26 |Entre Tots Dilluns, 11 d'octubre del 2021 | elPeriddico

ElJap6 esta de moda. Jasigui el
menjar, el métode d’organitza-
ci6 delagurude’ordre Marie
Kondo o bé els multiples meto-
des de fitness que van proliferar
durant el confinament prome-
tentresultats d’infart amb un
minim esforg.

Diariament, ales xarxes so-
cials, rebem estimuls d’aquest
tipus de publicacions amb uns
exercicis en que es prometen re-
duccions drastiques de centime-
tresaabdomen imalucs oun
tors tonificat sense gairebé dedi-
car-hi temps. AEL PERIODICO,
hem posat a prova tres dels me-
todes per explicar en qué esba-
senicom d’efectius resulten.

Totique cadametode el com-
bat de maneres diferents, la gran
majoriade les escoles de fitness
japones enfoquen els seus exer-
cicis arevertirla contraccio del
cos oreduir la tensi6 en punts
estrategics. Aquest fet, que pot
semblar futil, resulta un as-
sumpte de gran importancia.

En contradel que pot semblar
pels cridaners eslogansiles seves
idilliques promeses, lapostura
corporal resulta crucial en1’apa-
renga fisica. Un cos destensat i
amb una correcta higiene postu-
ral, resulta, inevitablement, més
esveltisemblamés prim.

«Val més aixo0 que res»

Arribats en aquest punthemde
destacar que aquests métodes no
s6n una solucié definitiva ni sufi-
cientalafaltad’exercici. «k<Amb
aquestes rutines, és com siense-
nyéssim el nostre cos a posar per
auna foto. Quedem millor, pero
no canviares», assegura Clara
Bergé, fisioterapeutaivocal de
I’Escolade Fisioterapeutes de
Catalunya. De totamanera, aixo
no significaqueno siguinbons,
sind que simplement no com-
pleixen del tot el que prometen.

«Per aunapersonaqueno fa
absolutament gens d’esport, el
simple fet de plantejar-s’hoja
és positiuili reportarabeneficis,
pero per alaresta de persones
no té gaire efectivitat», assegu-
raBergé. «Abans que no fer res,
ésbo feralguna cosa, pero com
Pexercici fisic no funcionares
més», afegeix.

Per tant, per sisols, resulten
insuficients per a realment ser
considerats ttilsiefectius, pero
combinats amb entrenaments
de forca si que poden ajudar-nos
amillorar la posturai estilitzar
el cos a partir de treballar I’elon-
gacié axial ila descontracci6
muscular.

Tres métodes, tres dones

AELPERIODICO hem posata
prova tres dels métodes més ce-
lebres: Kaoruiel seu métode de
la pilota de tennis; Mariko i To-
moya, creadors del principal ca-
nal de fitness del Japd, B-Life,

Els diferents metodes ‘made in Japan’

que s’han anat guanyant un espai en els
‘feeds’ d’Instagram i els videos de Youtube
prometen perdues de contorn sorprenents,
un ventre pla i unes cames perfectes sense
gairebé esforg, ni dietes i dedicant-hi tan sols
cinc minuts al dia. ¢Es or tot el que lluu?

amb els seus exercicis per aab-
domen; i el de Tomomi Ishimu-
ra, basat enlapostura Zeroila
descontracturacié del cos.
Lestres dones que van provar
aquests metodes van ser elegides
perlavarietat de les seves rutines
diaries, edats i background espor-
tiu per poder comprovar siles
taules d’activitats proposades a
cadaundels llibres podien funci-
onar en persones de per siactives

La gran majoria
delesescoles
enfoquenels seus
metodes arevertir
la‘contraccio’

'Fitness’ japones: ¢es
realment efectiu?

Compartim experiencies, rutines,
tendéncies i dubtes sobre I'activitat
fisica. Escaneja el QR per escriure’ns

oenpersones queno tenien ’ha-
bit de fer exercici habitualment.

