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El ciclisme, una activitat beneficiosa

» Cada vegada hi ha més persones que trien la bicicleta per a fer esport o desplacar-se i s’ha ampliat arran de la Covid-19
» El ciclisme és una activitat fisica molt beneficiosa: exercita el cor i els pulmons sense impactar en les articulacions

REDACCIO. FIGUERES
B Segons ha pogut constatar’Asociacion
deMarcasy Bicicletas de Espafia (AMBE),
la pandemia de la Covid-19 ha accentuat
unatendénciaquejasanava intuintenels
ultims anys: el creixement del'tis de la bi-
cicleta entre la poblacié, tant per a practi-
car esport com per a desplagar-se.

Aquest auge amb el coronavirus es pot
explicar, en bona part, perlesrestriccions
de mobilitat i relacionals (com la reduc-
ci6 de l'aforament als gimnasos) o la por
al contagi en fer servir el transport puiblic.

«El ciclisme, sigui en I'ambit professio-
nal o amateur, és una activitat molt bene-
ficiosa per la persona. Perqué ajuda a
mantenir en formala partinferior del cos:
cintura, malucs i cames», afirma German
Fernandez, fisioterapeuta del servei de
Rehabilitacié de I'Hospital de Figueres i
gran aficionatal ciclisme. «Especialment,
ajuda a enfortir la musculatura anterior
delacuixa (els quadriceps), laqualalave-
gada és estabilitzadora del genoll. En
persones que tenen problemes de mobi-
litatamb aquesta articulacid, elsrecoma-
nem que en una etapa avancada de la
seva rehabilitaci6 agafin la bicicleta
perque potser una bona eina de re-
cuperaci6 després d'una lesié»,
afegeix.

Remarca que «el ciclisme
és un exercici cardiovascu-
lar bonissim que, a més, té
l'avantatge que no hi ha
impacte per a les articula-
cions. El fet de correr tam-
bé té aquesta part cardio-
vascular molt positiva, perd
hi ha impacte. I quan tenim
certa edat o problemesamb
les articulacions, la bici-
cleta pot ser una

bona alternativa».

Finalment, el fisioterapeuta German
Fernandez recorda que cal ser molt pru-
dents: «no hem d'oblidar mai que la bici-
cleta ésunvehicleique, coma tal, unacai-
guda o un accident pot tenir conseqiién-
ciesmoltgreusperaquilaportaiperales
altres persones. No hem de fer mai més
del que podem i sempre ser conscients
dels perills del lloc on transitems.

PRIMER DE TOT

P 1. Defineix bé per qué vols la bicicleta
itria'n el tipus més adequat a les teves
necessitats. Al mercat hi pots trobar
bicis de muntanya, urbanes, de
carretera, de passeig, etc.
P2. Adapta la bicicleta a les teves
mesures corporals, la qual cosa et
permetra pedalar millor, ser més
eficient, estar més comode i evitar
lesions. Avui en dia
els establiments

especialitzats disposen d’eines per a
realitzar un estudi biomecanic per a fer
els calculs necessaris (algada del seient,
alcada del manillar, posicié dels pedals,
posicié del canvi de quadre, etc.). La
bicicleta s'ha d’adaptar al ciclista, no a
la inversa.

P>3. Equipa’t bé: la bicicleta adequada i
adaptada només és la meitat de
I'equacié, la roba que portes també és
molt important. Compra’t un bon casc i
unes sabates que et vagin bé.

P4. Circulant amb bicicleta és
important que els altres ens vegin. A
més dels dispositius reflectors que porta
el vehicle, és aconsellable portar llums
o altres reflectors als pedals i les rodes,
aixi com vestir una armilla reflectora o
roba clara i de colors vius.

PER COMENCAR

P 1. Abans de comencar a pedalar, has
de fer una rutina d’escalfament i
estirament durant almenys 15 minuts.
Aix0 evitara que et lesionis.

P2, Per iniciar-te, tria rutes que no
siguin complicades: carrers poc
transitats o carrils bici. Pots comencar
sortint amb la bicicleta 30 minuts i, a
mesura que tinguis més experiéncia i
resisténcia, augmentar el temps fins a
una hora.

P>3. Per adaptar el teu nivell fisic
progressivament, hauries de sortir entre
dues i quatre vegades per setmana.
»4. I's important que no vulguis fer
més del que pots per evitar lesions i
que vagis amb compte amb les
caigudes.

UN COP JA PEDALES

P 1. Porta sempre una ampolla
d’aigua i beu poc i sovint.
P>2. Si pots, ves sempre acompanyat:
I'entrenament sera més divertit, estaras
més motivat i no estaras sol en el cas de
caiguda o lesié.
P>3. Abans de sortir, comprova que la
bicicleta estigui en bon estat: que les
rodes tinguin aire, la cadena estigui
engreixada i els frens i totes les peces
estiguin en perfectes condicions.
P>4. Porta sempre eines per si punxes
una roda, et surt la cadena o tens
algun altre problema tecnic amb la
bicicleta.

LA BICICLETA
| ELS INFANTS

Els infants gaudeixen de la bicicleta.

1. Superviseu els infants més pe-
tits i que no vagin a llocs on circulen
vehicles de motor.

2. No els forceu perque facin ser-
vir una bicicleta de dues rodes fins
que no estiguin preparats, al voltant
dels cinc o sis anys.

3. Acostumeu-los a portar casc
sempre i doneu exemple utilitzant-
lo també.

4. Aneu a comprar-la amb el nen
0 nena, perque pugui provar-la. Ha
de ser adequada a la seva alcada, no
una bicicleta «per quan creixi».

5. Per saber silamida és apropia-
da: assegut a la cadireta amb les
mans al manillar, la base dels dits
dels peus ha d'estar en contacteamb
el terra i quan baixa, tota la superfi-
cie de la planta dels peus ha de tocar
aterra.

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