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['any de la bicicleta

Cada vegada hi ha més persones que trien la bicicleta per a fer esport o desplacar-se. El ciclisme és una activitat
fisica molt beneficiosa: exercita el cor i els pulmons sense impactar en les articulacions

egonshapogutconstatar

la Asociacién de Marcas

y Bicicletas de Espafia

(AMBE), la pandémia de
laCOVID-19 haaccentuat una ten-
dénciaqguejas'anavaintuintenels
Ultims anys: el creixement de I'is
de la bicicleta entre la poblacid,
tant per practicar esport com per
desplacar-se.

Aquest auge amb el coronavirus
es pot explicar, en bona part, per
les restriccions de mobilitat i rela-
cionals (com la reduccié de I'afo-
rament als gimnasos) o la por al
contagi en fer servir el transport
public.

«El ciclisme, sigui en I'ambit pro-
fessional o amateur, és una activi-
tat molt beneficiosa per la perso-
na, perqué ajudaamanteniren for-
ma la part inferior del cos: cintura,
malucs i camesy, explica German
Fernandez, fisioterapeuta del ser-
vei de Rehabilitacio de I'Hospital
de Figueres i gran aficionat al ci-
clisme. «Especialment, ajudaaen-
fortirlamusculatura anterior de la
cuixa (els quadriceps), laqual ala
vegada és estabilitzadora del ge-
noll. En persones que tenen pro-
blemes de mobilitat amb aques-
ta articulacio, els recomanem que
en una etapa avangada de la se-
va rehabilitacié agafin la bicicleta,
perqué pot ser una bona eina de
recuperacié després d'una lesioy,
afegeix.

Remarca que «el ciclisme és un
exercici cardiovascular bonissim
que, a més, té l'avantatge que no
hi ha impacte per a les articulaci-
ons. Correr també té aquesta part
cardiovascular molt positiva, pero

hi ha impacte. | quan tenim certa
edatoproblemesamblesarticula-
cions, la bicicleta pot ser una bona
alternativa.» Finalment, el fisiote-
rapeuta German Fernéndez recor-
da que cal ser molt prudents: «no
hem d’oblidar mai que la bicicleta
és un vehicle, i com a tal, una cai-
guda o un accident pot tenir con-
seqléncies molt greus peraquila
portaiperalesaltrespersones.No
hem de fer maimés del que podem
isersempre conscientsdels perills
del lloc on transitem.»

Defineixbé per qué volslabicicle-
taitria’n el tipus més adequat a les
tevesnecessitats. Almercat hipots
trobar bicis de muntanya, urbanes,
de carretera, de passeig, etc.

Adapta la bicicleta a les teves
mesures corporals, aixo et perme-
tra pedalar millor, ser més eficient,
estar més comode i evitar lesions.
Avui en dia els establiments espe-
cialitzats disposen d’eines per re-
alitzar un estudi biomecanic per a
fer els calculs necessaris (algada
del seient, alcada del manillar, po-
sici6 dels pedals, posicié del canvi
de quadre, etc.). La bicicleta s’ha
d'adaptar alciclista,noalainversa.

Equipa't bé: la bicicleta adequa-
da i adaptada només és la meitat
de I'equacid, la roba que portes
també és molt important. Com-
pra’'t un bon casc i unes sabates
que et vagin bé.

Circulant amb bicicleta és im-
portant que els altres ens vegin.
A més dels dispositius reflectors
que porta el vehicle, és aconsella-

1. Superviseuels infants més pe-
tits i eviteu que vagin a llocs on
circulen vehicles de motor.
2.Noelsforceu perqué facinser-
vir una bicicleta de dues rodes
fins que no estiguin preparats, al
voltant dels cinc o sis anys.

3. Acostumeu-los a portar sem-
pre casc i doneu exemple utilit-
zant-lotambé.

4. Aneu a comprar la bici amb
el nen o nena perque pugui pro-
var-la. Ha de ser adequada a la

ble portar llums o altres reflectors
als pedalsiles rodes, aixi com ves-
tirunaarmillareflectoraorobacla-
raidecolorsvius.

Abans de comencar a pedalar,
has de fer unarutina d’escalfament

seva alcada, no una bicicleta
«per guan creixi».

5. Persabersilamidaésapropia-
da:assegut a la cadiretaamb les
mans al manillar, la base dels dits
dels peus ha d’estar en contacte
amb el terra i quan baixa, tota la
superficie de la planta dels peus
hadetocaraterra.

6. Assegureu-vos que la criatura
pot maniobrar comodament els
frens i fer prou forca per aturar
labicicleta.

i estirament durant almenys 15 mi-
nuts. Aixo evitara que et lesionis.

Per iniciar-te, tria rutes que no
siguin complicades: carrers poc
transitats o carrils bici. Pots co-
mencar sortintamb la bicicleta 30
minutsi,amesuraque tinguis més
experienciairesisténcia,augmen-
tar el temps fins a una hora.

QUAN TENIM CERTA
EDAT O PROBLEMES AMB
LES ARTICULACIONS, LA
BICICLETA POT SER UNA
BONA ALTERNATIVA

Per adaptar el teu nivell fisic
progressivament, hauries de sor-
tir entre dues i quatre vegades per
setmana.

Esimportant que no vulguis fer
més del que pots per evitar lesions
i que vagis amb compte amb les
caigudes.

Porta sempre una ampolla d'ai-
guaibeupocisovint.

Si pots, vés sempre acompa-
nyat: I'entrenament sera més di-
vertit, estaras més motivatinoes-
taras sol en cas de caiguda o lesio.

Abans de sortir, comprova que
la bicicleta estigui en bon estat:
que les rodes tinguin aire, la cade-
na estigui engreixadai els frens i
totes les peces estiguin en perfec-
tes condicions.

Porta sempre eines per si pun-
xes unaroda, et surt la cadena o
tens algun altre problema técnic
amb la bicicleta.




