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L’Spar Girona busca una pivot

Girona. Iho Lopez (1,88 m, 1997) no s’hapogut en-
trenar encaraamb’'Spar Girona, que comengava
avuifauna setmana sense Maria Aratijo—en plena
recuperacié delalesi6 del curs passat—ni Michaela
OnyenwereiKennedy Burke, ala WNBA fins d’aqui
apocmés d’'unmesielnovembre, respectivament.
Lapivotblanenca, cedidael curs passat al GEIiEG, ar-
rossegamolesties al genoll esquerreis’hade sotme-
tre a proves que determinin I'abast de la lesio.
Alfred Julbe té ara Julia ReisingerovaiGiedre Labuc-
kiene com a tiniques interiorsil’'Unibuscaun reforg
temporal, que no sigui dels EUA. m
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Trucs per a una
tornada saludable
a l'oficina

D'aqui a uns dies, molts tornarem a l'oficina després
de les vacances. Aquest cop és un retorn encara més
significatiu, ja que durant molts mesos la pandéemia
ens ha obligat a teletreballar quan les circumstancies
ho permetien. A poc a poc, és d'esperar que les em-
preses tornin a les seves dinamiques presencials o,
en tot cas, hibrides. En aquest article volem recordar
alguns aspectes relacionats amb el treball d'oficina,
que també té els seus riscos laborals.

La manca d'activitat fisica és el principal perill dels
llocs de treball sedentaris. Estar assegut és, de fet,
I'activitat més critica. Qualsevol posicié que s’hagi de
mantenir durant llargs periodes de temps implica,
per forca, possibles problemes de salut. Des
d'aquest punt de vista, cada treballador ha de saber
valorar quines posicions o activitats pot realitzar du-
rant el seu treball i, a partir d'aqui, fer les pauses d'e-
xercici necessaries per mobilitzar les articulacions i
activar la musculatura.

El sedentarisme perllongat pot tenir com a conse-
quiéncia, entre d'altres, atrofia muscular, limitacio de
rang de moviment articular i, sobretot, alteracions
metabdliques que produiran limitacions severes a la
capacitat d'exercici. Les persones estem programa-
des per ser actives. Estar més de 6 hores al dia inac-
tiu contribueix al desenvolupament de malalties car-
diaques, diabetis, osteoporosi, obesitat...

Els estudis cientifics actuals suggereixen sumar
aquestes pauses actives a la feina als 150 minuts
d'activitat fisica a la setmana que aconsella I'Organit-
zacié Mundial de la Salut (OMS). La recomanacio ge-
neral és fer una pausa activa cada 45 minuts. Aques-
tes pauses han de tenir una durada d’'uns 10 a 15 mi-
nuts i han de servir per aixecar-se o asseure’s a la ca-
dira, caminar, estirar els musculs de les cames, bra-
¢os i columna vertebral i, si és possible, fer exercicis
per tonificar la musculatura de bragos i cames.

Encara hi ha entorns de treball on sembla que fer
aquests exercicis estigui mal vist o tenim un cert ta-
bu, per la sensacié que s'esta perdent el temps. Perd
les empreses que realment valoren la productivitat
saben que els treballadors actius que cuiden el seu
cos arriben a augmentar un 25% el seu rendiment, i
les baixes laborals disminueixen fins a un 40%. Per
aquestarad, una empresa que inverteix en fisiotera-
peutes pot ser una empresa amb millor rendiment.
Els efectes fan que la inversid sigui beneficiosa per-
qué genera un ambient laboral més positiu i sa.
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Jocs Paralimpics. La seva medalla de plata en els 100 m braca de la categoria
S8 safegeix a les de Miguel Luque i Toni Ponce d’abans-d’ahir, també en natacio

