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El ‘running’i
la fisioterapia

Practicar running o el que és el mateix,
correr al‘aire lliure, s'ha convertiten
els darrers anys en un esport molt
practicat per tots els segments de la
poblacié i haaugmentat considerable-
ment el nombre d'aficionats aaquesta
modalitat esportiva. Un dels motius
d'aquest increment sén els mdiltiples
avantatges que pot proporcionar.

Es una activitat saludable perque
millora el funcionament de l'organis-
me i ajuda a perdre pes, a tonificar la
musculaturaia elevar el ritme cardiaci
respiratori. Es també molt beneficios
per al'estat animic, atés que amb I'alli-
berament de dopamines i endorfines
que es produeix en correr augmenta
la sensacié de benestar i disminueix
l'estres.

Per cérrer bé, pero, cal fer-hoen
unes minimes condicions, utilitzant un
material adient, evidentment,iamb
una certa preparacio prévia si es volen
evitar les temudes lesions. Des de la fi-
sioterapia, disposem d'un ampli ven-
tall de tecniques per poder actuar di-
rectament en la prevencid de lesions i
també en el seu posterior tractament,
si s'arriben a produir.

Amb la practica del running treba-
llen la major part dels musculs del nos-
tre cos. Principalment, els de les cuixes
i les cames (isquiotibials, quadriceps,
gastrocnemis i tibial anterior), perd
també els del tronc (abdominals, lum-
bars i paravertebrals), que tenenla
funcié d'estabilitzar-lo, i els dels bracos
(deltoides, biceps i triceps), que per-
meten el balanceig en els moviments
coordinats.

Cada corredor pot congixer el seu
ritme, la seva capacitat per fer més o
menys distancia, perd el més impor-
tant al'hora de prevenir les temudes
lesions és tenir una musculatura sufi-
cientment preparada. Cal fer un breu
esclafament abans de sortiracorreri
sobretot enfinalitzar la carrera. Realit-
zar uns estiraments suaus de lamus-
culatura que esta més implicada, com
son els gastrocnemis, els isquiotibials,
el quadriceps i els adductors, ens aju-
daraa posar lamusculatura a punt per
evitar les sobrecarregues i disminuir
elsrisc de tenir una lesio.

Sifinalment, pero, acaba apareixent
algun tipus de molestia, cal que sigui
tractada per un professional qualificat
com abans millor per evitar que s'ins-
tauri, es faci cronicai,amb el temps, es
converteixi en una lesio més greu.
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