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L’inici d’any és sempre un bon moment per posar-se
objectius i propòsits per complir durant tot l’any.
També és un bon moment per posar consciència en
tot el que tenim al nostre abast que ens fa sentir mi-
llor, més saludables i actius, tot allò que afavoreix la
nostra qualitat de vida.

Estar saludables comporta una visió global de la
persona i de la mateixa manera que ens fem revi-
sions mèdiques és molt recomanable establir, alme-
nys un cop l’any, una visita regular al fisioterapeuta.

I és que no hem d’anar-hi només quan tenim do-
lor, un problema concret de salut, una lesió... És molt
important fer prevenció, perquè el treball de preven-
ció que realitzen els fisioterapeutes ajuda en un alt
percentatge a evitar la cronicitat d’algunes afec-
cions i patologies. Així, el nostre propòsit d’any nou
és normalitzar les visites periòdiques amb els vos-
tres fisioterapeutes de confiança.

La prevenció comporta un pla de treball persona-
litzat a cada individu i adaptat d’acord amb les ca-
racterístiques de cada persona i el seu dia a dia. Per
aquest motiu, no treballarem de la mateixa manera
ni establirem les mateixes fites amb una persona ac-
tiva i que practica esport que amb una persona més
sedentària i amb patologia prèvia.

En cas d’arribar a la consulta de fisioteràpia ja
amb l’afecció, es farà una curosa avaluació i es deci-
dirà el tractament més adequat. Aquest tractament
es completa amb una pauta d’exercicis personalit-
zats que és recomanable seguir mentre s’estigui
fent recuperació i després, a fi d’evitar recaigudes de
la lesió o possibles complicacions.

Demana al teu o a la teva fisioterapeuta assesso-
rament per fer pràctics exercicis a casa, amb mate-
rial senzill i fàcil d’aconseguir per mantenir un bon
estat de mobilitat i força segons les teves caracterís-
tiques.

La fisioteràpia és moviment i un benefici per a la
salut de les persones. Gaudeix d’un bon estat de sa-
lut portant una vida activa i saludable.

I com a propòsit
d’any nou,   
fisioteràpia

El Dakar, la gran competi-
ció en el desert que posa a
prova tota una varietat de
vehicles i pilots, es torna a
posar en marxa en aquest
final d’any. La victòria en
la classificació general de
les seves diverses catego-
ries i la possibilitat d’aixe-
car el trofeu del Touareg
inspira alguns partici-
pants, però la majoria dels
més de 800 inscrits en
aquesta edició busquen la
glòria de finalitzar un molt
dur recorregut. Enguany
els campions de les darre-
res edicions tornen a sor-
tir com a favorits.

Els cinc pilots que han
guanyat les set darreres
edicions del Dakar en mo-
tos, des del 2016, seran
presents en la línia de sor-
tida. El guanyador de la
cursa del 2022, l’anglès
Sam Sunderland (Gas
Gas), buscarà el seu tercer
triomf, ja que a banda de la
darrera edició també es va
imposar l’any 2017. L’aus-
tralià Toby Price (KTM)
també té dues victòries en
la general (2016 i 2019) i
els altres campions que
tornen a aspirar a la victò-
ria o al podi són l’austríac
Mathias Walkner (KTM),
campió el 2018 i que va ser
tercer en la passada edi-
ció, l’argentí Kevin Ben-
avides (KTM), que va gua-
nyar el 2021, i el nord-
americà Ricky Brabec
(Honda), que es va impo-
sar el 2020. També tornen
a estar entre els favorits el
xilè Pablo Quintanilla
(Honda), que va ser segon

en l’edició del 2022, i el
francès Adrien Van Beve-
ren (Honda), que va aca-
bar quart.

El castellonenc Joan
Barrera (Honda) ha can-
viat d’equip, no està amb
l’oficial Honda, amb què
ha lluitat per la victòria
sense èxit els darrers anys
–el seu millor resultat són
dos cinquens llocs–, i pot-
ser sense tanta pressió po-
drà estar en una de les tres
places del podi.

Tres campions
En els cotxes tres pilots
s’han repartit les victòries
en les darreres vuit edi-
cions, des del 2015, i en-
guany tornen a estar entre
els favorits. El qatarià Nas-
ser Al-Attiyah (Toyota) va
guanyar la darrera edició i
va aconseguir el seu quart
triomf (2011, 2015, 2019
i 2022) i vol revalidar la
victòria amb el seu copilot
francès Mathieu Baumel.

