REVISTA

> GRATUITA
DEL BAGES
“MAIS 2020

A\ Nk

\
{01 5%, ? A ¢\ \ \\\\
{ Byt \ AT {
3 : "(J‘ KM u'\\\l\\\ N
w“\Ji‘“m"d iy
e ::“ flin i
A

\
AL e
yl‘\"{““ l' ‘

-DESBUNFlNAMENT | ; T Ly
SENSE EFECTE REB[]T

Ariadna Hernandez

histories de muntanya

~BIOMECANICA DEL CICLISME
.JI;EEH!!;& ——— _L’ESPORT ES VIDA | ESTA DE MODA

= Josep Casasampere | Laura Navarro

salut ik
DIAFRAGMA passatemps
EL MUSCUL DE LA VIDA SOBRE NATURA DEL NOSTRE ENTORN

Jordi Romero Temporal Alumnes de Grau Mifja de I'Escola Joviat de Manresa

IBEA | CREATIVITAT PORTABA: Joan Locubiche (@locubichejaan/

@araesport - hola@aragsport.car - 662 07 34 00



Vins ecologics

Collbaix

Moli

~ Celler el

2. oy -
g ’
7

-

:eglleq el Moli:/
a ._ S Rajac Km3g
1 LA PRODUCCIO R o % - P 3 7, . . £ U resa
> i.CQ' i
_ | T.93102 19 65
BreXU Ly www.cellerelmoli.com §g

w
a
=
=
=
S
=
=
o
s
=
]
S

s ¥91901093 VI3YAOY

| L
: L3


https://cellerelmoli.com/

LA REVISTA

ARAESPORT és una revista de distribu-
cié gratuita que neix amb el proposit
de omentaﬂa practica de I'esport tot
promocionant el territori, les empreses i
professionals del sector.

DIFUSIO

Té una vessant impresa i una altra digital.
S'imprimeixen 10.000 exemplars men-
suals que es distribueixen en botigues
especialitzades (ciclisme, running,
natacio...), centres de salut esportiva
(fisioterapeutes, ostedpates, podolegs,
dietistes, etc..), poliesportius municipals
i entitats esportives privades (clubs, gim-
nasos, piscines, etc.) del Bages (amb una

oblacié de 180.000 habitants)

ambé és present a les xarxes socials i al
web www.araesport.cat

CONTINGUT

El seu contingut consisteix en articles
d’esportistes (atletes, nedadors, ultra
fondistes, ciclistes, jugadors de basquet,
hoqguei, handbol, voleibol, futbol, tennis,
padel, etc.) de metges, psicolegs, fisiote-
rapeutes, entrenadors personals i d'altres

ersones vinculades amb el moén de
‘esport. En una agenda d’esdeveniments
esportius (curses, caminades, competi-
cions, etc.) aixi com sorteigs, recomana-
cions i rutes.

Vols rebre
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EDITORIAL

MAIG 2020

Ja podem tornar a fer esport a I'aire
lliure!!!l Ara bé, com explica |I"Ariad-
na Hernandez, en “"Desconfinament
sense efecte rebot” el retorn a l'ac-

tivitat fisica ha de ser progressiu, cal
que cuidem el nostre sistema immu-
nitari, descansem bé, ens alimentem
bé i seguim tenint la ment oberta.

| si el que t'agrada és fer quilome-
tres en bicicleta, pensa en la im-

ortancia d’'un estudi biomecanic.
EI Josep Casasampere i la Laura
Navarro, en “Biomecanica del ciclis-
me” expliquen en que consisteix i
perqué és tant important de cara a
evitar lesions i molesties.

També parlem del diafragma, en
I'article del Jordi Romero “Diafrag-
ma, el muscul de la vida” es parla
de qué és i quina funcié fa aquest
muscul. Contingut que s'anira ampli-
ant en les proximes edicions.

A la seccié “Histories de Muntanya”
hi trobareu el relat del Jordi Cam-
prubi amb el titol: “Tequila”. Aques-
ta beguda acaba acompanyant els
seus protagonistes en la caseta de
pedra i fusta que un dia van com-
partir. Els canvis i el pas del temps.
Llegiu-la!

Per acabar, vull donar les gracies

als alumnes de la Neus Parcerisas,
estudiants de Grau Mitja de I'Esco-
la Joviat de Manresa, que ens han
enviat uns passatemps molt divertits.
Gracies nois i noies!!!

Que gaudiu de les sortides!!
Berta Giralt

4 Maig 2020
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CARACTERISTIQUES
TECNIQUES DE L'EDICIO
IMPRESA

Format: 16,5 x 23,5 cm
Impressié: Tot color en paper
estucat brillant de 115g.
Periodicitat: Mensual (no es

ublica a I'agost)

ancament edicié: Limit per
entregar continguts, el 25.
Repartiment: Durant la primera
setmana de cada mes.

PUBLICITAT

Per publicar un anunci contacta
al teléfon 662 07 94 00 o bé
envia un missatge a:
hola@araesport.cat.
Tancament de la publicitat, el
dia 25 de cada mes.

AGENDA

La inclusié a I'agenda és gra-
tuita, excepte si es publiquen
imatges. Si organitzes algin
esdeveniment esportiu i vols
donar-lo a conéixer, envia'ns la
informacié a agenda@araes-
port.cat

ARAESPORT no es fa responsa-
ble dels canvis de programacié
que es puguin produir.

ARAESPORT tampoc es fa
responsable ni comparteix
necessariament les opinions dels
seus col-laboradors ni dels seus
anunciants.
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FORMAT
SESSIONS

Primer de tot volem desitjar-vos que estigueu bé de salut, vosaltres i els vos-
tres. Estem en un moment dificil per a tots plegats i esperem que en un termi-
ni no massa llunya ens puguem retrobar de nou al GIMBE.

Fins que no arribi aquest moment, seguim treballant perqué puguis accedir
als nostres serveis de forma online a través dels nostres canals de Instagram,
Instagram TV i youtube perqué no paris ni deixis de fer esport aquests dies.

Entrenament Personal:
Control de pes, mobili-
tat, readaptacio, treball
muscular, ...

Format Individual o
Tandem.

bodyART:

T'oferim gaudir en Small
Grup de classes com-
plertes de bodyART
perque experimentis
I'narmonia del teu cos
amb el moviment.

loga:

Oferim diferents técni-
ques de loga en funcid
del tecnic.

