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BARCA

Aitana Bonmati rep
I’alta medica. La mig-
campista de Sant Pere
de Ribes ja esta recupe-
rada de la lesié que I'ha
mantingut un mes de

baixa, perd encara no es-

tara disponible per al
partit contra el Granadi-
lla Tenerife perqué ha de
complir amb una sancié
de la temporada passa-

da, després de ser expul-

BARCA

Paralluelo explica com
va escollir el futbol per
sobre de I'atletisme.
“Sivols fer un pas de
qualitat, has de dedi-
car-t'hi al 100%. Van ser
setmanes molt dures
amb la meva familia per-
qué no sabia que fer, pe-
ro que el millor equip del
mon vulgui comptar amb
tu ésincreible. Et quedes
sense paraules”, va dir la

sada contra I'Atlético. m davantera. B

W Col-legi
\J de Fisioterapeutes
de Catalunya

Activitat fisica
després de I'estiu

L'estiu s'esta acabant i les rutines escolars i laborals ja
han tornat. Ara bé, una altra rutina que també cal acti-
var si durant I'estiu I'hem deixat de banda, és la de I'ac-
tivitat fisica. Pot fer certa mandra tornar a comencar,
perd com més aviat es faci, millor per al nostre cos. Si-
gui quina sigui la disciplina esportiva que es practiqui,
és molt important remarcar que és impossible tornar a
comencar en el mateix punt on ho vas deixar unes set-
manes enrere, basicament perqué el cos s'hi ha d'anar
acostumant. Lactivitat fisica s’ha de reprendre de ma-
nera progressiva, amb |'objectiu d'evitar lesions lleus o
qualsevol altre tipus d'afeccio.

En aquesta primera fase postestiuenca es recomana
que laintensitat de I'activitat sigui baixa i que, en canvi,
es doni molta importancia a la fase d'escalfament,
abans de I'entrenament; i a la fase d'estiraments, des-
prés. Aambdues coses s'hi han de dedicar entre cinc i
deu minuts per tal que la musculatura s'adapti a la per-
feccid i no hi hagi lesions que puguin fer ajornar, encara
més, la tornada a l'activitat fisica.

D’altra banda, si ara al setembre vols comencar a
practicar un esport i no saps quin escollir, la nostra re-
comanacié és que en triis un que et motivi. Si hihauna
activitat que esta de moda i no t'agrada, és millor no
fer-la, perqué practicar amb constancia un esport que
no t'agrada t'acabara avorrint molt, cosa que provocara
que I'abandonis. El benestar fisic ja és una gran motiva-
cid, pero encara ho sera més si aquest benestar arriba
gracies a la practica d'una activitat que és del teu gust.

Sigui quin sigui I'esport que practiquis o vulguis
practicar en un futur proper, és essencial seguir una
dieta equilibrada. Durant I'estiu és molt probable que
hagis canviat alguns habits i ara tot ha de tornar al seu
lloc. L'esport ajudara molt perqué aixo passi, pero sem-
pre és més saludable si s'acompanya d’'una bona ali-
mentacio.

D’altra banda, tornant a I'activitat fisica, des del Col-
legi de Fisioterapeutes de Catalunya recomanem una
visita anual al teu especialista, amb I'objectiu de com-
provar que tot esta correcte i poder marcar-te uns ob-
jectius realistes i assolibles. Aixi mateix, també és vital
anar al fisioterapeuta de manera perioddica, ja que 'es-
port no és només I'activitat fisica com a tal, sind que
també és entendre el teu cos i reduir al maxim possible
el risc de lesions.

W Col-legi

de Fisioterapeutes
de Catalunya
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Fase de grups de
I’Europa League

Grup A jornada 2

Bodo Glimt - Ziiric
Arsenal - PSV

Equip PT PJ PG PE PP GF GC
Bodo Glimt 4 21 0 3 2
Arsenal 31
PSV 11
Ziiric 02
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Grup B jornada 2

Dinamo Kiev - AEK Larnaca.......... 0-1
Rennes - Fenerbahge......c 2= 2

Equip PT PJ PG PE PP GF GC
Rennes 4 2110 4 3
Fenerbahce 4 2
AEKLarnaca 3 2

0 2

110
101
Dinamo Kiev 00 2

Grup Ciorada 2

Betis - Ludogorets.........
Roma - HJK Helsinki.......

Equip PT PJ PG PE PP GF GC
Betis 6 2200 5 2
Roma 32
Ludogorets 3 2

0 2

101
101
HJK Heélsinki 00 2

Grup D jornada 2

St Gilloise - Malmg.........
Braga - Union Berlin......

Equip PT PJ PG PE PP GF GC
Braga 6 2200 3 O
St Gilloise 6 2
UnionBerlin 0 2

0 2

200
00 2
Malmé 00 2

Grup E jomada 2

Sheriff T. - Man. United......
R. Sociedad - Omonia.........

