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L'esport, una manera
de sentir-se viu

II-lusié, motivacid, intensitat, progrés, regularitat, pre-
vencid... S6n conceptes que han d'anar intimament Ili-
gats ala nostra practica fisica esportiva saludable.

La primavera i I'estiu s6n periodes de I'any on el cli-
ma i el context ens conviden a reprendre o incrementar
la practica esportiva. Molts tornem a iniciar habits per-
duts, rutines d'entrenament, nous reptes, fins i tot es-
ports practicats amb anterioritat. Tornem a omplir els
gimnasos, els clubs esportius, les piscines, munta-
nyes... Aquest estiu no sera diferent, tot i que amb I'ex-
cepcionalitat de la situacié viscuda, la represa o inici
d'un habit esportiu sera més desafiant per al nostre
cos. Molts venim de periodes d'inactivitat, falta de mo-
tivacié, confinaments, restriccions...

Es el moment de deixar-los enrere i progressiva-
ment, amb consciencia social, reprendre el que ens
agrada. La practica esportiva saludable ens aporta infi-
nitat de beneficis més enlla de millores en el fisico en el
concepte estetic del nostre cos.

Com sabem la majoria d'excessos no sén bons i l'es-
port no n'és cap excepcio. Per aixd hem de buscar una
practica saludable, adaptada a nosaltres i a les nostres
capacitats. A partir d'aquest punt podrem progressar
sense comprometre el nostre cos.

No hi ha consells magics ni claus mestres, pero us
exposem alguns consells que ben segur us ajudaran en
la vostra practica esportiva.

Lestiu ens convida a practicar activitat fisica a I'exte-
rior, és per aixd que una bona hidratacid i nutricié seran
essencials per gaudir i rendir esportivament, buscant
les hores menys caloroses i evitant exposicions man-
tingudes al sol. En reprendre una activitat fisica hiha 3
conceptes clau: la intensitat, les carregues i el progrés.

Sortir a cérrer, nedar, fer ciclisme sén idonis, pero en
cap d'ells té sentit pensar que som referents de |'esport
com Michael Phelps, Mireia Belmonte, Christopher
Froome o Kilian Jornet.

Es per aixo que I'activitat s’ha de reprendre de forma
progressiva de 2 a 3 dies a la setmana respectant un
descans entre sessions; buscant una intensitat realista
adaptada a les nostres capacitats. Aixo ens dura a res-
pectar les carregues que pot suportar el nostre cos,
adaptant-lo i acostumant-lo per poder progressar.

La nostra base de coneixement no es pot nodrir de
nous metodes, dietes o aparells miraculosos d'internet.
Es per aquest motiu que, en cas de necessitat, I'exis-
téncia de professionals llicenciats en I'activitat fisica,
nutricid i fisioterapia, entre d'altres, ha de ser un refe-
rent en la nostra represa i planificacié esportiva.

La practica esportiva és salut sempre que la gaudim
i 'adaptem a les nostres capacitats.

Gaudim de l'esport amb salut.
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