W Collegi
\J de Fisioterapeutes
de Catalunya

Nedar de
manera
correcta

La natacio pot ajudar a prevenir o
millorar lesions d'esquena, pero
també pot agreujar-les o ocasionar-
les si no es practica de manera cor-
recta. Es per aix0 que els fisiotera-
peutes recomanem nedar practi-
cant un o un altre estil segons la pa-
tologia que es pateix.

Davant d'un problema de cervi-
cals s’aconsella nedar en estil crol i
esquena. També es recomana ne-
dar aesquenaiamb la barbeta a
prop del pit si es pateix hiperlordosi
(curvatura excessiva de la colum-
na). Per a les persones que tenen
patologia lumbar, s'aconsella nedar
acrolamb el cap dins de 'aigua; i
en cas d'hiperlordosi, cal que tots
els exercicis siguin d'esquena i bra-
ca vertical.

Si es tenen problemes d'espatlla,
s’han d'evitar els estils de crol i es-
quena, i nedar a l'estil braca. Es
desaconsella nedar estil papallona
si es pateix algun problema d'es-
quena, atés que aquesta modalitat
genera un increment de la curvatu-
ra de la columna vertebral gens be-
neficids i, a més, pot provocar le-
sions a I'espatlla.

No obstant aixo, els fisioterapeu-
tes recordem que la immersio a l'ai-
gua té una série de beneficis per a
la salut, com és I'efecte drenant.
Aquest és un aspecte que ajuda en
processos de recuperacio de post-
operatoris, persones amb artrosi i
artritis, embarassades, etc. A més,
existeix un menor risc de caigudes
per a les persones grans i es pot en-
fortir la musculatura sense carrega
articular.

Sigui com sigui, tant si es tenen
problemes d’esquena com si no,
qualsevol persona que es disposi a
nedar hauria de tenir en compte al-
gunes premisses per no sobrecar-
regar les cervicals o acabar tenint
dolors lumbars. La primera és que
quan es neda a crol, la respiracio ha
de ser bilateral (traient el cap alter-
nativament per la dreta i I'esquerra)
per aconseguir la mateixa mobilitat
dels dos costats i no sobrecarregar-
ne cap.
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