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Fisioterapia
en lI'esport
popular

Actualment esta de moda, dintre de
I'esport popular, participar en les dife-
rents curses de correr i els triatlons. La
gent té ganes de fer esporti, en els ul-
tims anys, hi ha hagut un creixement
exponencial de participants en aques-
tes. Per un costat, és una alegria que la
gent s'animi a fer esport dins d'una so-
cietat més aviat sedentaria, encara que
no és tan facil com sembla. A'hora de
fer esport s’han de tenir en compte
molts factors per tal evitar riscos i le-
sions.

Convé ressaltar que és tan important
la prevencié d'una lesié com el seu trac-
tament. Hi ha lesions molt frequents,
com poden ser contractures, ruptures
de fibres musculars o esquingos, que es
poden evitar fent treball de prevencid,
com poden ser uns bon estiraments
controlats, exercicis de carrega progres-
siva i de propiocepcio. Per tant, és im-
portant no sobreesforgar-se els primers
dies d'entrenament quan es comenca a
fer la practica esportiva, per tal d'evitar
lesions. Es a dir, hem de procurar que la
readaptacié a I'esfor¢ sempre sigui len-
taiprogressiva.

Aixi doncs, és essencial fer-se una re-
visiéo medica un cop al'any i abans de
comengar a entrenar-se per saber com
esta el nostre organisme i fins on el po-
dem forcar. Amés, els esportistes amb
més experiéncia i recorregut saben que
uns 4-6 dies abans d'una competicio és
important visitar el fisioterapeuta per
mirar de preparar el cos i treure alguna
molestia per tal d'estar en plenes facul-
tats durant la competicié. Aixi mateix,
després d’'una competicio és fonamen-
tal la visita al fisioterapeuta si hi ha ha-
gut una lesié o moléstia a fi de poder
diagnosticar el problemai tractar-lo, i
poder fer una revisio i descarrega mus-
cular per continuar I'entrenament sen-
se problemes.

En definitiva, participar en curses po-
pulars i triatlons és una bonaidea, ates
que comporta un benefici per a la salut.
Tanmateix, s’ha de tenir en compte que
I'esport s’ha de practicar amb respon-
sabilitat i que la prevencié és essencial
per tal d'evitar riscos i lesions. Aixi
doncs, lareadaptacio a l'esforg ha de
ser lenta i progressiva, de la mateixa
manera que sén imprescindibles la revi-
sido medicai la visita al fisioterapeuta.
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