I és que
aquests també necessiten revisions, oi?

Amb aquests consells ben presents, la tornada a
la pràctica esportiva no ha de ser cap problema, ans
al contrari, és quelcom a què animem des del Col-
legi totes les mares per tal de guanyar qualitat de vi-
da.

www.fisioterapeutes.cat
cfc@fisioterapeutes.cat

Tornar a córrer des-
prés del part

L’any 2010, el Barça va co-
par el podi de la Pilota d’Or
amb Messi, Iniesta i Xavi.
Onze anys més tard, el
Barça torna a dominar
uns premis. La UEFA va
anunciar ahir que Jenni-
fer Hermoso, Lieke Mar-
tens i Alèxia Putellas són
les tres finalistes del premi
a Millor Jugadora de la
temporada passada. Les
tres són aspirants al guar-
dó que la temporada pas-
sada va guanyar la jugado-
ra danesa del Wolsfburg,
Pernille Harder. La blau-
grana Lieke Martens ja va
guanyar aquest premi
l’any 2017. La UEFA va
anunciar el nom de les tres
finalistes i el de les deu pri-
meres classificades i Aita-
na Bonmatí és cinquena i
Caroline Graham-Han-
sen, sisena. Irene Paredes,
fitxada pel Barça aquest
estiu del PSG, és desena.

El triplet blaugrana,
amb la primera Cham-
pions de la història del
club inclosa, ha tingut pre-
mi en forma de reconeixe-
ments individuals i també
Lluís Cortés, entrenador
del Barça la temporada
passada, és finalista del
premi a Millor Entrenador
d’un equip femení. El cata-
là és el gran favorit a un
guardó que també té com
a finalistes Emma Hayes,
entrenadora del Chelsea i
finalista de la lliga de cam-
pions, i Peter Gerhards-
son, medalla de plata en
els Jocs Olímpics de Tò-
quio amb la selecció de
Suècia.

La UEFA va anunciar

també els tres finalistes al
premi a Millor Jugador.
Tots tres van disputar la fi-
nal de la lliga de campions.
Són els jugadors del Chel-
sea Kanté i Jorginho i el
belga del Manchester City
Kevin De Bruyne. Pel que
fa als entrenadors, els tres
finalistes són Thomas Tu-
chel (Chelsea), Pep Guar-
diola (Manchester City) i
Roberto Mancini (selec-
cionador italià).

Els noms dels guanya-
dors es donaran a conèi-
xer el dijous dia 26 en una
gala que es farà a Istanbul
coincidint amb el sorteig
de la primera fase de la
Champions. ■

Nou triplet del Barça
Ferran Correas
BARCELONA

Històric. Jennifer Hermoso, Martens i Alèxia Putellas són les tres finalistes
del premi a Millor Jugadora de la UEFA. Cortés, favorit a ser el millor tècnic

L’equip que entrena aques-
ta temporada Jonatan Gi-
ráldez va perdre (2-3) con-
tra l’Olympique de Lió en la
semifinal de la Women’s In-
ternational Champions
Cup que es disputa a Port-
land. El Barça es va avan-
çar en el marcador amb un
gol de Mariona, però va
veure com les franceses li
capgiraven el resultat
abans del descans amb
dos gols de cap, un de Majri
i un altre d’Amandine Hen-
ry.

Hermoso, Martens i Alèxia, finalistes del premi Millor Jugadora de la UEFA ■ FCB

Ja a la segona part, Ma-
riona va tornar a marcar
per a les blaugrana i va em-
patar el partit. Les dues
porteres, Sandra Paños i
Christiane Endler, van evi-
tar uns quants gols en els
minuts següents, fins que
quan faltaven vuit minuts
per al final, Melvine Malard
va aprofitar un refús per
donar la victòria a les fran-
ceses.

El Barça jugarà el partit
pels llocs tercer i quart
contra el Houston Dash.
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Derrota a Portland

BREUS
Embarba creu que l’Espanyol ha
de ser ambiciós aquest curs
Barcelona. L’Espanyol va començar la lliga amb un
empat sense gols a Pamplona. Demà s’enfronta al Vi-
la-real en el retorn del futbol de primera divisió al
RCDE Stadium. Un dels seus jugadors més desta-
cats, Adrián Embarba, creu que han de ser ambicio-
sos. “L’Espanyol pot i ha de ser valent. Com ho va ser
la temporada passada. Ens ha de ser igual el rival.
Hem de centrar-nos en nosaltres mateixos i créixer
des de la humilitat. El camí a seguir és el de Pamplo-
na. És un any molt il·lusionant. El Vila-real és un dels
millors equips de la categoria, però no tenim res a en-
vejar”, va dir en roda de premsa. ■

Els serveis mèdics del Bar-
ça han recomanat a Ge-
rard Piqué que descansi
una setmana i no jugui a
San Mamés contra l’Athle-
tic, segons va explicar
TV3, després que el cen-
tral acabés amb molèsties
al bessó de la cama dreta el

partit contra la Real Socie-
dad. El jugador, però, es va
entrenar ahir amb norma-
litat i està disposat a for-
mar part de l’onze titular
d’un Ronald Koeman que
avui donarà la llista de
convocats per al partit de
Bilbao.

Piqué no vol descansar
en un moment de màxim
compromís amb el club,

com va demostrar el cata-
là la setmana passada ac-
ceptant una important re-
baixa de sou que va perme-
tre que el club pogués ins-
criure Memphis Depay i
Eric Garcia en LaLiga. El
central va ser important
en el primer triomf blau-
grana en el campionat,
obrint el marcador amb
un bon cop de cap. ■

Piqué vol jugar a Bilbao
L’Esportiu
BARCELONA

Barça. Els serveis mèdics li han recomanat que descansi una setmana,
però el central es va entrenar amb normalitat i vol ser a San Mamés

Gerard Piqué ■ EFE


