Fisioterapeutas recuerdan que un buen uso de la bicicleta
mejora la salud cardiovascular y musculoesquelética



Teniendo en cuenta que la bicicleta se ha convertido en el medio de transporte comun en las ciudades para recorrer
distancias cortas, el Colegio Profesional de Fisioterapeutas de la Comunidad de Madrid (CPFCM), el Colegio de
Fisioterapeutas de Catalufia, el Colegio Oficial de Fisioterapeutas del Pais Vasco, el Colegio Oficial de Fisioterapeutas
de Navarra, y el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de Galicia, han lanzado recomendaciones basicas para circular
correctamente en bicicleta y, de este modo, evitar lesiones.

"Cuando pedaleemos, es preferible llevar cadencias de pedaleo elevadas para no sobrecargar la musculatura y
articulaciones de las piernas, ya que asi trabajaremos mas a nivel cardiopulmonar y evitamos picos de fuerza
elevados en las articulaciones de las rodillas”, explica José Santos, secretario general del CPFCM.

Otro de los consejos es posicionar correctamente la altura del sillin, que se ajustara "'montandonos en la bicicleta y
apoyando el talon en el pedal cuando se encuentre en la parte mas baja, quedando la rodilla completamente
estirada". Asimismo, hay que tener en cuenta la anchura y el acolchamiento del sillin, siendo mas recomendable un
sillén un poco blando para trayectos cortos.

En el caso de las manos, para evitar patologias como adormecimientos, los fisioterapeutas recomiendan "mantener
una musculatura sana del tronco para evitar que recaiga demasiado peso las manos". Ademas, informan de que
existen también guantes con geles densos y pufios ergondmicos especiales en el caso de neuropatias por exceso de
presion.

Por otro lado, afirman que circular por ciudades no tiene por qué ser peligroso, siempre y cuando se haga de forma
prudente y atendiendo a las normas basicas. Entre otros consejos, recomiendan circular por el carril derecho, en
linea recta, e indicando las maniobras que se van a realizar con los brazos.

Ademas, el secretario general del Colegio Profesional de Fisioterapeutas de Madrid, José Santos, explica que es
conveniente mantener la bicicleta en buen estado, realizando revisiones de los frenos, cambios, direccion, ruedas y
luces, periodicamente. "El uso del casco puede hacer al ciclista sentirse mas seguro, pero no evita los accidentes de
tréfico’, recuerda.

Asimismo, afiade que "una verdadera seguridad en la bicicleta se basa en la utilizacion de medidas de proteccion
activa como son la moderacion de la velocidad, la atencion al conducir, la sefializacion de los movimientos y
maniobras, asi como la prevencion de los movimientos propios y ajenos".