Oscar Salguero, el tercer
nedador catala al podi

L’Esportiu
TOQUIO

Oscar Salguero (Sabadell,
1998) va aconseguirla ter-
cera medalla de la natacié
catalana en els Jocs Para-
limpics de Toquio —totes
tres de plata—, 'endema
que Miguel Luque i Toni
Ponce quedessin segons
en 50 mbraga SB3i200m
Iliure S5. Salguero, or en
elsJocs de Rioicampi6 del
moén (Mexie, 2017) i d’Eu-
ropa (Dublin, 2018), va
sersegon en els 100 m bra-
c¢a de la categoria S8, amb
un temps d’1:09.91. La
victoria va ser per al rus
Andrei Kalina, (1:07.24), i
el xinés Guanglong Yang
va completar el podi amb
1:10.48. Toni Ponce va ser
cinque en la final dels 100
m lliure i també van tan-
car la segona jornada de
competici6 a la piscina les
nedadores Nuria Marques
(Barcelona, 1999), en els
400 m Iliure de la catego-
ria S9,iSarai Gascon (Ter-
rassa, 1992), en els 100 m
braca SB8. 1'1:19.93 de
Gascon és la millor marca,
estatal de la modalitat,
que tenia ella mateixa des
de fa deu anys (1:20.26).
Laseleccié espanyola fe-
menina, de basquet en ca-
dira de rodes va perdre
contra els Estats Units per
34-68. Judith Nufiez és
Inica catalana a l'equip
que disputa per primer cop
elsJocs per haver-se classi-
ficat, després que en la cita
de Barcelona hi participés
com a amfitriona. L’equip

Oscar Salguero, amb la seva segona medalla en uns Jocs M

ééHan estat dos anys
molt durs, sobretot
psicologicament. M'he
tirat a l'aigua amb
molta pressio i
inseguretat pero ho he
donat tot fins al final??

¢¢No ha estat la
meva millor prova
perd en els Jocs no
importa la marca,
nomeés el color de la
medalla??

Oscar Salguero

medalles catalanes de les
quatre de la delegacio

espanyola a Toquio. Laltra
és la d’or d’Alfonso Cabello

mascu]i, amb Jordi Ruiz i
Oscar Onrubia, va superar
el Canada per 41-78 i ha
obtingut dos triomfs en
dos partits. Es el mateix
que acredita en tennis de
taula Jordi Morales (Es-
parreguera, 1985), lider
del seu grup en la classe 7
individual en el que sén els
seus sisens Jocs.

La primeramedalla d’or
de la delegaci6é espanyola
és la d’Alfonso Cabello Lla-
mas, en la prova de quilo-
metre en ciclisme en pista,
en que el cordoves (1993),
sis cops campidé del moén,
ha fetlamillormarcamun-
dial (1:01.557), rebaixant
la que tenia ell mateix des

del 2014 a Mexic
(1.01.683) a 2.000 metres
d’altitud.

L'oloti Xavi Porras

(1981), en salt de longitud
T11,1el tennista barceloni
Quico Tur (1977) entren
en acci6 en la jornada
d’aquest divendres, en que
Miguel Luque té I'elimina-
toria dels 50 m braca i les
seleccions espanyoles de
basquet masculina i feme-
ninajuguen contra Colom-
bia i la Republica Txeca,
respectivament. M

Covid-19. Hi ha 184 positius entre les persones relacionades amb els Paralimpics, que son
4.400, des del 12 d’'agost. Des de dimarts, que van comencar, s’han infectat cinc esportistes

Primer hospitalitzat dels Jocs

L’Esportiu
TOQUIO

Una persona relaciona-
da amb els Jocs Paralim-
pics de Toquio ha estat
hospitalitzada amb Co-
vid-19, segons fonts del
comité organitzador de
la cita, que coincideix
amb el pitjor moment de

la crisi sanitaria al Japd
des de I'esclat de la pande-
mia. La persona ingressa-
da prové de fora del Jap6 i
no es tracta de cap espor-
tista i tampoc presenta
simptomes greus, segons
ha confirmat el portaveu
del comite organitzador
Masanori Takaya.

Dos atletes residents a

lavilaolimpicasique s’han
infectat enles darreresho-
res, amb els qualsjason 15
els casos positius detec-
tats entre les persones re-
lacionades amb la cita pa-
ralimpica. De moment ja
s’han detectat cinc casos
positius entre els esportis-
tes des de dimarts, primer
dia delsJocs. N’hiha 4.400

i els experts sanitaris
alerten que el sistema de
salut japoneés esta a punt
d’arribar al collapse.

Els Jocs Paralimpics
sumen 184 casos posi-
tius entre les persones
que hi tenen alguna rela-
cio, des del 12 d’agost,
segons el mitja Kyodo
News. B



