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Gaudir de I'esqui
amb seguretat

La majoria de les pistes d'esqui del nostre pais ja es-
tan en ple funcionament. Retornen, aixi, dos dels es-
ports d’hivern més practicats arreu del moén: I'esqui
alpi'i el surf de neu, que any rere any tenen més adep-
tes, fet que provoca un increment d'accidents a les
pistes.

Lesqui és un dels esports més complets i aconse-
llables per a la salut que hi ha. Incrementa la resisten-
cia fisica, augmenta l'activitat del cor i dels pulmons,
millora la propiocepcio, I'equilibrii la coordinacié. En
tractar-se d'una activitat a I'aire lliure, afavoreix I'oxi-
genacié de la sang, enforteix la musculatura, espe-
cialment de les extremitats inferiors, i disminueix I'es-
tres. Aquests beneficis s'assoleixen amb la practica
constant, pero, no obstant aixo, té uns riscos que no
podem obwviar.

Enl'esquialpiles lesions més frequients sén la frac-
tura de claviculai les lesions de I'extremitat inferior,
concretament el genoll, especialment el trencament
del lligament encreuat anterior, seguit del dels lliga-
ments col-laterals, menisc i la propia fractura.

L'esquing de polze, conegut com “el polze de I'es-
quiador”, és una altra de les lesions caracteristiques
d'aquest esport. Es produeix quan I'esquiador cau so-
bre la ma tancada al voltant del bastd, de manera que
la corretja o el puny del mateix produeixen una des-
viacio forcada del polze trencant els seus lligaments.

Per contra, en la practica del surf de neu hi ha més
risc de lesions dels canells, la fractura dels quals su-
posa el major percentatge de lesié en aquesta moda-
litat.

Per evitar al maxim els factors de risc caldria fer
una activitat esportiva regular i realitzar una prepara-
cié especifica de tonificacié unes setmanes abans.
Cal preparar la musculatura abans de posar-se els
esquis fent escalfament i preparar els genolls amb
moviments de flexoextensio. També es realitzaran es-
tiraments en finalitzar la jornada, sobretot de quadri-
ceps, isquiotibials i glutis. Si tenim en compte aques-
tes indicacions, podrem gaudir de la neu minimitzant
el risc de patir lesions.
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