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Consells per
als ciclistes

La bicicleta és ideal per millorar la salut cardiovascu-
lar i musculoesquelética. Es el metode de transport
ideal per a distancies curtes en ciutats, atés que no
contamina, gairebé no ocupa espai i millora la nostra
salut.

Les bicicletes de muntanya requereixen d'un es-
tat de salut musculoesquelétic optim de I'esquena.
Mentre que en el cas de les bicicletes de carrera, la
posicio agressiva requereix d'un gran control de la
musculatura de la faixa abdominal i de la muscula-
tura cervicodorsal per mantenir la posicié flexionada
i la hiperextensio cervical.

Per evitar lesions arran d'una mala postura, cal
tenir en consideracié un seguit de consells. En pri-
mer lloc, cal prestar atencié a I'altura del sell6. Per
ajustar-lo adequadament, hem de pujar damunt la
bicicleta i posar el tal6 al pedal quan es troba en la
seva part inferior (a les 6) i que el genoll quedi com-
pletament estirat.

Si ens disposem a fer sortides de més d'una hora
o d'alt rendiment, cal sotmetre's a un estudi biome-
canic per ajustar de manera precisa la col-locacio
del selld.

També cal que tinguem en consideracio I'ampla-
da del seient i la seva encoixinada. Per a persones
que hi estan poc acostumades, és millor que sigui
una mica tova. Per a les persones que practiquen re-
gularment ciclisme, 'amplada del seient ha de ser la
correcta per evitar patologies a la zona perineal.

Per evitar que se’'ns adormin les mans, cal que
mantinguem sana la musculatura del tronc, amb la
idea que no recaigui massa pes a les mans. També
existeixen guants amb gels molt densos i punys er-
gondmics especials. O bé podem optar per posar
doble cinta al manillar.

Es preferible portar cadencies de pedaleig eleva-
des per no sobrecarregar la musculatura i les articu-
lacions de les cames. | evidentment, malgrat que
I'is del casc no és obligatori en moltes ciutats, sem-
pre és millor utilitzar-lo per precaucio.
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