En format Small Grup

@dir_gimbe

Maig 2020

.‘ Individual

o tandem

u @dir_gimbe

Pilates, Esquena i mobilitat:

Mitjancant el treball de mobilitat i reforc podem
prevenir lesions i dolor muscular obtenint un mi-
llora de la qualitat de vida i del rendiment espor-
tiu al reduir el dolor, els nivells d'estres i la rigide-
sa muscular i articular. aquest servei disposa
dels tres formats: Pilates Individual i Mini Grup;
Esquen i Mobilitat format Small Grup.

Nutricié:

Aconsegueix uns habits alimentaris saludables
amb el nostre equip especialitzat en nutricio
humana i dietética que t'ajudaran a assolir els
teus objectius.

Serveis: Assessorament; Seguiment; Pack Stop
Quilos; Pack Jo em cuido; Pack BeYou

Hipopressius:

Técnica molt eficac per reduir i tonificar la zona
abdominal i aconseguir un ventre totalment pla
mitjancant la tonificacio de la musculatura ab-
dominal, del sol pelvia i dels estabilitzadors de
la columna. Format Small Grup i Individual

Mini grup: () Small grup:
3-5 persones Maxim 10 persones

@] www.diracasa.com


https://www.diracasa.com/

En l'actualitat cada vegada son més les persones que realitzen esport de forma diaria ja sigui per
salut, plaer o necessitat. Sempre ha estat imprescindible mantenir una vida sana i equilibrada a
més dels innombrables beneficis fisics i psicologics que ens presta una vida activa. Tot i la gran
quantitat d'avantatges, que com bé diem, comporta la practica de qualsevol esport, també és ne-
cessari coneixer i posar accent en la metodologia amb la qual es practica, ja que realitzar qualse-
vol activitat de forma inadequada pot comportar greus conseqiéncies i problemes per a la salut.

I LA BICICLETA, L'ESPORT DE
MODA?

Segons dades del CSD s'estima
que, a Espanya en els tltims 10
anys, han augmentat el nimero
de llicéncies federatives en
ciclisme un 70%.

En aquest augment es troben
diferents disciplines de ciclisme
i en cada una d'aquestes disci-
plines I'ajust de la bicicleta és
diferent.

1.- Road o bicicleta de carrete-
ra convencional.

2.- MTB o bicicleta de munta-
nya.

3.- Bicicleta de gravel.

4.- Bicicleta de Triatlé de mitja i
llarga distancia.
5.- Bicicleta de ciclocros.

.
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QUE ES LA BIOMECANICA?

Partim del fet de que un ciclis-
ta amateur realitza al llarg de la
temporada aproximadament 2
milions de pedalades sobre la
bicicleta.

La biomecanica és la ciéncia
que estudia les forces internes i
externes i com aquestes incidei-
xen en el cos huma.

Lestudi biomecanic del ciclis-
me, correspon a una combina-
cié multidisciplinar entre ciénci-
es de la salut i ciéncies fisiques,
per buscar una posicié sobre la
bicicleta, que ens permet evitar
possibles lesions i optimitzar el
maxim el nostre rendiment.
Cada ciclista té les seves pecu-
liaritats, i per aixo és important
realitzar una correcte valoracié
del ciclista de manera bilateral,
mitjangant tests que permetin,
coneixer |'elasticitat de la mus-
culatura, el rang articular i saber
detectar possibles disfuncions,
compensacions, punts forts i
débils.

3 Maig 2020

HoEtEs  oOceLRcROeEEEEDE

PRINCIPALS OBJECTIUS D'UN ESTUDI BIOMECANIC

L'objectiu de la biomecanica en
la seva aplicacié al ciclisme és
I'obtencié de la posicid ideal
sobre la bicicleta. Aquesta en
qué es maximitzi la relacié entre
rendiment i salut terapéutica.
Al final una postura adequada
i personalitzada és la que ens
permet anar més comodes i, a
consequencia, millorar les nos-
tres prestacions.

Per tant els estudis treballaran
sobre 3 punts:

-Prevencid de lesions.
-Comoditat.

-Optimitzacié de la pedalada
millorant I'aplicacié dels Vectors
de Forca.

Qué vol dir que un estudi bio-
mecanic ens ajuda a ser més
efectius durant la pedalada?

Molt relacionat amb ['aerodi-
namica i la sostenibilitat hi ha
el concepte d'eficiencia. Com
sabem el ciclisme és un esport
de resisténcia. El cansament i la
fatiga que acumulem és basi-
cament energeética. Per aquest
motiu el que ens interessa és
anar el més rapid possible amb
el menys desgast possible.

La nostra posicid sobre la bici-
cleta pot afectar sobre I'econo-
mia, ja que si obliguem a treba-
llar de més la musculatura de



I'esquena i dels bracos per man-
tenir una posicié molt aerodina-
mica estarem gastant energia
extra només per mantenir la po-
sicid. | en certa manera estarem
robant oxigen a les cames que
sén les que realment necessites
aquest aport.

Cada ciclista presenta les seves
caracteristiques i condicié fisica,
i la principal tasca del biomeca-
nic, és saber-les analitzar, orien-
tar i corregir.

Hem de ser conscients que
quan pugem a la bicicleta, prin-
cipalment ens hem de centrar
en gaudir....

Els angles que treballen les arti-
culacions de |'extremitat inferior,
és una referéncia externa del
grau d'estirament del complex
muscul-tendinds, aquesta lon-
gitud muscular i la seva velocitat
de contraccié sén dos dels fac-
tors principals que afecten a la
produccié de la forca muscular.

Modificant la posicid del seient
i/o la longitud del les bieles, és
pot modificar la distancia entre
els tres punts de recolzament
que té el ciclista (seient, pedal
i manillar) modificant d'aquesta
manera els angles de diferents
articulacions que intervenen en
la pedalada i per tant influint en
la capacitat de produccioé de for-
ca muscular.

Per aquests motius resulta in-
teressant relacionar el rang de
moviment articular en que tre-
ballen els ciclistes, la configura-
ci6é de la bicicleta i la poténcia
generada en la pedalada.

BICICLETES EXCLUSIVES PER
DONA I PER A HOME?

