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Des de fa anys s’ha posat de moda correr
com una activitat saludable. Certament, I'esport
aporta molts beneficis per a la salut, no sols en
I'ambit fisic sin® en I'ambit psicoldgic i de relacio
general. En definitiva, millora la qualitat de vida i
molt més si s’acompanya amb una alimentacio
adequada, complement imprescindible, si s’as-
pira a una bona salut.

Per aix0, devem plantejar-nos la seua prac-
tica. Abans de comencar, pero, hi ha algunes
coses que conveé saber, i és que, si te’'n passes
també pot haver-hi perjudicis.

Existixen situacions en qué no siga

recomanable fer esport?

En general, sempre sera possible la practica
d’alguna modalitat d’exercici, encara que de ve-
gades deuran ser molt especifiques i supervisa-
des per personal qualificat. En qualsevol cas, si
tens alguna malaltia cronica o lesid prévia, deus
consultar amb un professional médic esportiu o
recuperador per saber quins exercicis son més
recomanables en el teu cas i no llancar-te pel teu
compte, perqué, com hem dit, si te’n passes,
també pot haver-hi perjudicis.

Motivacio i constancia: Posa I’esport

en la teua vida

La motivacio i la constancia son fonamen-
tals’ qualssevol que foren els objectius per a
iniciar-se: motivacioé general de salut, raons es-
tetiques, perdre pes, etc., perd no hem d’obli-
dar que cap d’ells sé6n objectius que puguen
aconseguir-se en poques setmanes i per des-
comptat no permeten plantar-se ni abandonar
una vegada aconseguits, sinG que requereixen
ser conservats durant tota la vida. Per aixo, I'ac-
tivitat fisica ha de convertir-se en un habit, i aixo
requerix voluntat. Des del principi ha de quedar
clar que I'objectiu és mantindre’s, i sense un ferm
proposit de continuitat, s’abandona la practica i
molt prompte tornariem als defectes previs.

Com facilitar I’ajuda a la voluntat?

Per a facilitar I'ajuda de la nostra voluntat, hem
d’iniciar la practica esportiva en activitats agra-
dables, facils i senzilles, ja que és molt important
sentir-se comode per tal d’anar creant un habit:
no hem de plantejar-nos metes impossibles. Per
als nous, una activitat senzilla com caminar pel
carrer, ballar en casa al so d’'una musica o prac-
ticar amb una bici estatica soén ideals, (fer gim-
nastica variada a casa ofereix possibilitats mul-
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En I'exercici, com en

quasi totes les activitats
humanes, no hi ha
dreceres: qualsevol esglad
de progrés requereix pujar-
lo des de I'esglad anterior.

tiples). Si t'agrada, pots correr pel carrer, anar
a un gimnas o a la piscina, pero res d’aixo és
imprescindible. Es recomanable practicar sem-
pre a la mateixa hora per a fer un habit temporal.

Quins sports son els esports més re-

comanables?

Inicialment, deus practicar allo que t'agrade.
Limportant és que siga agradable i facil i que
la practica siga freqlient. Sens dubte, hi ha es-
ports més adequats a cada persona i taules de
gimnastica molt completes per a un desenvo-
lupament integral®, de manera que, si no tens
una minima idea prévia, per a comencar deuries
acudir a un professional per a rebre orientacio;
pero si t'agrada llegir i informar-te, hi ha per in-
ternet a disposicio publica magnifics tutorials
per a aprendre alguns exercicis basics, que pots
executar en casa sense necessitat d’aparells ni
despeses addicionals (per exemple, taules de
gimnastica sueca).

