REPRENDRE L’EXERCICI FISIC
DESPRES DE NADAL

5 gener, 2022

Tornar a l'exercici fisic després de la relaxacidé nadalenca
hauria d’anar acompanyat de diverses precaucions per no
lesionar-nos. Recordem que després d’aquests periodes de
descans és més facil lesionar-se practicant futbol. Per aixo
no ens hem d’estressar i prendre’ns aquests dies com una etapa
de regeneracidé del nostre organisme. En qualsevol cas, la
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tornada a l’entrenament ha de ser plaent i1 no lligada a cap
imposici6é. S'ha de retornar a la senda esportiva, amb cura,
controlant els excessos 1 permetent que el nostre cor es
readapti.

A Nadal ens relaxem en els nostres costums, habits i rutines.
Es com si aixequéssim el peu de l’accelerador i cometem els
‘inevitables’ excessos, malgrat que siguem esportistes i ens
cuidem més i fins i tot ens sacrifiquem. Pero quan arriba
Nadal, també hi ha molts aficionats als entrenaments i els
esports en general que ja tenen al cap retornar a l’activitat
tan aviat com es pugui.

Sense excessos

Després de les festes nadalenques 1’'inici de l’activitat
hauria de ser plaent i no estar lligada a una imposicié. S'ha
de retornar a la senda esportiva pero amb cura i controlant
els excessos. El cos s’ha habituat a menjar i beure més del
compte, aixi que ara és el moment de la desintoxicacid.

Haurem de passar una mica de gana, ja que tornar als habits
alimentaris ja ens semblara poc si tenim en compte el que hem
menjat aquests dies. Ara és el moment de tornar al menjar
lleuger i aixo accentua una mica la perdua de pes en la
primera setmana, tornant-nos a sentir més lleugers. Es qiiestié
de normalitzar la teva ingesta calorica en funcid de
l’activitat esportiva que facis.

Readaptant el nostre cos

La tornada a l'exercici s’'ha de prendre amb calma. Mai hem de
tornar a intentar recuperar en dues sessions el que ja hem
perdut durant dues setmanes. Hem de comencar suau, readaptant-
nos de forma progressiva. D’'aquesta manera en tres, quatre
sessions tornaré a sentir aquelles sensacions tan positives.
Si ho fem bé probablement regressarem amb 1la musculatura
regenerada i amb més espurna.

Per aixo, hem de planificar la setmana amb antelacid procurant
no improvisar. Es important que calculis els teus esforcos de



manera que siguin lleugers en la tornada al treball i la teva
sensacid subjectiva d’'esforc sigui suportable. Es necessari
comencar amb fam d’activitat.

En cas de sobrepes, hauriem de plantejar-nos un calendari de
perdua a llarg termini. Planifica la teva perdua de forma
coherent per exemple un kilogram en un mes i fes-lo a forca
d’augmentar la teva activitat fisica sense limitar
excessivament la ingesta calorica. Si normalitzem el consum
caloric respecte a Nadal, pero augmentant a la vegada la
despesa, perdrem pes i probablement ja no es recuperara.

Pérdua regenerativa

Es convenient prendre’s la tornada al treball esportiu com la
tornada després d’un periode regeneratiu. Aquests periodes
s’inclouen en la preparacié de qualsevol atleta per regenerar
el cos del dany diari de 1l’entrenament, aixi que planifica
aquests dies com rutina d’entrenament.

L’entrenament en linies generals, es planifica en periodes de
carrega i de descans, A tota carrega 1i ha de seguir un
periode equivalent de descans que aconsegueixi recuperar les
energies perdudes amb 1’exercici i, a més, aconsegueixes que
les adaptacions de l’organisme a l’esfor¢ siguin evidents.

Per aix0, podem planificar setmanes de carrega progressiva,
fins que arribem a una que denominem impacte, per regla
general, la més dura. Posteriorment, realitzem una
d’'ajustament, que sol ser de descans actiu. Quan encadenem
diversos cicles d’aquests, sol venir bé un periode regeneratiu
i després d’'aquest tornarem a les carregues.

Si ens hem pres Nadal com periode regeneratiu, ara és el
moment de les setmanes de carrega. Perd recordeu que s'han de
planificar de manera progressiva.

Per finalitzar, un consell: tenir paciencia. A vegades els
excessos han estat majors del que pensavem i tornar a les
rutines és qiestid de temps i insistencia.



