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Temps de neu

Els esquiadors ja han aprofitat aquest llarg pont de
desembre per desempolsar els esquis o les planxes
de snowboard i llancar-se a practicar el seu esport
favorit. Aquest any ha nevat bé i ho ha fet aviat, aixi
que la temporada d'esqui, ara mateix, fa bona pinta i
tot indica que pot ser llarga.

Malgrat I'entusiasme, pero, els aficionats als es-
ports d’'hivern no han de perdre de vista que el risc
de lesions existeix i que uns quants consells els po-
drien ser de gran utilitat. Per comencar, i per evitar al
maxim els factors de risc, caldria que els esquiadors
fessin, al llarg de I'any, una activitat esportiva regular
i que unes setmanes abans de llancar-se a les pistes
duguessin a terme una preparacio especifica de to-
nificacio.

Es important enfortir la musculatura abans de
posar-se els esquis fent escalfament i preparar els
genolls amb moviments de flexoextensio. També és
aconsellable fer estiraments en finalitzar la jornada,
sobretot de quadriceps, isquiotibials i glutis.

En l'esqui alpi, les lesions més frequients sén la
fractura de claviculai les lesions de I'extremitat
inferior, concretament el genoll, especialment el
trencament del lligament encreuat anterior, seguit
del dels lligaments col-laterals, el menisc i la mateixa
fractura.

L'esquing de polze, 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 basto, de manera
que la corretja o el puny produeixen una desviacié
forcada del polze trencant els lligaments.

Per contra, en la practica de I'snowboard hi ha
més risc de lesions als canells, la fractura dels quals
suposa el major percentatge de lesidé en aquesta
modalitat.

Toti aixo, cal que no oblidem que I'esqui és un es-
port molt complet i plenament aconsellable per ala
salut. Incrementa la resisténcia fisica, augmenta
I'activitat del cor i dels pulmons, millora la propio-
cepcid, I'equilibri i la coordinacié.
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