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La platja fa salut

Tothom ho repeteix com si fos un mantra: “L'aigua
del mar i passejar per la platja és molt bo per a la sa-
lut” | en aquest cas és veritat perque, entre altres
coses, la composicio de I'aigua del mar proporciona
efectes francament beneficiosos al nostre cos i tam-
bé a la nostra pell.

Des d'aquest punt de vista, cal dir que l'aigua del
mar és una molt bona aliada en processos de reha-
bilitacié de certes lesions i, alhora, ho és també pel
que fa a altres tipus d'alteracions del nostre cos. | és
que la seva alta concentracié en sals accelera els
processos de cicatritzacié de ferides i, al mateix
temps, la pressié que exerceix el moviment natural
de I'aigua sobre el nostre cos provoca que els liquids
retinguts en un procés inflamatori, per exemple, cir-
culin millor. Afegim a tot plegat que si,a més, I'aigua
esta freda, acabara produint un efecte analgésic que
ajuda a alleujar el dolor.

Es aixi que el simple fet de remullar-se al mar i
deixar-se endur pel moviment de les ones, ens pro-
dueix un efecte relaxant a la musculatura de I'esque-
naiales espatlles, que son zones del cos que ten-
deixen a sobrecarregar-se amb una certa facilitat. Si,
a sobre, practiquem exercicis dins de I'aigua o hi ne-
dem, enfortirem aquesta musculatura i previndrem
possibles lesions.

Pel que fa a caminar sobre la sorra de la platja,
afavoreix I'enfortiment de la musculatura de les ca-
mes i 'estabilitat d'articulacions com ara el turmell.
Es per aquesta rad que és molt recomanable que hi
passegem, amb l'objectiu d'estimular els receptors i
activar els musculs estabilitzadors del turmell.

A banda, sempre que nostra forma fisica ens ho
permeti, a la platja hi podem dur a terme activitats
més intenses com ara caminar mirant de vencer la
resisténcia de l'aigua; fer exercicis d'equilibri sobre la
sorra; nedar a una intensitat alta; passejar amb una
marxa rapida o coérrer per la sorra, aixi com fer esti-
raments musculars per recuperar la flexibilitat i mi-
llorar la mobilitat de les nostres articulacions.