Monsieur Dakar, com es
coneix el francès Stépha-
ne Peterhansel (Audi) per
les seves catorze victòries,
sis victòries en motos
(1991, 1992, 1993, 1995,
1997 i 1998) i vuit en cot-
xes (2004, 2005, 2007,
2012, 2013, 2016, 2015 i
2021), va tenir problemes
en la darrera edició, però
vol tornar a estar lluitant
amb els millors amb el seu
copilot i compatriota Edo-
uard Boulanger.

El madrileny Carlos
Sainz i el copilot de Ripo-
llet Lucas Cruz (Audi) as-
piren un any més a la vic-
tòria i buscaran el quart
triomf després d’empor-
tar-se el trofeu del To-
uareg els anys 2010, 2018
i 2020. En el Dakar del
2020 el francès Sebastien
Loeb (Prodive) va ocupar
la segona posició per sego-
na vegada, també ho va ser
l’any 2017 i va acabar ter-
cer el 2019. El nou vega-

des campió mundial de
ral·lis té ganes de guanyar
el seu primer Dakar.

Sense els Kamaz
En la categoria dels ca-
mions no seran presents
els Kamaz russos, guanya-
dors de les sis darreres
edicions i amb dinou
triomfs en total. No poden
participar per la sanció a
Rússia per la invasió
d’Ucraïna. La lluita per la
victòria serà molt més
oberta. L’any passat els
Kamaz van ocupar les
quatre primeres posi-
cions i el neerlandès Ja-
nus Van Kasteren (Iveco)
va ser el cinquè i el primer
sense pilotar un camió
rus. El seu compatriota
Martin Van den Brink
(Iveco), sisè el 2022, i el
txec Martin Macik (Ive-
co), setè el 2022, quart el
2021 i cinquè el 2020,
també és un gran aspirant
a lluitar per la victòria. ■

El desert, el vehicle i...
A.C.
BARCELONA

Motor. Els campions en els darrers anys en motos i cotxes tornen a estar
entre els favorits en el 45è Dakar, el quart que es disputa a l’Aràbia Saudita

La 45a edició del Dakar i la
quarta que es disputa a
l’Aràbia Saudita tindrà
quinze dies de competició,
un pròleg i catorze etapes, i
un dia de descans. La sorti-
da serà avui a Sea Camp, al
costat del mar Roig, i l’arri-
bada, el 15 de gener del
2023 a Dammam, al costat
del golf Pèrsic. Seran un to-
tal de 8.549 km amb 4.706
km d’especials cronome-
trades. El Dakar d’enguany
començarà amb un pròleg
de 10 quilòmetres per de-
terminar l’ordre de sortida
de la primera etapa. Durant

A l’esquerra Nasser Al-Attiyah i Mathieu Baumel, guanyadors en cotxes el 2022, i a la dreta
Sam Sunderland, guanyador en motos ■ EFE / YOAN VALAT / RBFRT 

la primera setmana de com-
petició hi hauran etapes llar-

gues, tant en els quilòmetres
totals com en els trams d’es-

pecials. El dilluns dia 9 hi
haurà una jornada de des-
cans a Riad, la capital sau-
dita. En la segona setmana
del Dakar hi hauran algu-
nes etapes més curtes, pe-
rò els participants que con-
tinuïn en competició hau-
ran d’afrontar una etapa
marató el dijous 12 i el di-
vendres 13 de gener en les
etapes 11a i 12a, entre les
quals no es podran fer re-
paracions en els vehicles.
La darrera etapa serà el 15
de gener amb l’arribada fi-
nal del Dakar a la ciutat
portuària de Dammam.
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Un total de 8.549 quilòmetres repartits en un pròleg i catorze etapes

BREUS
TENNIS. UNITED CUP

La Gran Bretanya, rival avui
d’Espanya, comença guanyant
Sydney. La Gran Bretanya, rival avui i demà d’Espa-
nya, va començar guanyant en el grup C de la nova
competició per equips mixtos de la United Cup, que
es fa a Austràlia. Va superar per 3-2 el conjunt aus-
tralià, tot i que ja havia aconseguit el triomf amb un
3-0 inicial. L’equip estatal entrarà avui en competi-
ció amb els individuals de Rafael Nadal i Nuria Párri-
zas, mentre que l’empordanesa Paula Badosa i Pablo
Carreño jugaran demà els individuals, i també es dis-
putarà el dobles mixt. Espanya tancarà la fase de
grups el 2 i 3 de gener contra Austràlia. ■


