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Boeings, vuitmils i
gimnasos

De la mateixa manera que no ens posariem a pilotar
un Boeing 747 sense tenir la formacié adequada o
que no aniriem a pujar un vuitmil sense haver-nos
entrenat i aclimatat a consciéncia per atacar una al-
titud tan extrema, tampoc no hauriem d'apuntar-
nos al gimnas sense saber com ens trobem.

La comparacié és exagerada. Per0 el consell és
bo: abans de comencar a fer una activitat fisicaamb
assiduitat és recomanable que visiteu el vostre fisio-
terapeuta de confiancaii li exposeu el cas.

Un professional de la fisioterapia podra fer-vos
una valoracié musculoesquelética (amb una sola
sessié n’'hi haura prou) per determinar com esteu
articularment i muscularment. Us orientara sobre
quina podria ser I'activitat fisica, esport o disciplina
més adequada per a vosaltres. | avaluara si esteu en
condicions optimes per realitzar-la o si us cal un
tractament previ.

Una vegada fet I'estudi i extretes les conclusions,
caldra ser realistes i establir un bon pla d'atac d'allo
que ens proposem assolir. No és el mateix apuntar-
se al gimnas per guanyar trenta quilos de pur mus-
cul i anar a concursos de culturisme, que fer-ho sen-
zillament amb la intencid de tenir un cos més salu-
dable. Sol ser més recomanable la segona opcid (ex-
cepte els que somiin ser culturistes professionals).

El consell que us donem des del Col-legi de Fisio-
terapeutes de Catalunya és que sigueu realistes
amb les vostres possibilitats, que establiu un objec-
tiu assumible i que tingueu clar quin és el vostre es-
tat fisic i de salut, i de quin temps disposareu.

Un cop decidits, us animem a comencar de ma-
nera progressiva amb les activitats més adequades,
comptant amb una programacio que us permeti
avancar tot acomplint mes a mes els objectius esta-
blerts.

Posar-hi cap abans fara que gaudim durant tot el
procés i, sobretot, que no tinguem ganes d'abando-
nar. Triar una activitat fisica que ens escaigui és ba-
sic: ens ho passarem bé fent-la i la convertirem en
un habit.
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