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La platja com
a terapia

Segurament has escoltat en una o
diverses ocasions que “I'aigua del
mar i passejar per la platja va molt
bé per aaixo o peraalld..., i és que
realment és aixi. La seva composi-
Cio proporciona al nostre cosiala
nostra pell grans i beneficiosos
efectes.

L'aigua del mar és un bon aliat en
processos de rehabilitacié de cer-
tes lesions i ho és també en altres
tipus d'alteracions. La seva alta
concentracio en sals accelera els
processos de cicatritzacié de feri-
des, la pressio que exerceix al cos
amb el seu moviment natural pro-
voca que liquids retinguts en un
procés inflamatori circulin millor, i,
sia més l'aigua esta freda, aquesta
produira un efecte analgesic que
ajuda a alleujar el dolor.

Simplement ficar-se a I'aigua del
mar i deixar-se portar pel movi-
ment de les ones produeix un efec-
te relaxant a la musculatura de l'es-
quenailes espatlles, la més sobre-
carregada en la majoria dels casos.
Si a més realitzem exercicis dins de
I'aigua o nedem enfortirem aquesta
musculaturaila previndrem de
possibles lesions.

Caminar per la sorra de la platja
afavoreix I'enfortiment de la mus-
culatura de les cames i l'estabilitat
d'articulacions com el turmell. Per
aquest motiu, és molt recomanable
passejar per estimular els recep-
tors i activar els musculs estabilit-
zadors del turmell.

| sila nostra forma fisica ens ho
permet, podem realitzar, també,
activitats més intenses com cami-
nar contra la resisténcia de I'aigua,
exercicis d'equilibri sobre la sorra,
nedar a major intensitat, passejar a
pas rapid o correr per la sorra, aixi
com realitzar estiraments dels
grups musculars per recuperar la
flexibilitat i millorar la mobilitat de
les nostres articulacions.

L'aigua del mar té un efecte anal-
gesic davant el dolor que produei-
xen les alteracions reumatiques,
amb la consequent reduccid del ni-
vell d'estrés i ansietat que provoca
a les persones afectades.

Consulta un fisioterapeuta per
conegixer quines activitats seran mi-
llor en el teu cas i gaudeix de la plat-
jad’'una altra manera.
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