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COM FER
ESPORT...

P Treballar cada setmana
forca, resisténcia i flexibilitat
amb la practica d’exercicis
variats que ens ajudin a fer
un entrenament global. Evita-
rem sobrecarregues i sera
més divertit.

P Cal ser regular i respectar
els dies de descans. Si algun
dia estem molt cansats, hem
de reposar. | si el cansament
persisteix, tenim dolor o es-
tem malalts, hem d'evitar fer
esport i consultar al metge.
» Es millor fer esport més
diesi menys estona: és més
heneficiés practicar esport 10
minuts durant 6 dies que 60
minuts un sol dia.

P Segons a quins nivells i
exigéncia, es recomana pas-
sar préviament una revisid
medica.

P No tothom pot fer els ma-
teixos esports ni en la matei-
xa intensitat. Es tracta d'esco-
Ilir aquella activitat que sigui
realista en funcio de I'edat i el
nivell de condicid fisica de
cada persona.

«« MINIMITZANT
RISCOS

P En ambients calorosos, si
es fa esport més d’una hora
seguida, és important hidra-
tar-se adequadament. S’ha
de beure amb moderacié
abans, durant i després de
I'esfore fisic.

P En els mesos de més calor,
no s’ha de practicar esport a
les hores centrals del dia.

P No realitzar esport des-
prés d’apats abundants ni
d’haver consumit begudes
amb cafeina, alcohol oamb
grans quantitats de sucre.

P Fer una autoavaluacio:
hem de ser capagos de conéi-
xer les nostres limitacions i
els nostres progressos.

P Es important condixer i
aplicar la técnica especifica
de cada activitat i utilitzar els
materials i les instal-lacions
de manera adequada. Per
exemple, si es fa ciclisme, te-
nir 1a bicicleta ben adaptada
ales caracteristiques del cos;
si es neda, saber fer bé les
bragades per no sobrecarre-
gar 'esquena.

P> Evitar els impactes repetits
alesarticulacions, ja que els
cartilags no es regeneren. La
millor opcid és combinar dife-
rents activitats o bé minimit-
zar la intensitat de I'impacte.

Com fer esport sense
perdre-hi la salut

» No tothom pot fer els mateixos esports ni en la mateixa intensitat
» Un dels riscos per a la salut son les lesions de caracter muscular,
tant de tendons com de lligaments i articulacions

REDACCIO. FIGUERES

B Fer activitat fisicaregularmentaportabenestar
alavegada que ajuda a prevenir malalties com la
dlabetis, la hipertensio, el sobrepésil'obesitat, els
atacs de cor, les demencies i alguns tipus de can-
cer.

Es considera una persona activa aquella que
practica una activitat fisica moderada o intensa
més de30 minuts durant, com aminim, tres cops
persetmana. S'entén com aactivitat caminar amb
un certritme, correr, patinar, nedar, anar al gim-
nas, practicar esports individuals comlavela o el
tennis, o bé de grup com el basquet, el futbol, el
ciclisme, el voleibol o 'hoquei.

La doctora i cap del servei de Rehabilitacio de
la Fundacio Salut Emporda, Natalia Toneu, re-
marca que «la practica del'esport no esta exemp-
ta de riscos i, en conseqiiéncia, cal estar molt
atents ales respostes del nostre cos mentre en fem.
Enshem d'establir objectius realistes | comencar

W Si no saps quin esport escollir, aquestes pre-
guntes et poden ajudaratriar la millor disciplina
d’acord amb les teves preferéncies, edat, condi-
cio fisica i estat de salut:

1. Quin objectiu et marques? Perdre pes,
guanyar musculatura, tenir mésforca, augmen-
tar la teva resisténcia...

2, Busques alguna cosa més? Socialitzar-te,

sempre amb exercicis de molt baixa intensitat i
progressivament anar-ne incrementant el volum
ilaintensitat».«Per saber simantenim la intensi-
tat adequada, hem de tenir en compte que hem
depoder parlar comodamentmentre fem I'esforg
fisic, el que s'anomena el test de conversa», expli-
ca.l afegeix que «la practicad’esport ha de serun
moment agradable, satisfactori peranosaltres. Ha
de ser un benefici per ala nostra salut, no unrisc
afegit».

Finalment, la doctora Toneu recorda que «a
meés dels beneficis fisics, no hem de passar per alt
el benestar emocional que genera la practica es-
portiva. Ino només per I'alliberament d’end orfi-
nes que ens fan sentir millor, sino per tots aquells
elementsassociats al'esportique no son tan tan-
gibles, com la millora de les habilitats socials ola
disminucio dels nivells dansietat. Molts estudis
confirmen que els nens que fan més esport gesti-
onen millor I'estrés i I'ansietat».

desconnectar, estar sol, competir...

3. De quant temps disposes? Una estona
cada dia, un diaa la setmana...

4.0n elfaras? Al gimnas, ala piscina, al'aire
lliure...

5. Hi pots destinar uns diners? Pagar una
quotamensual d'unequipament, comprar ma-
terial esportiu per fer-ho pel teu compte...

LA RUTINA

Un dels riscos per a la salut
son les lesions de caracter
muscular, tant de tendons
com de lligaments i articula-
cions. Per aixo la doctora To-
neu recomana seguir un or-
dre:

1. Escalfament > minim 5
minuts. Es important mobilit-
zar els diferents grups mus-
cularsilesarticulacions de
manera suau. D'aguesta ma-
nera es prepara el cos per a
una activitat fisicade mésin-
tensitat, millorant-ne el ren-
diment, i es prevenen lesions
musculars. Cal tenir en comp-
te que és en els primers mi-
nuts d'activitat quan s'acostu-
men a produir les lesions.

2. Temps d’activitat » mi-
nim entre 20 i 30 minuts.

3. Refredament P> minim 5
minuts. No hem d’acabar de
fer I'esforg fisic de manera
sobtada, sind que el millor és
anar reduint la intensitat pro-
gressivament per estabilitzar
I'organisme. | finalitzar la ses-
sio amb exercicis de relaxacio
i estiraments, per evitar un
refredament brusc dels mus-
culs, que ens pot provocar
contraccions i tiretes.