Totes tres van mesurar-sela
cintura, el principal reclam dels
tres metodes provats, abansi
després dels exercicis, i totes tres
van explicar després d’un mes de
posar-seaprovael que havien
sentit. Malgrat que cap deles tres
vanotar canvis significatius en
centimetres tal com prometien
els diferents métodes, si que van
destacar algunes coses de cada
rutina.

Sobre el llibre de MarikoiTo-
moya, ’enquestada vaassegurar
que undels punts més favorables
delmetode és que «planteja
exercicis per modelar especifica-
ment el cosdeladona, allaon
s’acumula el greix més rebel. Di-
guem que son uns exercicis, en
aquest sentit, molt femenins».

Aixi, isi prenem com a refe-
renciaelllibre, és cert que ésel
metode més actiu dels tres ana-
litzats i que sique constad’exer-
cicis amb pes corporal tipics,
com esquats o gambades, a dife-
renciadels altres dos.

Enaquestcas, per exemple,

el metode se centra en el simple
fet que per cremar greixal’ab-
domen cal «combinar exercicis
demusculacié, que descompo-
nen el greix, amb exercicis ae-
robics, que el cremen». I ésuna
bona solucid, cosa que obvia-
ment, amb tan sols posar-ho en
practica durant 10 minuts al dia,
és improbable aconseguir re-
sultats d’infart.

Enrelaci6 amb el metode de
lapilota de tennis, I’enquestada
vaexplicar que malgrat no haver
notat canvis en la seva composi-
ci6 corporal, sique vanotar com
els estiramentslihavien anat bé.
«En el moment notava com feien
treballar elsmeus musculsieren

unbon moment de desconnexié
enel dia», assegura.

En aquest cas, el métode pro-
met transformar la silueta gra-
cies al treball de descompressié
de les fascies (les membranes
que envolten elsmusculs)ila
pelvis, per aix0, segons es justi-
ficaalllibre, «no s’han d’intro-
duir canvis enla dieta».

Pero més enlla dels miracles
que es prometen i que Obvia-
ment sense unabona dietano es
podran aconseguir, és cert que
desinflamar les fascies ajudaa
tenir una millor postura. Una
fasciacarregada s’inflama, difi-
culta el moviment i provoca do-
lor, unacosa que s’evitaamb els
estiraments.

Tot esta connectat

Entercerlloc, en el cas del meto-
de Zero Training, I’enquestada
vaassegurar que malgrat «pesar
elmateix i tenir la mateixa cintu-
raimaluc», en general, se sentia
«millor, més agil i equilibrada».
D’aqui derivem que, tal com
s’explicaalllibre, totes les parts
del cos estan connectades; per
tant, lacontraccié d’unan’estira
d’altresiprovoca que també es
contraguin. I aixi, en part, és com
esperdlaformadelafigura.

Per exemple, quan els mus-
culs de la part posterior de les
cuixes es contrauen, estiren el
gluti cap abaixiaparentment
esveuen més caigutsiamb me-
nor volum. Aquest gest invo-
luntari es pot evitar si revertim
la contraccié. El que no es podra
ésaugmentar la massa muscu-
lar omillorar el to dela zona,
amb la qual cosalamilloradela
composicié corporal quedara
molt limitada a la musculatura
existent.

Amb aquestes tres experienci-
es, podem concloure que més en-
11ade confiar cegament que 5010
minuts d’exercici diari ens canvi-
aran completament el cos, sique
ens poden ajudar a sentir-nos
millor, pero aixo no seramés que
I’inici d’una rutinamés saludable
iactiva, que sique ens permetra
modelar completament el cos. Ja
que uncos tens, contret, té un
rang de moviment molt més li-
mitat, amb aix0 cremamenys ca-
lories en repos (simplement per
mantenir-seviu)iel metabolis-
me és més lent aixi com pateix
malalties articularsimusculars. m