N’hi ha per a tots els gustos,
ja que en aquest tema la cosa
admet discrepancies. Hi ha per-
sones que defensen la teoria
de que no hi ha d'haver dife-
rencies entre bicicleta d'home i
de dona, ja que les diferéncies
fisiques entre ambdues no sén
suficientment importants com
per justificar I'aparicié de dis-
senys especials. Per altre banda
trobem marques importants
que si que conten amb una linia
pensada exclusivament per do-
nes i les seves caracteristiques
fisiques.

La geometria del quadre po-
dria ser un dels punts més im-
portants, el canvis estructurals
son evidents a simple vista tant
en bicicletes de muntanya com
de carretera amb la barra de di-
reccié bastant més baixa i amb

tot el tub horitzontal amb una
caiguda una mica més pronun-
ciada, el que es coneix com un
major slooping que els permet
guanyar mobilitat i agilitat en
la tracada. A aix0 sovint li hem
d'afegir altres petites diferen-
cies en els components, com
poténcies o manillars més curts,
seients més amples i una relacid
de les velocitats una mica més
gran per suplir la possible dife-
rencia de forga respecte als ho-
mes. A la resta de components
com rodes, pedals o canvis les
alteracions son nul-les.

Tot i les discrepancies que po-
den sorgir, sobretot a nivell co-
mercial, el que si que en aquest
cas cobra una especial impor-
tancia, és fer un estudi
biomecanic complert per poder
valorar i ajustar tots el compo-
nents. Recordem que cada un
de nosaltres som diferents, i
tenim unes necessitats diferents
sobre de la bicicleta.

ARAESPORTN.14 9



EL DOLOR /MOLESTIES
SOBRE LA BICICLETA SON
NORMALS?

La resposta és clara i contun-
dent! NO!

Quantes vegades hem experi-
mentat propiament o escoltat
algun company dir:

- Tinc dolor a les lumbars, cer-
vicals...

- Tinc dolor al genoll.

- Em fa mal al cul.

CONFIGURACIO ERRONIA DE LA BICICLETA:

SITUACIO PROBLEMA

Seient massa baix

- Dolor a la part frontal del genoll.

- Dolor i/o fatiga acumulacié al qua-
driceps.

Seient massa alt

- Formigueig o dolor genital.
- Dolor lateral/darrera el genoll
- Problemes isquiotibials/gluti

- Dolor Lumbar

Abast del manillar
massa llarg

- Dolor lumbar

- Dolor espatlles/cervicals

Abast massa curt/
manillar massa alt

- Entumiment de les mans

- Dolor zona trapezi

Botes massa grans o
petites

Cales massa endavant
Arc del peu

- Entumiment del peu

10 Maig 2020

MOLESTIES 1/0 LESIONS MES COMUNS

- Déficit de forca muscular.

Després d'un correcte estudi
biomecanic el dolor ha de des-
apareixer.

La complexitat del cos canvia i
ens hem d'adaptar aquests can-
vis portat un seguiment per part
del biomecanic.

LA CONFIGURACIO DE LA
BICICLETA ES UN ANALISI
MULTIVARIABLE, ON CADA
ELEMENT DE LA BICICLETA
INFLUEIX SOBRE L'ALTRE

L'ajust del peu a la bota, la ta-
lla del quadre, la longitud de la
biela, I'alcada i retrocés del se-
ient, la distancia entre manillar i
seient, han d'anar relacionades
amb les caracteristiques de la
persona i 'especialitat dins el
ciclisme.

El correcte ajust d'aquestes va-
riables condicionara el patré de
les forces aplicades al pedal, el
patré de reclutament muscular,
el consum energeétic, les forces
d'arrossegament aerodinamic,
la possible aparicid de lesions
per sobre Us i la comoditat de
la pedalada.




PER QUE NO HI HA LA COSTUM
DE FER-SE UN ESTUDI
BIOMECANIC?

Primerament per desconeixe-
ment. Ens pensem que per fer
un analisi biomecanic hem de
ser ciclistes professionals. Molts
no saben que els biomecanics
dedigquen part de la seva jor-
nada laboral a barallar-se amb
tots els cargols de la bicicleta
per aconseguir la millor posicié
possible per cada ciclista sobre
la seva bici, independentment
del nivell que tinguin, cada ci-
clista és un mén i a cada un
dells t&¢ un objectiu diferent;
uns comoditat, d'altres rendi-
ment, d'altres resoldre molésti-
es i/o lesions, etc.

Acostumem a donar importan-
cia a la biomecanica, quan apa-
reixen lesions!

Cal recordar que un estudi bio-
mecanic és entre altres motius,
necessari per evitar aquestes
lesions i pedalar amb la millor
técnica possible sobre la bici-
cleta. Fer-se un estudi biomeca-
nic no vol dir que desapareguin
aquestes lesions ja adquirides
que han aparegut sobre la bici-
cleta.

Per altre banda també ens tro-
bem ciclistes que creuen que el
correcte ajust de la bici, és esco-
llir la millor talla i poc més... no
saben que sense canviar el qua-

dre, hi ha altres components
com la poténcia, tija, seient...
que ens permeten posicions
molts diferents, des de molt
tombat i aerodinamic fins a
molt endurang i comode. Pero
per aixo s'ha de realitzar un pro-
cés d'analisis i provar diferents
opcions.

El ciclista que s'inicia, i desco-
neix la importancia de la bio-
mecanica i pensa que ja va en

la millor posicié possible, comet
un error important, i aixo acaba
provocant que assumeixi els do-
lors i molesties com a quelcom
normal que li passa a tothom, i
que és el preu a pagar per anar
en bicicleta.

Josep Casasampere i

Laura Navarro
Fisioterapeutes i biomecanics
@mic_centre_salut

ARAESPORT N.14 11
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mentre duri la crisis sanitaria del coronavirus:
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No es pot sortir sense causa justificada. Si us heu de moure o sortir per comprar o anar a treballar,
respecteu les distancies de seguretat.

@iiﬁ °

Ll L L

N )

Esta del tot prohibit reunir-se en grup en carrers o parcs. Els menors de 14 anys poden sortir una hora al dia, de 9a 21 h,

acompanyats d'un adult i fins a una distancia d'1 km de casa.

No poden anar als parcs infantils ni a espais esportius i

han de respectar les mesures de prevencid.

