Campanya “12 mesos, 12 consells de salut”

Els fisioterapeutes recomanen que, per evitar
lesions després de I’estiu, els nens tornin

progressivament a lI'esport

ESPORT INFANTIL

5 un Consell del

\\.\.\f Col-legi de Fisioterapeutes
de Catalunya

Videoconsell: esport infantil

Barcelona, 27 de setembre de 2017 — L'exercici fisic constitueix un dels pilars
basics en el desenvolupament d'una persona i el mes de setembre suposa,
després de la pausa d'estiu, la tornada a la rutina i també a I'activitat esportiva
de molts nens. Per evitar que es produeixin possibles lesions durant el curs,
resulta fonamental que aquesta tornada a la rutina esportiva es realitzi de forma
progressiva, ja que és després de les vacances quan s'assenta la base de la

rutina de tot I'any.

Per aquest motiu i per conscienciar de la importancia de reprendre l'activitat
esportiva amb cautela després de les vacances, el Col-legi Professional de
Fisioterapeutes de la Comunitat de Madrid, el Col-legi Oficial de Fisioterapeutes

del Pais Basc, el Col-legi Oficial de Fisioterapeutes de Navarra, el Col-legi Oficial


http://fisiotv.cat/player.php?nid=376&b1=&b2=&b3=&video=509cat_deporte_infantil.mp4

de Fisioterapeutes de Galicia i el Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya han

dedicat el video-consell del mes de setembre, de la campanya “12 mesos, 12

consells de salut” a recordar algunes pautes per evitar lesions.

Els fisioterapeutes recomanen que els joves esportistes se sotmetin a una revisio
medica i fisioterapéutica per descartar possibles patologies que puguin limitar la

practica esportiva.

El fisioterapeuta revisara el pes, l'alcada i l'index de massa corporal de
I'esportista i valorara si s’han d’introduir canvis en el pla d'entrenament. Aquesta
revisi6o és fonamental per detectar possibles factors de risc i fixar un pla

d'exercicis especifics en cas que sigui necessari.

El mes de setembre és també el moment ideal per revisar el calcat i la roba que
s'utilitza a I'hora de fer exercici per determinar si cal canviar-lo. Es fonamental
que el calcat s'adapti correctament i sigui adequat a cada activitat esportiva, ja
que utilitzar unes sabatilles que no s'adaptin correctament a I'ergonomia dels
peus, pot provocar lesions a mig i llarg termini. Cal tenir en compte també que

en els nens és molt frequent que canvii la mida del cal¢at en poc temps.

*Per tot aix0, us animem a visionar i compartir el video-consell d’aquest

es. 1 per qualsevol dubte o ampliacié, no dubteu a posar-vos en

contacte amb nosaltres.
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