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Si volem comencar a
fer esport és important
visitar un fisioterapeuta

abans

Recomanen utilitzar aparells portables

El Col-legi de Fisioterapeutes
de Catalunya recomana que
abans d’apuntar-se a un gim-
nas es visiti un fisioterapeu-
ta. Es calcula que un 12,6%
de la poblaci6 decideix apun-
tar-se a un gimnas a principis
d’any per millorar la
seva forma fisi-
ca, pero tan
sols un 30%
d’aquestes
persones
ho aconse-
gueixen.
Els pro-
fessionals
recoma-
nen que
els possibles
usuaris es
facin un estudi
articular i muscular
previ que els permeti
determinar quina és ’acti-
vitat esportiva que els pot
resultar més adequada.

El Col-legi també recomana
que es comenci de forma pro-
gressiva amb les activitats i
que es compti amb una pro-
gramacio, cosa que fara més
assequible assolir els objec-
tius. També s’apunta que els
exercicis han de ser motiva-
dors, que en gaudim i que no
ens provoquin cap lesio.

A T’hora de practicar activi-
tat fisica els professionals de
la fisioterapia també parlen
de la tecnologia portable,
aquells dispositius que es

coneixen com a wearables,
tecnologia que permet un
monitoratge continuatila
transmissi6 de dades. Pero
no nomeés tenen aplicacions
quan es practica esport, sind
també per mesurar de mane-
ra senzilla variables
> biologiques com
la freqiiencia
cardiacaola
tensio arte-
\ rial, entre
d’altres.
En un
article
publicat
al web
del Col-
legi, els
professionals
enumeren les
diferents aplica-
cions dels wearables en
la salut i ’activitat fisica i
subratllen I'interes d’aquests
dispositius. Aquests aparells
son dissenyats per portar a
sobre, ja sigui al propi cos o
la roba.

Podem trobar diverses
classes d’aparells com els
rellotges intel-ligents, polse-
res, ulleres o els heart moni-
tors. Aquests darrers son les
cintes que molt corredors o
esportistes es posen al vol-
tant del pit i permeten mesu-
rar el ritme cardiac i tenir-ne
un seguiment constant. La
cinta envia les dades a un
dispositiu mobil.



