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La ingravidesa dels
primers estius

Amb les vacances ens reneix aquella necessitat de
pedalejar. De deixar enrere les obligacions a cavall
d'una bicicleta. De solcar camins, acompanyats o
sols. En definitiva, de tornar a ser nens. Perque, ique
és anar amb bicicleta sind recuperar per una estona
aquella sensacio de llibertat i d'ingravidesa propia
dels primers estius?

Perd han passat els anys. Ja no podem cavalcar
de qualsevol manera. | per aixo al Col-legi de Fisiote-
rapeutes de Catalunya hem fet una campanya sobre
el bon Us de la bicicleta, que tot seguit us resumim.

La bicicleta millora la nostra salut cardiovascular i
musculoesquelética. |, pel seu component ludic, re-
sulta ideal per a I'estiu. Pero també per recorrer dis-
tancies curtes durant tot I'any (sobretot si no vivim
en una ciutat amb forts pendents). No contamina,
Nno ocupa gaire espai, és saludable i divertida.

Ara passem a la lletra petita. Les bicicletes de
muntanya requereixen una condicié musculoesque-
letica optima de I'esquena, ja que solem conduir-les
per camins irregulars. Les de carretera, en canvi, es
menen amb una postura tan acotada que demanen
un gran control de la faixa abdominal i de la muscu-
latura cervicodorsal.

En qualsevol cas, hem d'ajustar el sellé adequa-
dament. Com? Pujant a la bicicleta, posant el tal6 al
pedali, quan aquest és a baix de tot (“ales sis™), as-
segurant-nos que el genoll queda completament es-
tirat. Aixd per a les passejades. Per a sortides d'alt
rendiment, recomanem un estudi biomecanic.

Perque no se'ns adormin les mans, evitarem car-
regar-les amb tot el pes del cos, controlant la mus-
culatura del tronc. També hi ha guants amb gels i
punys ergonomics i el truc de posar doble cinta al
manillar.

| el casc. No és obligatori a tot arreu perd no mo-
lesta i, en cas de caiguda, agrairem la bona pensada
de dur-lo. Pel que fa al ritme, si no és que sou al Tour
0 que us persegueixen, millor cadéncies de pedaleig
suaus per no sobrecarregar la musculatura i les arti-
culacions de les cames.
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