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Les cames i Nadal

Tenim el Nadal a sobre. Aquests dies passem més
hores asseguts a taula, menjant, bevent i enraonant
amb la familia, que no pas al gimnas. No és sobrer
recordar que ens cuidem les cames. Que vosaltres
direu: les cames? Les cames no sén un tema secun-
dari: quasi el cinquanta per cent del total de la mas-
sa muscular d'una persona es concentra en cames i
malucs. Les cames sén els nostres dos pilars. Cal
cuidar-les i mantenir-les actives. Vet aqui set con-
sells accessibles.

Caminar. Quantes vegades hi hem insistit? Mol-
tes. l avui hi tornem: no hi ha res més aconsellable i
barat que caminar. Incorporeu a la vostra rutina dia-
ria una passejada d'entre trenta i seixanta minuts.
N’hi haura prou perque les vostres cames guanyin
agilitat. | per millorar-ne la circulacié sanguinia.

Canviar de postura. Tant si treballeu asseguts
com drets, mireu de no passar més d'una hora se-
guida en la mateixa posicio. Aixequeu-vos i estireu
una mica les cames per oxigenar la musculatura.

Estirar. Tres o quatre cops per setmana convé fer
deu minuts d'estiraments. Treballareu I'elasticitat de
les vostres fibres musculars, guanyareu flexibilitat i
millorareu la mobilitat.

Elevar. De tant en tant, a casa, va bé canviar la
verticalitat de les cames, sempre que hagiu d'estar
llargs periodes de temps asseguts. Fareu circular la
sang.

Arano és el cas, pero en epoques de calor és mi-
llor portar roba comoda i ampla, que deixi respirar
les cames. En qualsevol cas, massa arrapada a la
pell, la roba pot comportar una compressié que difi-
culta el retorn venos.

Menjar bé. Dieta saludable i bona hidratacio: us
ajudara a combatre el sobrepes, el restrenyiment i la
retenci¢ de liquids, evitant que les cames pateixin. |
beure aigua, que fa la vista clara.

Visitar regularment el fisioterapeuta: ens ajudara
si s'escau a reeducar la nostra marxa (la manera
com caminem) amb tecniques que milloren la circu-
lacid, els rangs de moviment, I'elasticitat i la forga.
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