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Activa't a la primavera!

Dema, dissabte, comenga oficialment la primavera,
concretament a les 10.37 h. Comenca també el pri-
mer cap de setmana en queé s’aixeca el confinament
comarcal. De ben segur, moltes persones ja han fet
plans per moure’'s perque, sense cap mena de dubte,
hi ha moltes ganes de fer activitat a l'aire lliure i en en-
torns naturals.

| quan parlem de fer activitat, hem de seguir també
una serie de consells per evitar lesions.

En primer lloc, per a qualsevol esforc fisic, cal fer un
escalfament previ. Es tracta d'activar-se en mobilitat i
fer algunes curses, quelcom semblant al que faria una
jugadora que ha d'entrar a la pista després de dos
quarts de partit asseguda a la banqueta.

A meés, si volem reprendre I'activitat, hem de tenir
en compte que tan important sén les carregues d'en-
trenament com els periodes de recuperacio per assi-
milar-les. La majoria de lesions a les consultes priva-
des tenen com a denominador comu una mala gestio
de les carregues. Hem d'educar i ensenyar habits sa-
ludables.

També és important respectar les hores de des-
cans diaries (minim de 7-8 hores) i, entre sessions
d'entrenament, una alimentacio equilibrada, bona hi-
dratacid i les carregues d'acord amb l'estat de forma
de cada persona.

Els objectius de cada esportista han de ser pro-
gressius i coherents segons el seu estat de forma. Ve-
iem esportistes que entrenen més hores que els pro-
fessionals. Hem de tenir clar que dues o tres mara-
tons per temporada, ultratrails, etcetera, no és sino-
nim de salut. Jugar a padel 3-4 hores diaries, tampoc!

Un altre consellimportant: respectar el dolor. En-
trenar amb dolor de manera continuada multiplica el
risc d'agreujar la lesid i deixar possibles sequieles.

L'esportista ha d’entendre i aprendre que la moles-
tia és la seva aliada. Sovint ens avisa que cal disminuir
carregues i/o que hi ha quelcom que hem de modifi-
car. Es més facil tractar la lesié aguda que la cronica.
La primera obliga a fer un tractament conservador (ja
sigui cirurgia, immobilitzacio, etcetera) i a realitzar el
repds necessari. Les lesions croniques, sovint, perme-
ten de continuar entrenant, malgrat afecti el rendi-
ment. A la llarga, I'esportista es veura obligat a aturar
I'activitat fisica més temps.

La primavera és fantastica per tornar a posar-te en
forma, aixi que... que esperes!
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