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Lesions i pre-
vencio en la
practica de
I'esqui i
I"'shnowboard’

La majoria de les pistes d'esqui del
nostre pais van obrir les portes la
setmana passada. Retornen, aixi.
dos dels esports d'hivern més prac-
ticats arreu del mon: l'esqui alpi’i
I'snowboard. gque any rere any te-
nen més adeptes, fet gque provoca
un increment del nombre d'acci-
dents a les pistes. L'esqui és undels
esports més complets i aconsella-
bles per a la salut. Incrementa la re-
sisténcia fisica. augmenta l'activitat
del cor i dels pulmons, millora la
propiocepcio, l'equilibri i la coordi-
nacio. Al tractar-se d'una activitat a
I'aire lliure, afavoreix 'oxigenacio de
la sang, enforteix la musculatura
especialment de les extremitats in-
feriors i disminueix l'estrés. Aquests
beneficis s'assoleixen amb la prac-
tica constant, perd. no obstant aixo,
té uns riscos que no podem obviar.

En I'esqui alpi les lesions més
frequents son la fractura de clavi-
culailes lesions de l'extremitat in-
ferior, concretament el genoll. espe-
cialment el trencament del lliga-
ment encreuat anterior, seguit del
dels lligaments col-laterals. menisc i
la mateixa fractura.

L'esquing de polze, conegut com
“el polze de l'esquiador”. és una al-
tra de les lesions caracteristiques
d’aquest esport. Es produeix quan
l'esquiador cau sobre [a ma tanca-
da al voltant del bastd. de manera
que la corretja o el puny d'aquest
produeixen una desviacic forcada
del polze i en trenquen els lliga-
ments. Per contra, en la practica de
I'snowboard hi ha més risc de le-
sions dels canells, la fractura dels
quals suposa el major percentatge
de lesid en aquesta modalitat.

Per evitar al maxim els factors de
risc caldria fer una activitat esporti-
va regular i realitzar una preparacic
especifica de tonificacid unes set-
manes abans. Cal preparar la mus-
culatura abans de posar-se els es-
quis fent escalfament i preparar els
genolls amb moviments de flaxoex-
tensid. També es realitzaran estira-
ments al finalitzar la jornada. sobre-
tot de quadriceps. isquiotibials i
glutis.
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