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El Club Natació Terrassa no deixa de millorar

Som molt  més que aigua!

€ Maquinària de “tness 

d•última generació

€ Estructura outrace per a 

treball funcional

€ Indoorwalking, nova 

activitat amb el·líptiques

€ Més pàdel! Estrenem la 

10a pista!

www.clubnatacioterrassa.cat
      clubnatacioterrassa
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Al tornar a la rutina acompanyada d•exerci-
ci, convé carregar el cos dels nutrients ne-
cessaris. La vitamina C, el ferro i el magne-
si són importants a l•hora de realitzar exer-
cici de forma segura.  

La vitamina C, més que en la taronja, la 
trobarem concentrada en aliments com el 
bròquil, el julivert, els fruits vermells, el pe-
brot vermell i el kiwi. És imprescindible en 
la formació de col·lagen, ajuda a evitar lesi-
ons, manté en forma el sistema immune i 
és bàsica perquè tendons i lligaments tin-
guin la suficient força i elasticitat. A més, 
aquesta intervé en la correcta absorció del 
ferro, present en llegums com les llenties, 

les verdures de fulla verda, fruits secs, les 
carns vermelles, escopinyes i musclos. Però, 
per què és important el ferro? Principalment 
perquè ens ajuda a generar més quantitat 
de glòbuls vermells, de manera que la nos-
tra sang transporta més oxigen; un oxigen 
que arriba als músculs i ens aporta energia.  

Per la seva banda, la funció del magnesi, 
que trobem en ingredients com les pipes, 
les ametlles, llegums, cacauets, nous, la xo-
colata negra i les figues seques, és el desen-
volupament d•ossos, músculs i òrgans. A 
més, la seva ingesta contribueix a reduir la 
sensació de fatiga i a la correcta assimilació 
del calci.
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et de cada deu espor-
tistes superen a Ter-
rassa els 150 minuts 
setmanals -21,4 mi-
nuts diaris- a partir 
dels quals l•OMS con-

sidera que l•exercici físic reporta 
beneficis per a la salut i el benes-
tar. És la principal conclusió de 
l•informe •Com  els terrassencs i 
les terrassenques gestionen la seva 
salut: exercici físic i benestar psi-
cosocialŽ, realitzat i finançat con-
juntament per Euncet Business 
School, Mútua Terrassa, la Univer-
sitat de Barcelona i l•Ajuntament 
de Terrassa. 

L•enquesta s•ha realitzat sobre 
una mostra de 674 persones, en-
trevistades a les portes de set equi-
paments esportius municipals i 
també el Parc de Vallparadís. 

La conclusió és que el gruix dels 
esportistes perceben l•exercici 
com un factor de qualitat de vida, 
encara que una vegada més el pa-
ràmetre de gènere revela que les 
càrregues familiars limiten l•accés 
de les dones a l•esport i als bene-
ficis físics i psicosocials que com-
porta. 

Per sota dels 150 minuts que re-
comana l•OMS, homes i dones 
practiquen esport per igual, però 
per sobre no és així. Els pares 
mantenen una dedicació setma-
nal a l•esport molt superior a les 
mares. La diferència es manté i 
fins i tot s•accentua quan no hi ha 
fills. Ells dupliquen i fins tripliquen 
la dedicació a l•esport. //����
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ferint, sobretot, a la paciència amb 
tu mateix. Augmenta la intensitat 
de manera gradual i no ho donis 
tot el primer dia. És possible que 
acabi passant factura voler arribar 
als mateixos objectius que acon-
seguies fa uns mesos, abans de les 
vacances. No et saltis cap pas ni 
esperis resultats immediats. 

El teu cos porta setmanes rela-
xat, els músculs han perdut força 
i constància. Marca•t uns objectius 
realistes i intenta complir-los. Per 
establir-los correctament, aquests 
haurien de ser específics, tangibles 
i abastables. Veure que els vas 
aconseguint de mica en mica 
t•animarà a seguir endavant. //��
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