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La marxa nordica
terapeutica

Per comencar calen uns bastons amb dragonera
(que és una mena de guant, que es lliga al manec
perqué no se'ns escapin els bastons de les mans).
També cal roba comoda i transpirable, crema solar,
una gorra i aigua per hidratar-nos, a l'estiu, i un fron-
tal per si se'ns fa de nit, a I'hivern. | camins lluny de
I'asfalt. No cal gran cosa més per gaudir d'una ses-
si6 de marxa nordica, que podriem dir que és com
sortir a caminar perd usant bastons de marxa... | ai-
X0, precisament, ho canvia tot.

L'Us adequat dels bastons fa que activem bona
part de la musculatura de les extremitats superiors
(espatlla, triceps, avantbrag, dorsals, pectorals,
oblics) que no es treballen gaire quan només cami-
nem. Aix0 ens ajuda a mantenir una postura corpo-
ral correcta, augmenta la tolerancia a I'exercici i el
seu aprofitament. | a més, com que es practica a l'ai-
re lliure i normalment en grup, redueix els nivells
d'estres, contribuint al benestar mental de qui s'hi
posa: guanyem qualitat de vida.

D’'un temps enca la fisioterapia ha incorporat
aquesta practica amb fins terapéutics com a com-
plement d'alguns tractaments, combinant-ho si cal
amb terapia manual, embenats funcionals o exerci-
cis terapéutics. Primer es realitza una anamnesi per
coneixer el cas i les necessitats de cada persona, co-
sa que permet marcar objectius i decidir si és millor
incloure el pacient en sessions grupals o individuals,
explica Thais Camps, del centre Elna Fisioterapia i
Salut de Vilafranca del Penedes i membre del Grup
de Treball de Marxa Nordica del CFC.

Hi ha estudis que demostren els beneficis de la
practica de la marxa nordica en afeccions cardia-
ques i respiratories, cancer de mama, afeccions me-
taboliques i vasculars, patologies neurologiques, del
tronc o de les extremitats inferiors o superiors i, en
certs casos, en questions de salut mental. Tot sén
avantatges. Consulteu el vostre fisioterapeuta de
confianca: la marxa nordica pot ser una (bona) ex-
cusa més per moure'ns.
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