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Es necessaria la
preparacio?

Tothom és conscient de la importan-
cia de la practica esportiva per a una
bona qualitat de vida i una salut opti-
ma; amb l'avantatge que es pot prac-
ticar a totes les edats i a diversos ni-
vells. Perd és imprescindible una bo-
na preparacié ates que, si no ho fem
correctament, hi ha un risc elevat de
tenir alguna lesié.

Els primers dies de realitzacié d'un
esport comencarem amb poca inten-
sitat i procurant una bona tecnica per
no agafar males postures i carregar la
musculatura i, de mica en mica, ani-
rem augmentant la intensitat a mesu-
ra que vagin passant els dies; tot i
que, previament a la realitzacié de
I'activitat esportiva hem de fer un bon
escalfament per oxigenar la muscula-
tura, especialment la més implicada,
que depen de I'esport que portem a
terme. Un cop finalitzada l'activitat,
tornarem a fer una serie d'exercicis
per refredar la musculatura i que
aquesta torni a la normalitat.

Si portem a terme una bona prepa-
racié, no nomeés evitarem lesions sind
que també obtindrem més bon rendi-
ment esportiu. Per posar algun exem-
ple tipic de persones que inclouen
dins els proposits de I'any nou co-
mengar a fer exercici, podriem es-
mentar: la persona que no n’ha fet
mai 0 que no en practica des de fa
molts anys i ara que té trenta o qua-
ranta anys decideix comencar, o
aquella que té un sobrepés i ha sentit
a dir que corrent es cremen moltes
calories i que aix0 I'ajudara a apri-
mar-se.

Alerta! Segons quin esport trii per
iniciar-se, i depen de com ho faci, tin-
dra molts nimeros per lesionar-se a
la curta o a la llarga. La nostra reco-
manacio per a aquestes persones és
que consultin un professional de la
salut abans d'iniciar-se en una practi-
ca esportiva. El fisioterapeuta, partint
d’'una exploracid i una anamnesi, ela-
borara un programa d'inici adequat i,
a través d'un seguiment, podra esta-
blir la progressié més adient. Quan
aquesta persona aconsegueixi una
forma fisica suficient per dur a terme
un esport de més nivell —si és el seu
objectiu-, aleshores sera el moment
per posar-se en mans d'un prepara-
dor fisic que I'ajudi a millorar les mar-
ques en I'esport escollit.
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