Escalfament previ i descalfament fi-

nal

Comencga sempre amb un escalfament, un
esfor¢ d’intensitat baixa i sostinguda que per-
met escalfar musculs i progressar a major esforc
en menor risc de problemes. Potser les primeres
setmanes convé quedar-te amb I'escalfament,
sense forcar més. Evita sempre passar-te ja que
si t'esgotes, et sentiras incomode i deixaras de
fer exercici. En I'exercici com en quasi totes les
activitats humanes no solen existir dreceres per
a aplegar abans, sind que qualsevol esglad de
progrés requereix pujar-lo des de I'esgad ante-
rior sense bots en el buit. Igualment, és reco-
manable no acabar una sessio tallant I'activitat
després d’un exercici intens, sind que s’ha de
continuar en un altre periode de progressiva-
ment menor intensitat.
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Per que és important I’exercici fisic

Aporta molts beneficis perque augmenta
el benestar general per raons fisiques i psiqui-
ques®:

1. Sentir-se millor fisicament i psiquicament
dona seguretat i augmenta I'autoestima.

2. Alleugereix I'estrés i millora el relax o des-
cans posterior, millora el son i la salut mental
general. Eleva la capacitat de concentracio i el
rendiment mental en totes les edats i en general
ajuda a combatre I'ansietat i la depressio.

3. El consum de calories crema greix i evita
I'acumulament en el cos i ajuda a mantindre un
pes saludable, cosa que evita tots els riscs de
salut que provoca I'obesitat: millora el metabolis-
me del sucre, important per a previndre diabetis
o per al seu control en les persones que ja son
diabétics. Baixa la tensio arterial i els nivells de
greix en sang, com ara, el colesterol. Enforteix
els 0ssos i els musculs, i augmenta la fortalesa i
la resistencia fisica.

4. Els esports 0 exercicis en grup, a més, te-
nen efectes socialitzants, perque afavoreixen la
companyonia i redueixen I'agressivitat.

Quant d’exercici és necessari fer per

a obtindre beneficis per a la salut?

Els beneficis existeixen sempre, perd n’hi ha
nivells diferents, per exemple, una activitat lleu-
gera, limitada a les activitats habituals de la vida,
pot servir per a mantindre’s bé pel que fa a I’estat
general evitant 'anquilossament i el descondici-
onament, tot i que aixo sol passar desaperce-
but. Per a obtindre un benefici equilibrat i detec-
table, I’'Organitzacio Mundial de la Salut (OMS)
recomana per a individus sans, la practica d’un
exercici de nivell moderat, almenys 150 minuts
setmanals, fet que suposa exactament 21,4 mi-
nuts/diaris, perd poden agrupar-se en 30 minuts
per 5 dies/setmana, amb dos dies de descans.
Si es tracta de xiquets o adolescents, el temps
minim és d’almenys 60 minuts al dia, que poden
fer-se seguits 0 en temps diferents més breus
al llarg del dia. Per exemple, per a un adult pot
servir un caminar viu mitja hora al dia, tot i que
sera millor si I'exercici féra programat i divers,
incloent-hi diferents grups musculars, com ara,
una serie de gimnastica sueca, que implica un
grapat de musculs, i no només caminar.
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Alguns problemes causats per des-

mesures en I’exercici

Sempre recomanen fer exercici i poques ve-
gades, 0 N0 mai, es parla dels possibles pro-
blemes que poden portar els excessos que po-
den perjudicar. La primera cosa a recordar és
que hem de considerar I'exercici un mitja per a
produir benestar i no sofriment. Si la practica es
converteix en un sacrifici, llevant que siga lleu-
ger i part d’'un tractament, és millor que ho con-
sultes amb un professional abans de seguir. No
t'excedisques i sempre, quan et sentes cansat,
descansa i para la sessio: cal estar atent al cos i
escoltar prudentment alld que et demana.

1. Dolors musculars i lesions diverses. L’exer-
cici moderat és molt sa, perd la practica vigo-
rosa i/o molt freqUent, pot comportar inconve-
nients d’ordre menor, com pot ser el cruiximent
(agujetas) o els dolors musculars per sobreen-
trenament que et deixen cruixit, siga per activi-
tat fisica intensa o per excés de repeticions. El
resultat és un dany muscular que ocorre per un
proces lleu d’inflamacié amb degradacio fibrilar
i/0 acumulacié d’acid lactic. Provoquen dolor
muscular difus i sensacio de cansament. El més
recomanable en estos casos és suspendre 'ac-
tivitat o reduir-la al minim durant 24/48 h, tot i
que el procés es pot accelerar amb fred local
i repOs absolut, perd el millor és previndre i no
forcar la tolerancia. Un altra questio és la pos-
sibilitat de lesionar-se accidentalment, que sén
accidents, perd que es produeixen més sovint
com més forgada és la practica. Hi ha altres ris-
cos a considerar, per exemple, la deshidratacio,
i quan la practica es fa a l'aire lliure ha de consi-
derar-se també el colp de calor.