\4

\ \

Si passegeu el gos, cal que ho feu individualment a la vora Sortiu amb material de proteccié personal
de casa i durant un temps limitat. Recolliu les defecacions (mascareta, guants) sempre que sigui possible.
dels vostres gossos.
#)oEmQuedoAcasa #JoActuo #EnsEnSortirem Www.manresa.cat/coronavirus

12 Maig 2020
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AGENDA

Arribara el dia en que podrem tornar a gaudir dels
diferents esdeveniments esportius que habitual-
ment omplen aquest espai. Quan aixod passi, volem
que els nostres lectors no se’'n perdin ni una! Per
aixo, si organitzes una cursa i vols publicar-la aqui,
aixi com fer-ne difusié a les xarxes socials de la
revista, envia'ns la informacié a:
publicitat@araesport.cat

ARAESPORT N.14 13
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n Willy va seguir con-
duint per aquella carre-
tera envoltada de grans
muntanyes i horitzons
llunyans deixant rere seu un
nuvol de pols com un rastre
de pdlvora a punt d'explotar.
Amb les mans arrepenjades
al volant i la mirada clavada
més enlla del vidre clapejat
de pols i dels cossos aixafats
d'un exercit de mosquits ka-
mikazes, podia veure el llac
acostant-se com una onada
de tristesa, pal-lida i estatica,
sense vida. Per tot arreu, els
rierols, amb les seves aigles
gelades i cristal'lines, dava-
llaven serpentejants des dels
cims nevats fins a les planu-
res clafides d'avets i de pins
sobre una gruixuda i espon-
josa catifa de molsa.
Deurien ser pels volts de les
9 de la nit quan en Willy, aba-

TEQUILA

Jordi Camprubi Ruiz

tut pel llarg viatge, va aturar
el cotxe al davant de la casa
solitaria. Va baixar i, en pré-
mer el timbre, el seu so fami-
liar s'obri pas, velog, entres
capes de records. La porta
va fer un clec i una llum va
il-luminar les escales. “Puja”,
li va indicar una veu des de
darrera les cortines. En en-
trar, una forta olor a resina i
a espai tancat.

Va seguir caminant mentre el
terra crepitava sota els seus
peus confonent-se amb I'es-
petegar de llenya de la llar
de foc.

- Seu. Vols prendre alguna
cosa? Un café?

- Potser si. Un cafe, gracies.
De totes maneres crec que
em costara dormir aquesta
nit.

La casa seguia igual que com

HISTORIES

de MUNTANYA

ell I'havia deixada. Mentre
I'Ona endollava la cafetera i
treia un parell de capsules de
café del moble de sobre, els
seus ulls van recérrer d'esma
la cuina. Objectes que en un
altre temps li havien estat
tant quotidians, ara se li apa-
reixien freds i distants com si
tingués al davant la fotogra-
fia d'unes vacances que amb
prou feines podia recordar.

- Fas bona cara. Estic con-
tenta que hagis vingut. Feia
temps que volia parlar amb
tu.

- No fa falta que dissimulis,
Ona. Faig pena! Pero no
em queixo. Hi ha gent que
en la meva mateixa situacié
s’enfonsa i es queda alla, al
fons. Jo,simplement, m’he
deixat anar. La diferéncia és
subtil, pero per mi marca la

ARAESPORT N.14 15



BY VELA CLUB FITNESS

El programa d'entrenament des de casa
del Vela Club Fitness, encara no el descobreixes?

CLASSES
EN DIRECTE

El nostre equip continua estant a
prop teu, més conectats que mai.

Des del salé de casa, ells et donen
tot perque continuis gaudint de la
seva energia i de les seves classes.
No et perdis els seus directes.

Et sorprendran!

BIBLIOTECA
DE CLASSES
VIRTUALS

A més dels directes posem a

la teva disposicié més de 350
classes virutals de totes les
activitats: tonificacio, HIIT,

pilates, ioga, ball, meditacio,

crema-greixos,...

ENCARA NO
DESCOBREIXES
LA APP DEL
CLUB?

Per a més informacié
envieu un correu electronic a:
info@velaclubfitness.cat

ek

CLUB & FITNESS

16 Maig 2020
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diferéncia entre sobreviure o
estar mort.

L'Ona va sospirar i, aixecant
la tassa, va fer un xarrup de
cafe. Es va quedar estudiant
atentament el rostre d'aquell
home que tenia al davant.
Els seus ulls pal-lids envoltats
per fissures profundes com
horitzons, la seva pell more-
na, aquella olor a sol i a neu
i a espais oberts que despre-
nia. Es podria dir que enca-
ra |'estimava. Com podia no
fer-ho si havien passat més
anys junts dels que podia re-
cordar, si les seves mirades
havien apuntat cap als ma-
teixos somnis compartits. Era
estrany tenir-lo alla i pensar
que, fet i fet, ell havia estat
I'home de la seva vida i, tot
i aixi, ja no significava gran
cosa més que algl proper a
qui coneixia massa bé.

- Vas deixar d'anar a terapia i
vaig pensar que havia de do-
nar-te espai i temps perque

trobessis el teu propi cami.
No volia forgar-te a superar
una situacié en la qual no
hi tenies el més minim inte-
rés. Vaig deixar de trucar-te.
Hauries preferit que ho fes?

En Willy, que ja feia temps
que havia deixat de tenir es-
perances, va intentar suavit-
zar la mirada i esguardant-la
directament als ulls va dir-li:

- Vas fer bé. L'inic que hau-
ries aconseguit hauria estat
fer-te més infelic i hauries
deixat de trucar-me de totes
maneres. Necessitava allu-
nyar-me de tot perd no po-
dia si tu seguies estant a la
vora. La mort del meu pare
només va fer que tirar més
gasolina al foc. Vaig marxar
després del funeral.

- Ho sé. Vaig parlar amb en
Pol i em va dir que feia més
d’'un mes que no apareixies
pel parc de bombers i que li
semblava que havies agafat
la baixa. Estaven tots molt
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preocupats per tu i em va
dir que et donés records si
et veia. Vaig venir a 'enter-
rament, vaig quedarme a
fora del refugi. Va ser bonic.
Vaig marxar just després que
s’acabés la cerimonia.

