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ATLETISME. ATLETA DE L'ANY DEL 2022

Les llistes dels candidats

Barcelona. La World Athletics vaferpublicalesllis-
tes dels deu candidats, femeninsimasculins, aser
Patletadel’any del 2022. En noies sén alallista:
Amusan (Nigéria), EaleyiMcLaughlin (Estats
Units), Fraser-PryceiJackson (Jamaica), Garcia
(Pert), Kipyegon (Kenya), Mahuchikh (Ucraina),
Miller-Uibo (Bahames) i Rojas (Veneguela). Ennois:
Ceh (Eslovenia), Dos Santos (Brasil), Duplantis
(Suecia), El Bakkali (Marroc), HollowayiLyles (Es-
tats Units), Ingebrigtsen (Noruega), Kipchoge (Ke-
nya), Peters (Granada) i Pichardo (Portugal). m
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La fisioterapia, una
aliada important
davant la menopausa

La menopausa és un procés natural pel qual passa
qualsevol dona entre els 45 i els 59 anys, aproximada-
ment, quan els ovaris deixen de produir hormones
com |'estrogen i la progesterona, fet que porta a la des-
aparicié progressiva de la menstruacié. Aquest fet pro-
voca una série de canvis fisiologics i una simptomato-
logia molt caracteristica. Fogots, palpitacions, marejos,
problemes de son, canvis en l'estat d’anim, dificultat
per concentrar-se, mal de cap. Els canvis metabodlics
produeixen un augment del greix i una disminucié de
la massa muscular i 0ssia, cosa que augmenta la pos-
sibilitat de patir osteoporosi. Altres simptomes poden
ser laincontinencia urinaria, la sequedat vaginal o do-
lor durant les relacions sexuals, restrenyiment, etc.

Sobre el dolor muscular, ens pot provocar una ma-
jor rigidesa en els moviments perqué els musculs per-
den flexibilitat i aixd ens limita els moviments, fet que
pot augmentar el risc de patir vertigen o marejos per la
reduida mobilitat del coll. Les molésties acaben també
generant, en molts casos, majors episodis d'insomni i,
per tant, manca d'un bon descans.

Evidentment és quelcom a tenir molt en compte i,
malgrat que no tots els simptomes han de donar-se en
totes les persones, és important prendre'’s seriosa-
ment el procés que significa la menopausa. En definiti-
va, els simptomes que acompanyen la menopausa sén
causats pels intents que fa el propi cos per augmentar
els estrogens i tornar a comencar el cicle, cosa que no
és possible d'aconseguir. En aquest sentit, és molt im-
portant la comunicacid per sensibilitzar sobre la me-
nopausa i entendre-la com un procés natural i no pas
com una malaltia.

La fisioterapia pot ajudar a pal-liar molts d’aquests
simptomes i aquest és un fet important també del
qual cal fer difusid per tal de que poder fer us dels re-
cursos que tenim al nostre abast. Gracies a técniques
com la pelviperineologia, la gimnastica abdominal hi-
popressiva, I'electroestimulacio o el biofeedback es
poden reduir i, en alguns casos, fins i tot eliminar com-
pletament totes aquestes afeccions. La fisioterapia del
sol pelvia és cada cop més coneguda i una gran aliada
per fer front als diferents moments del cicle de la vida
en la salut de la dona. Val la pena consultar el teu o la
teva fisioterapeuta de confianga per tal d'evitar que la
menopausa limiti el teu estil de vida.
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Hoquei sobre patins. GoldenCat. La seleccid catalana masculina
deixa escapar un 2-4 i perd contra Franca. El combinat femeni veng Suissa

Sis minuts fatidics

5 Franca
4 Catalunya

FRANCA: Chambel, Bruno di Benedet-
to, Herman, Roberto di Benedetto i Carlo
di Benedetto -equip inicial-; Savreux,
Rouze, Le Roux, Le Berre i Bonneau.

CATALUNYA: Serra, Mitjans, Julia,
Pujadas i Bargallo -equip inicial-; Bars,
Grau, Xaus, Casas Raurell.

GOLS: 0-1 (8) Grau. 1-1 (21') Le Berre.
1-2 (23') Mitjans. 2-2 (24') Roberto di Be-
nedetto, 2-3 (31) Bars. 2-4 (34') Casas, de
penal. 3-4 (35) Carlo di Benedetto. 4-4
(37) Roberto di Benedetto. 5-4 (38') Ro-
berto di Benedetto.

ARBITRES: ). Nicolds i J.A. Ribd. Tar-
geta blava a Bargallo.

FALTES: 6 de Franca i 6 de Catalunya.

INCIDENCIES: Entre els dos partits
de Catalunya s'ha fet la cerimonia d'in-
auguracio i també hi ha hagut una exhi-
bicié de I'equip jlnior de grups de xou
del CPA Olot.

