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Esport i salut

Sovint sentim la celebre frase “I'es-
port és salut”, pero aquesta afirma-
cié contrasta amb la realitat, i és que
moltes vegades patim lesions deriva-
des d'aquesta practica. Per tal de mi-
nimitzar aquests riscos (o bé per po-
sar-hi remei quan la lesio ja s’ha pro-
duit), disposem dels especialistes de
la fisioterapia esportiva.

En el cas de la prevencié de le-
sions és interessant avaluar, per mit-
ja d'una visita, quins son els nostres
punts debils: I'anamnesi consisteix
en una entrevista oral en que es pre-
gunta sobre els simptomes i la seva
evolucid, els antecedents de lesions i
malalties rellevants, quin tipus d'es-
port es practica i amb quina intensi-
tat, quines zones queden ressentides
després de I'activitat, quina medica-
cié es pren, i s'observen les proves
complementaries.

La segona part de la visita és I'ex-
ploraci¢ fisica, en que s'analitza la
postura, el to muscular, la mobilitat
de les articulacions, flexibilitat, alte-
racions de la visio, oida, podals, vis-
cerals, i també on s'analitza el gest
esportiu, entre altres aspectes.
D’aquesta manera, els fisioterapeutes
ens poden aconsellar exercicis i pau-
tes posturals i ergondmiques, per tal
que el nostre cos estigui al més ben
preparat possible per a la practica
esportiva que volem dur a terme.

No obstant aixo, la tendencia habi-
tual és acudir al fisioterapeuta quan
ja s'ha produit la lesié. Aleshores,
després de la visita per treure infor-
macié sobre la lesid i la manera com
repercuteix en I'esportista, es realit-
zara el tractament amb diverses tec-
niques de fisioterapia com ara la te-
rapia manual (massatge, estira-
ments, mobilitzacions, tecniques fas-
cials, etc.), electroterapia (per dismi-
nuir el dolor o ajudar a estimular la
musculatura), puncié seca, embenats
o técniques més globals com ara la
reeducacio de la postura.

L'objectiu final de la fisioterapia
esportiva ha de ser la readaptacio a
I'activitat fisica, i per aix0 és neces-
sari acabar el tractament amb la tor-
nada al gest esportiu, és a dir, ade-
quar els exercicis que es faran al fi-
nal del tractament a I'esport concret
que es practica per tal que el cos es-
tigui preparat per tornar al nivell en
que s’estava abans de la lesié.

Us convidem a gaudir de I'esport
d'una manera més sanal
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