- Se'n va encarregar el meu
germa. Jo vaig ser incapag
de preparar res ni de trucar
a ningu. Al principi em vaig
recolzar en I'escalada com a
una taula de salvacié. M'ha-
via servit tantes vegades de
sac de lluita contra el qual
descarregar la meva rabia i
espantar els meus dimonis,
que vaig recorrer a ella nova-
ment. Desitjava tant trobar-hi
la pau i fer callar aquell soroll
eixordador que em trencava
per dins... Al cap d'un temps,
pero, va deixar de servir-me
i vaig comengar a no sor-
tir de casa. Em passava els
dies assegut bevent i amb
la televisié encesa tot el dia.
Quina manera més trista de
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veure com una vida plena
d’expectatives es consumia
sobre un vell i esparracat
sofa. Pero suposo que al final
tots topem de morros amb
la crua realitat i jo no estava
preparat per entomar el cop.
- Va ser un enterrament bo-
nic. La musica del Rollings de
fons i el paisatge majestuds
dels voltants del refugi irradi-
aven una energia especial. Al
teu pare li hauria agradat. Se
I'estimava molta gent. Et va
sobrepassar, és normal. Per
mi no va ser gens facil pren-
dre la decisié, tampoc. Vaig
trigar anys i, quan per fi ho
vaig fer, no va ser ni tan sols
un alliberament. Durant molt
de temps vaig dur el pes de
la culpa sobre meu.

Eren les 11 de la nit i, a fora,
havia amainat el vent que
havia estat bufant amb forca
durant tot el dia, deixant un
rastre de fulles escampades
per tot el porxo de la casa.
Era un edifici petit de pe-
dra i fusta, amb uns grans
finestrals a la primera planta
i unes llargues escales que
duien al pis de dalt a on hi
havien la majoria de les ha-
bitacions i una llar de foc
vora¢ com la caldera d'una
locomotora. Els joves, avids
d’experiéncies i d'oportuni-
tats, havien anat abandonant
el poble, a uns cinc quilome-
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tres més avall en linia recta,
i els estrets i llobrecs carre-

rons s'havien anat omplint
de parelles grans que pas-
sejaven entrelligats la seva
familiaritat i la seva soledat
compartida. Els dos feia
temps que ambicionaven el
somni d'anar-se’n a viure en
algun poblet perdut de mun-
tanya, aixi que quan I'Ona va
veure |'anunci penjat de la
porta de la petita tenda de
queviures, un cap de setma-
na que havien decidit anar a
fer una mica de senderisme,
no li va caldre insistir gaire
per convencer-lo amb el seu
entusiasme. Volien tenir un
fill i aquell semblava un bon
lloc per veure'l créixer fort i
vital. En Max encara trigaria

un any a arribar. Quan per fi
els hi van donar la noticia el
temps es va accelerar.

- No et culpo de res, Ona. Jo
vivia en un mén on els som-
nis tenien forma de
muntanyes i, sincerament,
creia que aquell era també el
teu de mon. Pero em

vaig equivocar i vaig donar
massa coses per descompta-
des: silencis que creia

que tenien algun significat,
mirades que deien més del
que jo era capag de
llegir-hi,... Quan em vas dei-
xar, vaig pensar que tot tor-
naria a ser com abans,

que passat un temps t'ado-
naries que em trobaves a fal-
tar i em demanaries que
tornés a casa, a la nostra



casa. Que fariem les paus i
que tot tornaria a ser igual.
| encara que vaig estar pre-
parant-me cada dia durant
els dos primers mesos per
respondre a la teva trucada,
em vaig equivocar.

- Jo tampoc les tenia totes,
Willy. | et prometo que hi
havia dies en qué dubtava
si hauria sigut suficientment
forta per dir-te que te n’anes-
sis si haguessis aparegut per
la porta sense avisar.

L'Ona va abaixar la mirada i
es va perdre sobre el liquid
fred i negre de la tassa que
sostenia entre els seus dits
en un silenci incomode.

- Recordes aquell dia en que
en Max em va preguntar per
que hi havia pares que no vi-

vien junts a casa amb els seus
fills? Suposo que ho hauria
llegit en alguna banda o al-
gun nen ho hauria comentat
a classe. Encara eren petits
pero ja intentaven entendre
les coses que passaven al
seu voltant. Tirant de topics,
vaig recérrer a tres frases
fetes sobre I'amor etern i
aquestes coses creient que
havia aconseguit esquivar
el tema, pero ell va insistir
tant que al final em va acor-
ralar: “Pare, has pensat mai
en separar-te de la mare?”,
em va preguntar. No vaig
poder dir-li la veritat perque
em feia por que alguna cosa
que per a ell era sagrada es
pogués trencar, i vaig silen-
ciar dins meu I'eco de totes
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les nostres darreres discus-
sions. “"Mai, Max, mai”. Pero
mentre les paraules sortien
dels meus llavis era com si
davant meu pogués veure
desfilar tots els retrets dels
darrers anys, tots els desitjos
inconfessables, les poques
vegades que féiem I'amor, la
fredor dels nostres petons.

- | per qué no me'n vas dir
res? Per qué vas deixar que
el temps arrasés amb tot i
perdéssim la capacitat d’es-
timar-nos? De sortir-nos-en?
Per qué em vas obligar a mi
a fer el pas?

- Per por, Ona. Per por a estar
sol; per por a haver fracassat;
per por a repetir els matei-
xos errors que havien comés
els meus pares; per por a no
haver estat capac de triomfar
en res, ni tan sols en nosal-
tres, per por a acceptar-me
tal i com séc.

En Willy va apartar la tassa
buida i, arrepenjant els col-
zes sobre la taula, va amagar
la cara entre les seves mans
obertes. U'Ona va veure el
reflexa d'una llagrima recor-
rent-li la galta. Va empassar
saliva. De lluny, el porticd
d'una finestra colpejada
pel vent va sonar com I'eco
d‘una bufetada.

El rellotge de la cuina mar-
cava les onze i deu. De fons,
el so del tic-tac constant del
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forn que mai no havien sa-
but com programar. Laire
semblava que podia tallar-se
amb un ganivet, com si les
Gltimes  paraules hagues-
sin quedat suspeses en una
gravetat que les feia inco-
modes. 'Ona es va aixecar
sense fer soroll i, arrossegant
els peus, es va acostar fins a
I'armari de sota el microo-
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nes. Va treure’n una ampolla
de tequilaiva omplir-se'n un
got de xupito. Se'l va beure
d'un sol glop.

