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La temporada d'esqui ja s’ha donat
per encetada a Catalunya, i aix0
significa que els amants de I'esqui
alpi'i I'snowboard (que sén esports
que cada cop tenen més seguidors)
s’han tornat a apoderar de les pis-
tes fins al final de I'hivern.

L'esqui és un dels esports més
complets i aconsellables perala
salut. Incrementa la resistencia fisi-
ca, augmenta l'activitat del cor i
dels pulmons, millora la propiocep-
cio, I'equilibri i la coordinacio. A
més, com que es tracta d'una acti-
vitat a I'aire lliure, afavoreix I'oxige-
nacio de la sang, enforteix la mus-
culatura (especialment de les ex-
tremitats inferiors) i disminueix I'es-
trés. Aquests beneficis s'assoleixen
amb la practica constant, perd
també és veritat que presenta uns
riscos que no podem obviar.

Enl'esqui alpi, les lesions més
frequents soén la fractura de clavi-
culailes lesions de I'extremitat in-
ferior, concretament el genoll, espe-
cialment el trencament del lliga-
ment encreuat anterior, seguit del
dels lligaments col-laterals, menisc i
la propia fractura. Lesquing de pol-
ze, conegut com el polze de I'es-
quiador, és una altra de les lesions
caracteristiques d'aquest esport.
Es produeix quan I'esquiador cau
sobre la ma tancada al voltant del
bastd, de manera que la corretja o
el puny produeixen una desviacio
forcada del polze que trenca els li-
gaments.

Per contra, en la practica de
I'snowboard hi ha més risc de le-
sions als canells, la fractura dels
quals suposa el major percentatge
de lesié en aquesta modalitat. Per
evitar al maxim els factors de risc
caldria fer una activitat esportiva
regular i realitzar una preparacié
especifica de tonificacié 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 flexoex-
tensié. També es realitzaran estira-
ments quan acabem, sobretot de
quadriceps, isquiotibials i glutis.
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