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Amb compte amb
la roba cenyida

Anar cenyits, anar marcant, anar ben presos: hi ha
dies que ens ve de gust i triem aquells pantalons
que se'ns arrapen tant o aquells que sén tan baixos
de cintura. | esta bé, perque tot ajuda a viure, que
deien els avis, pero hem d'anar amb compte: si-
guem homes o dones, la roba que portem al llarg de
I'any (ja sigui la d'abric a I'hivern o la d'anar més
frescos a I'estiu) ha de ser de la talla adequada a la
nostra complexié fisica si no volem prendre mal.

Déu n’hi do si ens ha quedat alarmista, aquest
primer paragraf. Pero ens explicarem i tot quedara
entes. Comencem parlant de la zona lumbopelviana,
que és una de les dues especialment sensibles.

Cal prestar atenci¢ a I'algada a la qual ens cor-
dem els pantalons o la faldilla a la cintura. Si ho fem
just per sobre dels malucs (la cintura pelviana) ani-
rem massa cenyits i aixo ens limitara el lliure movi-
ment dels malucs i de la columna lumbar quan ca-
minem, quan seguem, quan ens aixequem o quan
fem qualsevol altra activitat esportiva o ludica. Tot
plegat podria comportar processos dolorosos i pa-
tologics en aquesta regid i, a la llarga, seriosos pro-
blemes en altres zones del cos.

Un altre punt a tenir en compte sén les espatlles i
la zona interescapular i, en aquest cas, qui ha vigilar
més son les dones: no conve fer servir un sostenidor
de talla menor a la necessaria, perqué produirem
una compressio en el torax i limitarem els movi-
ments respiratoris tot bloquejant la columna dorsal.

Amés, els tirants dels sostenidors produeixen
una pressié constant amb friccié sobre el muscul
trapezi i angular de I'escapula, que activa un seguit
de punts gallet que poden comportar mal de cap,
dolor al'espatlla i limitar-nos el moviment.

Finalment, cal anar amb compte amb les cames:
si ens posem pantalons massa cenyits entorpim la
circulacio de la sang i aix0, a curt termini, limita la
nostra capacitat de moviments i, a llarg termini, pot
acabar provocant-nos varius i dolor a les cames.
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