3. Problemes estétics. Un inconvenient dels
excessos mal compensats és la primor extrema,
especialment en els corredors, que consumei-
xen moltes energies i només exerciten les ca-
mes. Son consequencies merament estéetiques,
com I’'anomenada cara de corredor, runner's face
(el rostre ossut, arrugat, ressec i amb venes pro-
minents o pseudovaricies de I'esportista) aspec-
te que no resulta massa estétic.

Els exercicis que compensen tots els mus-
culs de I'organisme tenen millors efectes este-
tics, pero tot portat a I'extrem pot agradar a uns
i ser desagradable per altres, com succeeix amb
el culturisme extrem.

4. Major facilitat de caries dental. Este efecte,
cada vegada més destacat, sembla ser facilitat
per la tendéncia a respirar per la boca durant els
esforcos intensos, cosa que resseca les muco-
ses bucals i la saliva es torna manca eficag en
el seu efecte defensiu, perd aixd pot empitjorar
si es consumeixen begudes o barretes energe-
tiques com hom fa sovint, i aixd pels sucres que
contenen que s’adherixen a les dents i accele-
ren la produccio d’acid local, facilitant I'entorn
als microorganismes patogens de la caries. En
condicions normals, aco pot evitar-se amb la
neteja bucal, perd ningl no suspén I'esport per
rentarse-se les dents. El resultat és que els bac-
teris de la fauna oral es proveeixen d’un entorn
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favorable al seu desenrotllament, mentre que els
factors defensius decreixen.

5. Major susceptibilitat per refredats. L'exer-
cici intens i prolongat també tendeix a alterar el
sistema immunologic, ja que I'estrés augmenta
els nivells hormonals de catecolamines, cortisol i
hormona del creiximent i tot aixd modula I'activi-
tat de les defenses, deixant el cos inerme davant
certes infeccions comunes. Les més afectades
i habituals son les vies respiratories superiors,
perd també els herpes i infeccions gastrointes-
tinals.

6. Excés d’efecte oxidant. La temuda oxida-
cio cel.lular habitual augmenta per la respiracio
més forcada i fonda durant I'exercici; amb ella
s’augmenta el metabolisme perd es generen
mes radicals lliures que afavoreixen un envelli-
ment accelerat. Per exemple, es deteriora més
el col-lagen de la pell i es produeixen arrugues
més facilment; a més, a nivell intern podrien cau-
sar problemes més seriosos. En aquest sentit,
hi ha informes que suggereixen que I'entrena-
ment fisic intens durant molts anys produiria
tal estrés oxidatiu que s’afavoririen patologies
cardiaques®, com ara hipertrofies excessives
o dilatacions /0 generacid d’arritmies. També
s’ha informat d’una major susceptibilitat a la de-
meéncia, encara gue aixd sembla dependre en

Com que

e desconeixem

la nostra
predisposicio
previa, el consell
general sempre ha
de ser adoptar un
exercici inicialment
suau i progressiu,
" adaptant-lo

B Ig co.ndipié

N fisica, | evitant

- desmesures.
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gran mesura de I'individu, potser determinat per
condicionants genetics, per tal com no passa
en tots els esportistes, sind que hi ha diferents
capacitats personals per a adaptar-se a forca-
des repetides amb estrés oxidatiu intens i per a
combatre-ho generant d’antioxidants especifics.

Conclusions

L'exercici sempre senta bé, perd, com que
desconeixem la nostra predisposici® previa, el
consell general sempre ha de ser adoptar un
exercici inicialment suau i progressiu, adap-
tant-lo a la condicio fisica, i evitant desmesures
que finalment acabaran en la necessitat d’aban-
donar.
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