A.C.
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Els dltims sis minuts van
ser fatidics per a la selec-
ci6 catalana masculina,
que va veure com Franca
va remuntar un 2-4 en
contra i va acabar gua-
nyant per la minima, 5-4.
Catalunya va iniciar mala-
ment la GoldenCat, que es
va comengcat a disputar a
Olot i que és el principi de
la IT Setmana Catalana de
I’Esport. El combinat cata-
lava controlar el partit du-

MASCULI

Franca - Catalunya............ 5-4
Avui

Italia - Alemanya 1th

Catalunya - Italia ...

Dema
Alemanya - Franca
Alemanya - Catalunya.

Franca - Italia

FEMENi

Catalunya - Suissa..............oo. 3-1
Avui

Franga - alia ..o 9h

rant molts minuts i va
anar al davant en el mar-
cador, pero al final va ser
superada per Franca, 'ac-

| Alemanya - Catalunya...

1 Franca - Catalunya...

I Suissa - Alemanya

| Dema

! Franca - Suissa

| Catalunya - Itdlia

! Alemanya - Franca

! ltalia - Alemanya..

| LES FINALS

| Diumenge

| Femenina...
Masculina...

Italia - Suissa........

tual subcampiona d’Euro-
pa, dels germans Carlo,
Roberto i Bruno di Bene-
detto, que marquen les di-

3 Catalunya

1 Suissa
CATALUNVYA: Saldafia, Castellvi, Co-
mas, Lopez i Fontdegloria -equip ini-
cial-; Tarrida, Vilamala, Miret, Gurri i Su-
ros.
SUiSSA: Iseli, Bohler, Jasmin Schuler,
Moor i Pliiss -equip inicial-; Corinne
Schuler, Senn, Riiegger, Scheer i Conso-
ni.
GOLS: 1-0 (3') Comas. 2-0 (18') Miret.
2-1(25') Moor. 3-1(27’) Vilamala.

ARBITRES: A. Gorinai |. Galan.
FALTES: 2 de Catalunya i 4 de Suissa.

COMENTARI: La seleccid catalana
femenina va dominar des de I'inici en el
primer partit de la GoldenCat, 2-0 en el
descans, i va derrotar una Suissa que va
plantar cara en la segona meitat.

ferencies amb el seu joc i
els seus gols.
Enlaprimerameitat els
porters de les dues selec-
cions van tenir una bona
actuaci6 i només Marc
Grau va avangcar la catala-
na en el minut vuit. El se-
gon temps va ser comple-
tament diferent i els dos
equips van estar molt més
encertats de caraa gol. Ca-
talunya, amb gols d’Eloi
Mitjans, Roger Bars i Mar-
ti Casas es va situar amb
un 2-4 a sis minuts del fi-
nal. Un gol de Carlo di Be-
nedetto i dos de seguits de
Roberto di Benedetto van
donar la volta al partit i el
triomf a Franga. B

MotoGP. Aleix Espargaro (Aprilia), tercer en el mundial a 20 punts de Quartararo (Yamaha), té
clar que, a tres curses del final i en un circuit propici, s’han acabat les especulacions

“A Australia, haarribatel
moment d’atacar”

J.M.
BARCELONA

El pilot catala Aleix Espar-
gard (Aprilia) ha anunciat
amb determinacié que no
sera gens conservador en
el GP d’Australia que es
disputa aquest cap de set-
mana al circuit de Phillip
Island en 'antepeniltima
prova del mundial de Mo-
toGP. El granolleri és a 20
punts de Fabio Quartara-
ro (Yamaha) i té clar que
ha arribat I'hora de ju-
gar-s’ho tot: “En circuits
molt rapids com aquest,

PAprilia va ser molt
competitiva. No és facil
atacarino cometre errors,
pero ha arribat el moment
d’atacar per recuperar
punts. Ja no es tracta de
ser constant, es tracta
d’atacar. Son 20 puntsiho
donaré tot. Pot passar de
tot.”

Elmundial prosseguira
al circuit de Sepang (Ma-
laisia) el 23 d’octubre i
g’acabara al circuit Ricar-
do Tormo de Valéncia el 6
de novembre. Phillip Is-
land no decidira el cam-
piob, pero si que podria eri-

Aleix Espargaro, euforic a
Alcanyis M EFe

gir-se en jutge eliminant
de la lluita algun dels cinc
implicats que encara aspi-
ren, en major o menor
mesura, al campionat
mundial. Fabio Quartara-
ro (Yamaha), el vigent
campio de la categoriaial
qual Espargar6 considera
el més fort, és lider amb
219 punts, seguit de Fran-
cesco Bagnaia (Ducati),
que li trepitja els talons
amb 217, i d’Espargar6
(199). Enea Bastianini
(Ducati) és quart amb
1801iJack Miller (Ducati),
cinqué amb 179. ®