-En vols un? Va dir-li sense
mirar-lo. La dltima vegada
que n’havia begut va ser
quan vaig saber de la mort
de la Chavela Vargas. Vaig
brindar per ella i per to-
tes les nits en que m’havia

acompanyat mentre tu esta-
ves en alguna de les teves
maleides expedicions.

En Willy va aixecar el cap i
eixugant-se al voltant dels
ulls amb el puny del seu jer-
sei, va assentir malgrat sabia
que feia més de tres setma-
nes que no havia provat res i
que el tequila se li regiraria a
I'estdmac.



L'Ona va agafar I'ampolla i un
segon got de xupito i els va
deixar tots dos sobre la taula
mentre omplia el d'ell i es re-
omplia el seu.

En Willy va agafar el vas i el
va acostar al d'ella per brin-
dar. Sense mirar-se als ulls,
dringaren els gots i d'un sol
glop es van empassar el [i-
quid amb una barreja de fas-

tici de ritual que els hi crema
la gola.

L'Ona va ser la primera en
trencar el silenci.

- En Max no va saber mai
que te n'havies anat amb
una altra dona. Per ell sem-
pre vas ser el millor pare del
mén. Potser ni tan sols no
sabies que jo ho sabés, perd
ho vaig acceptar i vaig callar.
Mai vaig voler preguntar-te
qui era ni qué havia significat
per tu. Em vaig limitar a lle-
par-me la ferida i mirar cap
endavant. Com quan m’havi-
es ensenyat a dominar la por
enmig d'un pas dificil d’es-
calada i em deies que havia
d’intentar avangar sense ce-
dir al panic. No vaig voler-ho
saber mai.

En Willy va deixar de jugar
amb el vas i, aixecant els ulls
sorprés, va mantenir la respi-
racié durant uns segons fins
que es va atrevir a parlar.

- Sempre vaig pensar que
per forca havies de saber
alguna cosa. Per bé o per
mal no he sigut mai gaire bo
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dient mentides. Perd supo-
so que era massa covard per
plantejar-t’ho i ja m’anava bé
creure que havia aconseguit
amagar-t'ho.

De nou aquell silenci que els
cremava per dins més que el
tequila que els hi regirava la
panxa, va ensenyorir-se dels
seus pensaments.

- S’esta fent tard, va dir I'Ona.
Potser hauries de marxar.
Dema m’he d‘aixecar d’hora
per anar a treballar.

- Esta bé. Ho sento, Ona.
Com esta en Max? Fa dies
que no em truca. Suposo
que aixo deu voler dir que no
necessita diners.

- Té 26 anys i sap espavilar-se
sol. Va marxar quan encara no
feia ni un any que ens haviem
separat. Suposo que en aixo
us assembleu. Ell també ne-
cessitava distanciar-se de tot,
fugir.

- Ho sé! Vaig anar-lo a veure
durant un parell de dies. El
vaig notar distant i amb ga-
nes que fotés el camp. Aixi
que el vaig deixar sol. No vo-
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lia ficar-me en la seva vida i jo
ja en tenia prou amb la meva.
- Qué faras a partir d'ara, Wi-
Ihi?

- No ho sé. El metge m’ha dit
que hauria de replantejar-me
el tornar a la feina,

que potser em faria bé. Veu-
re les desgracies dels altres,
deia, podria ser una espécie
d'antidot per superar les me-
ves.

L'Ona es va aixecar i va anar
fins a la nevera. Va treure’'n un
tupper i el va embolicar dins
d'una bossa de plastic.

- Potser t'ajudi estar amb
gent, li deia mentre li allarga-
va la bossa per sobre la
taula.

- He pensat que t'agradaria
menjar unes quantes empa-
nadilles recepta de l'avia.

En Willy va dibuixar un som-
riure timid i es va aixecar de
la cadira. Va agafar la jaqueta
que havia deixat recolzada
al respatller i, sense dir res,
es va dirigir fins a I'entrada.
LU'Ona, gens amant de les
parets plenes, havia tret tots
els quadres de quan vivien
junts. Molts d'ells paisatges
de muntanyes que ja mai més
no visitarien. Una lleu olor a
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encens li va arribar des de la
porta entreoberta del men-
jador.

- Ho sento, Ona. Va dir-li gi-
rant-se cap a ella. No va sig-
nificar res.

- Ho sé, Willy. Si no ho ha-
gués sabut, no hauria pogut
continuar amb tu.
Deixe-m'ho. M'ha agradat
tornar-te a veure.

- A mi també.

Es van fer un petd i es van
acomiadar a la part de dalt
de les escales. En Willy es va

LA TEVA
BOTIGA
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posar |'abric mentre notava
com el fred es filtrava com un
gas per sota de la porta que
donava al carrer. Sempre ha-
via pensat que aquelles esca-
les eren massa altes. En sortir,
inspira una glopada d'aire
fresc i alca la mirada cap al
cel estrellat que li recordava
gue mai no havia estat capag
d'aprendre’'s el nom de les
estrelles. Es va allunyar tran-
quil-lament mentre la imatge
d'un Post-it que havia vist so-
bre la porta de la nevera amb

Primer de Maig, 4 - 08242 Manresa - www.sagisports.com
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les paraules “T'estimo!”, i
retornaven com el gust me-
tal-lic del tequila enganxat a
la gola.

Jordi Camprubi Ruiz
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esprés de passar-nos
més de 40 dies tancats
al nostre niu, hem rebut
I'ordre per part del go-
vern que ja podem comen-
car a sortir al carrer. Els que
ho hem fet ben fet portem,
com a minim, 45 dies sense
sortir de casa. Només hem
sortit per anar a comprar
I'essencial i per treure a pas-
sejar el gos. En aquest grup
m’hi incloc jo mateixa.
Primer van poder comencar
a sortir els que treballen en
serveis no essencials amb la
paradoxa de que, després,

Anadna Hermez
A

s'havien de tancar a casa
durant el cap de setmana.
No sé com s’entén aixo.

El segon torn, des del dia 26
d'abril, ha sigut pels nens i
nenes fins als 14 anys, que
han pogut comencar a sortir
una hora al dia acompanyats
dels pares. Si tot va bé, a
partir del dia 2 de maig,
podrem sortir a fer activitat
fisica (caminar, correr,...).

Quée hem de tenir en
compte a I'hora de descon-
finar-nos?

Seguint el SENTIT COMU...

