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El 43% d'accidents d'esqui acaba
en lesio de genoll, el 12% d'espatlla
iel 8% de polze
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BARCELONA, 4 Mar. (EUROPA PRESS) -

0
El 43% dels accidents que succeeixen durant la practica de lesqui
acaben en lesions de genoll, el 12% d'espatlla i el 8% de polze, 1
segons ha revelat aquest dimecres el Collegi de Fisioterapeutes de
Catalunya en un comunicat. ?
Davant d'aquestes estadistiques, que s’han publicat en el butlleti 0

oficial de "Wilderness & Environmental Medicine|, lentitat ha explicat

que la practica de l'esqui s’ha convertit en un esport de masses, pero g+41 0
‘no tothom esta preparat per fer la mateixa activitat ni al mateix

nivell”, per la qual cosa ha demanat adequar el nivell d'exigéncia.

“La falta d'activitat fisica i la vida sedentaria incrementen les opcions
de patir lesions”, ha alertat el collegi professional, que ha recomanat fer exercicis que
treballin la forca i l'estabilitat de les extremitats inferiors durant tot Lany.



Per evitar lesions, també ha demanat revisar lestat del material d'esqui,
especialment les fixacions, i tenir present que langle d'inclinacié que té la bota cap
endavant provoca que la tibia quedi avancada respecte el féemur, fet que incrementa
la tensio del lligament creuat anterior quan Lesquiador esta inclinat cap enrere.

Tambeé ha incidit en la importancia de fer un escalfament previ a la practica de
l'esqui, mobilitzant, especialment, la musculatura de les cames: quadriceps,
isquiotibials i glutis.

"Un bon escalfament reduira la probabilitat de lesio, de la mateixa manera que fer
estiraments una vegada finalitzada la jornada ajudara a gaudir d'una recuperacio més
rapida’, ha concloés.
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seva novagira

Hugh Jackman: "Vull ser
Llobato fins el dia que mori”  Javier vargas: "La masica és el cor d'un

maon sense cor"

Amaral publicara
nou disc a l'octubre

Nasty Mondays celebra els seus
deu anys amb una sessié a
carrec de The Hives

(octunlfa s istode o Aincst

CATALUNYA " ALDIA ESPANYA " ALDIA INTERNACIONAL

La Unié Espanyola Fotovoltaica Homes afganesos es manifesten
Els pobles abandonats d'Espanya culpa I'Estat del retrocés del sector  amb burca

2KZKG\ JdK l 62MJIMI &Kighb@ KJ26Y l @ Z6XJK2aMJ KG i

WGP BPU TP 1gr0"OKOO)gHO D gy OO 5 Ky i IgAgHat <o Ot gt
OnPyT Vo " g¥ gl “OP O “ H-T # ¥ “ORt g} B#0yOR} g 0P OsAlg g0~ O3B0 “#F Mg # gigil
v+t Y BgA . . . N p

6 % Oty #ig Oyghgidigt ™ 1 Me@®OA Ky “ 1At ghAfEghat <G M Ot g*
Cothgr ¥ Yok “#52#6 O®00gigwa 524 ¥ Oird O WPayliy gy H g% gO0™ ~ O3 O #F Hig* # gAgiy
¥ Yo g Okt 12\ ik ) GOty gh T HYGAM TR 2T # O ot OSOP i
6 W AP U5 At YO0 Y : 6% OU YL P T GH L 1t OO OO 00®O0gliRy } 2 1 OGO gigt # O OA
gaé “ORK 1¥§7u©#® \\}';4:@?‘}_ “o#i“ T g¥g w1080 }g@#ﬁ “}l}#@ib@ }A“O#‘ N #‘Cﬁ’g‘ﬁ" ¥V THYG
OO GO ™ BT #H+7E Y145 Agh “1NFER)

3de 4 06/03/2015 9:17



El 43% d'accidents d'esqui acaba en lesié de genoll, el 12% d'espatllai ... http://www.aldia.cat/gent/noticia-43-daccidents-desqui-acaba-lesio-gen...

6YVMXZY I KXZY l >6J7Z i
Xgt gk a0 Ol a0 g Ot g I Oy } A OHT g¥ g il gROA # Oil-#2 80 61 t gb g0 & A E0E gt O g*
O®O0* TP "y 1 O #5000 s . YA 1 O#SgH " © HF10RG0

0 AP "t HO2 5 7" iagt 0} IOaig it gt} " B2 i OB " TGOS
* on 4 h}‘;éé“©‘xﬁ(“16“#,“}’/’4@6%“@‘#.19(’ I g¥y¥#‘°& gw 19t }gﬁ(éh}"/‘@iﬁ:ﬂ y@(’)f’g#ZOyt “S/'c")(;
¥61“\ #‘)O A ) -[j L . ¥A& 1Y W(’)“* HY N \1\1¥é#\o1$(")"‘“

OHgIOF Y0 Got OOKg# "1 1 gt gAtOgt “y}l gt =6 Ol g
5 “HGEKOOGHT }Gg9n et S O o} Ot ™ ¥ B 1050 B K2 £
1 (511"-‘@“375#' “}“(\3(\)‘?9#‘\1 “3U }gyA\\ °°6§g6 AéOA‘i#a_“t “W"é“}#tol#}oé#@ “}7#31‘-{ w1
? “g"A”

& & & &y YR ghikOf P O3y W §  20g gl OA) Of “iE ~fi } Gis O30® gy 008 1 # gly 1A
/ HaR 5 63OC iy O0RE ORL# +057 00t 1 HPI0 "t ¥ gHgh ¥ QL0 ) Bitigi ¥ 00 B HORDE gyt » OB 1 A1 ~ OO OO " DlgiP 1™ 2 gif “t
6“ 1 6\\ #@y\\u\‘##\i®y«©#}0 1 6\\ 1& w 1;A

YO K ¥ gAgA

4 de 4 06/03/2015 9:17