..0-2
2-1

Equip PT PJ PG PE PP GF GC
R. Sociedad 6 2200 3 1
Sheriff T. 32101 3 2
Man.United 3 2 10 1 2 1
Omonia 02002 1 5

Grup F jornada 2

Midtjylland - Lazio.........
Feyenoord - Sturm........

Equip PT PJ PG PE PP GF GC
Feyenoord 32101 8 4

Midtjylland 32101 5 2
Lazio 32101 5 7
Sturm 32101 1 6
Gl'l.lp G Jornada 2
Qarabag - Nantes....... .30
Olympiakos - Friburg... 03
Equip PT PJ PG PEPP GF GC
Friburg 6 2200 5 1
Qarabag 32101 4 2
Nantes 32101 2 4
Olympiakos 02002 1 5
Grup H jomada2
Trabzonspor - Estrella Roja.............2 =1
MONaco - Ferencvaros..................0 =1
Equip PT PJ PG PEPP GF GC
Ferencvaros 6 2200 4 2
Trabzonspor 3 2 1 0 1 4 4
Monaco 32101 1 1
EstrellaRoja 0 2 0 0 2 1 3

La Real celebra el gol de la victoria de Sorloth B ere

Europa League. Bascos |
andalusos no fallen a casa i sumen
un ple: sis punts de sis possibles

Real i Betis,
mes liders

Clara Rodergas
BARCELONA

Els dos representants de
la lliga. espanyola en I'Eu-
ropa League van llancats
al capdavant dels seus
grups. Després de guanyar
enlaprimerajornada, tots
dos van fer els deures a ca-
sa seva i sumen sis punts
de sis possibles.

La Real Sociedad havia
assaltat Old Trafford en el
debut. Ahir, els d'Tmanol
Alguacil van patir més del
previst contra I'Omonia.
El conjunt donostiarra va
dominar en la primera
part i va marxar al des-
cans a davant en el marca-
dor gracies a un golas
d’Ander Guevara des de
fora I'area. La Real va per-
donar en atacihovapagar
amb la diana de 'empat xi-
priota en el minut 72. Els
bascos, pero, disposen
d’'un jugador com Take
Kubo. El japones va con-
duir un contraatac i va re-

El conjunt groguet suma
dues victories en dos par-
tits en la tercera competi-
ci6 europea. Els d’'Unai
Emery van derrotat el Beer
Sheva a domicili per 1-2.
Morales vaavancar el Vila-
real en la primera meitat,

galar el gol a Sorloth, que
va situar el 2-1 definitiu.
Els donostiarres tenen sis
punts, tres més que el Uni-
ted, que va guanyar a
camp del Sheriff Tiraspol
graciesals golsde Sanchoi
Cristiano Ronaldo.

El Betis se salva

Els andalusosvanresoldre
el duel contra el Ludogo-
rets per 3-2. I aixd que
I'equip de Pellegrini va ar-
ribar a situar-se amb un
comode 2-0 gracies a les
dianes de Luiz Henrique i
Joaquin, que va firmar un
golas. Els bulgars van re-
duir la distancia i van co-
llar el Betis, fins i tot des-
prés del 3-1 de Canales. El
Ludogorets encara va fer
un gol més i va disposar
d’una ocasid clarissima en
el temps afegit. Els sevi-
llans sén liders, amb tres
puntsmés que elsbulgarsi
que el Roma de José Mou-
rinho, que va aconseguir
els tres primers punts. M

pero elsisraelians van

! igualar el duel en el segon

i temps.Comenlaprimera

. jornada, va emergir la figu-
i rad'Alex Baena, quejava

. serdecisiu en el debut. Lex
del Gironava fer el gol de la
1 victoria en el minut 67.

Sergi Darder durant la roda
de premsa M RCD ESPANYOL

Espanyol. Sergi
Darder gira full del
cas RDT i se centra en

l'equip

“Noésuna
situacio

critica. Soc
optimista”

C.R.
BARCELONA

Sergi Darder, un home
clau deI’Espanyol, va voler
enviar un missatge d’opti-
misme a Tafici6 blanc-
i-blava.“Sabiem que seria
un inici complicat. Hem
merescut més punts, pero
hem regalat massa. Soc
optimista amb el que veig.
No crec que sigui una si-
tuacié critica.” Sobre el
cas RDT, vavolertancarla
carpeta.“Els que estem
aqui és perque volem. El
club és per sobre de qual-
sevol nom i persona”, va
dir. |

NATIONS LEAGUE

Ter Stegen, convocat
amb Alemanya. E|
porter blaugrana torna
ala seleccio, després
del descans pactat al
juny amb el tecnic
Hansi Flick per poder
recuperar-se de les le-
sions patides al llarg
de latemporada. Es
disputara la titularitat
amb Neuer i Trapp. m

SUPERLLIGA GREGA

James Rodriguez fit-
xa per I’Olympiacos.
El jugador colombia
torna a Europa des-
prés d'una temporada
al'’Al-Rayyan de Qatar
marcada per les le-
sions. A Grécia com-
partira de nou vestidor
amb el lateral brasiler
Marcelo, amb qui va
coincidir en el Real Ma-
drid. m