RETORN PROGRESSIU A
L'ACTIVITAT FISICA

Per molt que ens hagim
estat entrenant a casa fent
“rodillos”, séries, HIIT's, es-
cales amunt i avall, exercicis
de forga, ioga,... no és el
mateix que fer-ho a l'aire
lliure, sobretot els esports
de resisténcia com ara correr
i pedalar.

Aleshores, és molt reco-
manable sortir progressi-
vament. Si es surt a correr,
doncs, comencar caminant i
alternant minuts de carrera
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perqué el nostre cos es vagi
acostumant altre cop a la
mobilitat i a I'impacte de
les articulacions. El mateix
passa amb la bicicleta: fer
tirades curtes (si el govern
permet sortir en bicicleta) i
d'intensitat moderada.

Si podem arribar a sortir

a diari, comengar amb un
horari establert des de bon
principi. D’aquesta manera,
sera més facil introduir-ho a
la rutina diaria quan tornem
a la normalitat total (si arriba
a passar).

Es molt facil emocionar-nos
al principi, treure totes les
emocions contingudes
després d'estar tants dies
tancats... cal que tinguem
una mica de seny i anem
augmentant la durada i la
intensitat poc a poc. No
tenim cap necessitat de lesi-
onar-nos o de caure malalts
per supressio del sistema
immunitari.

MIMAR EL NOSTRE SISTEMA
IMMUNITARI

El coronavirus encara volta
per les contrades i no en
som prou conscients. Cal
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que tinguem el nostre
sistema immunitari fort i

ho podem fer a través de
I'alimentaci¢ i del descans,
els quals son els dos factors
principals que I'ajuden posi-
tivament.

DESCANS

Saps que el sistema immu-
nitari es regenera durant la
nit? Si estudiem el reparti-
ment d'energia al llarg del
dia, veurem que durant el
dia I'energia va destinada al
sistema nervids i al movi-
ment. En canvi, durant la nit,
va destinada al sistema im-
munitari i a la termoregula-
cié del cos. Per tant, el punt
més important per ajudar a
tenir un sistema immunitari
en plena forma és el DES-
CANS adequat i repara-
dor. Amb aixo, vull dir que
hem de respectar el nostre

rellotge biologic, el ritme
circadia. Una prova que po-
dries fer, si encara et sobra
temps a casa, és simular que
vius en una cova sense Illum

i anar amb I'horari del sol

o de la llum del dia. Veuras
com les hores de menjarii
de dormir canviaran. El meu
company de professié Pau
Oller ho explica molt bé en
un article (1).

Per tant, la meva recoma-
nacio principal és: anar-te'n
a dormir d'hora i llevar-te
quan hagis reparat (sensa-
ci6é d'estar nou/va i de tenir
energia de bon mati), s'ha
estudiat que dormir unes
7-8 hores és suficient per
reparar. Si necessites més
hores per dormir i descansar,
el teu cos no esta funcionant
de manera correcta... ales-
hores, hauriem de buscar
qué li passa.



ALIMENTACIO

Es evident que la persona
més ben alimentada, podra
nodrir al seu cos i aquest es-
tara més fort perque tindra
tota la matéria prima per
poder fabricar les substan-
cies que necessiti i per fun-
cionar correctament. Sense
entrar en massa detalls i
seguint amb el sentit comu,
us recomano que elimineu
tot allo que inflama el nostre
organisme, tot allo que no
ens ddna la terra: proces-
sats, industrials, brioixeria,
menjars preparats, refinats,
sucre, alcohol, refrescs, sucs
de fruita,... Es a dir, ens hem
d'alimentar de verdures,
fruites, carn, peix, ous, fruits
secs,... aliments de qualitat,
de proximitat i ecologics

si pot ser. Com més vari-

at mengem, millor. | com

menys manipulem, millor.
Aquests moments de confi-
nament i post-confinament,
és ideal aportar al nostre
cos aliments rics en vitamina
D (peix blau salvatge, ous
ecologics, pipes de gira-sol,
bolets assecats al sol), zinc
(ostres, musclos, pipes de
carbassa/gira-sol, pinyons,
llavors de sésam, ametlles,
cacauets,...), vitamina A
(vegetals de color groc i
taronja, fulla verda, alfa-alfa
germinada, fetge d’animals
ecologics), vitamina C (fruits
del bosc, citrics, vegetals
de fulla verda fosca, pebrot,
etc.).

SEGUIR TENINT LA MENT
OBERTA

Fer coses creatives (escriure,
dibuixar, etc.), mantenir rela-
cions socials amb la familia
o amics a través de les vide-
oconferéncies i fer aquelles
coses que ens agrada (es-
coltar musica, tocar instru-
ments, llegir, etc.). Segur
que anirem tenint moments
de "baixén”, d'ansietat o
sensacié d'ofec, d'impotén-
cia, de por,... som humans

sALlT

i tenim dret a experimentar
sentiments perd no ens han
de bloquejar, sind que ens
han de servir per parar un
moment, analitzar la situacid
o escoltar-nos i apuntar les
preocupacions, parlar-ne o
simplement fer unes inspira-
cions profundes per seguir
endavant.

Sobretot, renteu-vos bé les
mans i manteniu les distan-
cies adequades amb els qui
no conviviu sota un mateix
sostre. Si hi col-laborem tots
i totes, TOT ANIRA BE!

Bibliografia:
1.https://pauoller.wor-
dpress.com/2017/11/29/
ciclo-circadiano-y-ener-
gia-buhos-alondras-y-siste-
ma-inmune/

Ariadna Hernandez
Farmaceéutia i Pscioneuroim-
munologa esportiva. Exper-
ta en nutricié esportiva.
www.ariadnahernandez.com
@ariadnasalutirendiment
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n aquests temps de pan-
démia, crec que iniciar
un text amb aquest titol
és una manera de pro-
jectar un missatge d'empen-
ta i esperanga per continuar
endavant, anims! Potser al-
guns de vosaltres, ja m'hau-
reu escoltat parlar d'aquest
muscul i en aquests termes, i,
sincerament, no em canso, ja
que el diafragma és el mus-
cul de la vida per molts mo-
tius que explicaré en aquest
text ple de referéncies de di-
versos estudis cientifics.

