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Un bon costum
BERNABÉU · El Barça ha guanyat vuit cops al camp del Real Madrid (sis en la lliga, un en la
lliga de campions i un altre en la copa) en els dotze anys de vida d’El 9 Esportiu

Molts estudis en l’àmbit mundial
demostren que si des d’edats pre-
matures es fa exercici físic les nos-
tres condicions físiques al llarg del
temps es mantenen millor. Aquest
fet també es dóna en la prevenció
de l’osteoporosi, en què està de-
mostrat que un bon exercici físic és
un dels millors efectes preventius
al nostre abast contra aquesta pa-
tologia i la conseqüència més greu
que s’hi associa, que són les frac-
tures, siguin per caigudes o bé es-
pontànies.

Però serveix qualsevol exercici?
La resposta a aquesta pregunta és
“no”. El fisioterapeuta sempre ens
guiarà cap a quin exercici és el més
adient a les nostres condicions físi-
ques. Existeixen dos tipus d’exerci-
cis per a la prevenció de l’osteopo-
rosi: exercicis d’impacte suau, com
és caminar o el tai-txi per augmen-
tar la formació d’os, i exercicis de
resistència, els quals augmenten el
volum i la força dels nostres mús-
culs, alhora que també provoquen
un augment de la formació de l’os.

En cas de dolor, el fisioterapeuta
adaptarà la intensitat d’aquests ex-
ercicis, a més d’aplicar les mesures
antiàlgiques al seu abast per dismi-
nuir el dolor, com ara el massatge,
l’electroteràpia, la termoteràpia o
la hidroteràpia.

En dones d’edat avançada que
tenen osteoporosi, cal fer, a més,
un treball específic per prevenir les
caigudes, atès que una caiguda en
una dona amb osteoporosi pot
provocar una fractura més fàcil-
ment. El fisioterapeuta marcarà
una pauta d’exercicis encaminats a
millorar l’equilibri i la flexibilitat, així
com les accions i moviments del
dia a dia, com són aixecar-se del
llit, aixecar-se d’una cadira o vestir-
se, per tal d’evitar caure en fer
aquestes accions.

A més de guiar-nos en tots els
exercicis per millorar l’estat de sa-
lut dels nostres ossos, el fisiotera-
peuta sempre farà una tasca
d’educació sanitària, i recordarà
quines posicions mantingudes són
les més beneficioses i quines ens
perjudiquen més, com ara encre-
uar les cames o posar-nos de ge-
nolls.
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