Linterés pel diafragma es
remunta a finals de s. XIX,
quan Sewall i Pollard van
investigar la relacié de movi-
ment entre la cavitat toracica
i el diafragma. Amb les eines
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de I'época, van avaluar el
component diafragmatic de
la respiracié observant can-
vis en la circumferéncia de
I'abdomen i van concloure
que el diafragma es contrau
i descendeix a la cavitat ab-
dominal. En el mateix segle,
Bell va demostrar que la vida
podia mantenir-se només
amb la respiracié diafrag-
matica després d'analitzar
la medul-la espinal cervical
dels humans. En els segles
i décades seglents, s'han
investigat molts més meca-
nismes, funcions i particula-
ritats d’aquest muscul.

Actualment sabem que el
diafragma és el principal
muscul inspirador ja que re-
presenta el 70% del volum

d'aire inspirat durant un cicle
regular de respiracié. La res-
ta de musculs inspiratoris te-
nen escassa activitat durant
la respiracié en repods, perd
durant l'esforc o en situaci-
ons de patologia, es poden
contraure també enérgica-
ment. A més a més, també
és una estructura anatomica
que serveix de separacid de
la cavitat toracica i abdomi-
nal, on juga un paper vital en
la utilitzacié de la informacid
relacionada entre les dues
cavitats. Tot i aix0, és una la-
mina molt prima de 2-4 mm i
en adults, representa menys
del 0.5% del pes corporal. El
recorregut o moviment del
diafragma és aproximada-
ment 1 c¢cm, perd en la inspi-
racié i I'espiraci6 forcades hi



ha estudis que parlen que
pot produir-se un desplaca-
ment total de fins a 10 cm.
Toti aixo, la posiciéilaforma
del diafragma no sén abso-
lutes, sind que varien segons
la fase de la respiracié. Amb
I'espiracié complerta, hi ha
estudis que parlen que les
cUpules del diafragma po-
den elevar-se fins al nivell
dels mugrons. Amb la inspi-
racié complerta, el diafrag-
ma s'aplana, desplagant-se
fins a nivell del marge costal
aproximadament. Pero la
seva posicié també depeéen
de la postura del cos i del
grau de distensi6 de les vis-
ceres abdominals, entre d'al-
tres aspectes.
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MUSCUL DIAFRAGMA

Aquest muscul, es subdi-
videix en dos hemidiafrag-
mes (també coneguts com
cupules). La ctpula dreta és
una mica més alta que l'es-
querra. La rad per la qual
la cUpula dreta és més alta
que l'esquerra és el fetge.
El tendd central es troba en-
tre les dues cupules a nivell
de l'articulacié xifoesternal.
Les clpules del diafragma
sostenen els pulmons dret
i esquerre, mentre que el
tendé central dona suport al
cor. De fet, aquestes conca-
vitats de les clpules perme-
ten que el fetge i la melsa,
situats sota el diafragma, es-
tiguin protegits.
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A més a més, com altres
estructures i organs del cos
huma, té& més d'una funcid i
mostra molts enllacos anato-
mics en tot el cos. A més de
la funcié respiratoria, és im-
portant pel control postural
ja que estabilitza la columna
lumbar durant, per exemple,
les tasques de carrega. Tam-
bé juga un paper vital en els
sistemes vascular i limfatic i
esta molt involucrat en les
funcions gastroesofagiques
com la deglucié, el vomit i
la contribucié a la barrera de
reflux gastroesofagic.

FETGE

ESTOMAC
MELSA

Si vols saber més coses, com
per exemple, si es pot cor-
regir o si es pot entrenar per
a rendir més o millor. Tenint
problemes respiratoris, és im-
portant avaluar-lo? Els espor-
tistes d'elit el tenen en comp-
te? Estigues atent i atenta en
seglents edicions!

Jordi Romero Temporal
Fisioterapeuta Respiratori
i Esportiu. Professor de la
UManresa i UdL
@jordirtfisio @respisport


https://www.instagram.com/jordirtfisio/

PASSATEMPS

MOTS ENCREUATS
Per: Josep Jandula
Estudiant de Grau
Mitja de I'Escola
Joviat de Manresa.
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PASSATENPS

ENIGMES MATEMATICS
Per: Miriam Canizares
Estudiant de Grau Mitja
de I'Escola Joviat

de Manresa.

P&l de "PP" en forma Mono-filament
de “V"inervi central

catgrass

Gespa artificial

1.65523 3498
info@catgrass.cat

\_Base secundaria PU www.catgrass.cat
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http://www.catgrass.cat/

PASSATENPS

MES ENIGMES! 1.- Quin és el cim més freqlientat al bages?
Per: Roger Baena

Estudiant de Grau Mitja g :

f L -
de Manresa. : % l

de I'Escola Joviat

2.- Quin arbre troben en aquest cim?

T 8.y

3.- Quines ganes de pujar a...

dimE e BTT O BIKETRAIL AL CIRCUIT
de 17.30h 2 195 ‘BIKE KIDS MANRESA

dimarts i/o dijous
de 18h a 20h : ’ SE - o}
dissabtes de 10h a 12h g - i 3 =

Info: Dani 607 824 870 / Albert 667 771 533 - bikekidsescolaciclisme@gmail.com &%
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https://www.facebook.com/BikeKids.es/

PASSATENPY

ENIGMES - JEROGLIFICS

Per: Adam Fontanet
Estudiant de Grau Mitja
de I'Escola Joviat

de Manresa.

IS Ad: T Yy
BRAHAMHOES Jim =HE
BTO HMO9=TOLIA
O LT R P
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http://bicisfasol.blogspot.com/

clubtennis
MOaNresao

| mensuals (TOT L'any)*

‘ *||MITAT a 100 noves altes
(després llista d' espera)
R IS
NO ET QUED
ORA AQUESTA

PRIMAVERA / EST|U‘

/// I SIENCARA VOLS MES:
€ [ Accepeix AL CLUB VELA AFEGINTNOMES 25€ MES A LA QUOTA

CLUB & FITNESS

Tel. 93 877 24 07
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http://www.clubtennismanresa.com/

supermercats

varitac

MENJAR DE VERIiTAT

PARKlNG MOLTS SERVEIS!
GRATIS || FORN DE PA

@ CARN AL TALL

ENS TROBARAS A

Certified Carrer del Cardenal Lluch, 7-9


https://www.veritas.es/ca/tienda/veritas-cardenal-lluch-manresa/



