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Els termes activitat física i esport engloben diferents significats.
En molts àmbits, activitat física i esport responen a la idea d’hàbit saludable, es tracta
de l’acepció salut d’aquests termes. En aquest cas, es dóna importància a la reper-
cussió d’aquestes activitats sobre l’estat de salut de l’individu. Actualment, la verita-
ble epidèmia que amenaça la salut de la població. 
Aquest conjunt de malalties (malalties cardiovasculars, diabetis, obesitat…) té un pes
brutal sobre la mortalitat però també sobre la qualitat de vida. En aquest sentit, l’ac-
tivitat física representa una oportunitat única, amb els altres hàbits saludables (ali-
mentació sana i absència d’hàbits tòxics), per millorar l’estat de salut de l’individu.
D’altres significats, amb una importància considerable per a la societat, serien l’activi-
tat física i l’esport entesos com a activitat de lleure, activitat competitiva i, finalment,
activitat de consum (l’esport espectacle).
En tot cas, sigui quin sigui, en les diferents facetes hi trobem un concepte positiu: ja
sigui quant a valors socials o morals beneficiosos per al conjunt de la societat, o bé
per l’efecte sobre la salut tant física com psicològica pel que fa a cada individu.
Aquí, deixarem de banda aspectes més aviat sociològics o d’altres, i ens centrarem en
la relació entre activitat física /esport i la salut.
Com percebem l’efecte de l’esport / activitat física?
Un exercici tan senzill com entrar en un cercador d’Internet els conceptes esport,
efectes positius i efectes negatius, ens fa adonar que el paper positiu de l’activitat físi-
ca hi és molt més present. Es troben més del doble de referències als efectes positius
que als negatius. La percepció general que es té de l’activitat física és que aporta un
benefici a la nostra salut.
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Quins són els efectes negatius?
Basant-nos en el ressò mediàtic que generen, podríem parlar dels efectes indesitja-
bles estrella, els que ocupen més pàgines de diaris i més hores de televisió i ràdio:
- El dopatge, que engloba un conjunt de pràctiques il·lícites que, a banda de les con-
sideracions morals i legals, representen un risc per a la salut del practicant.
- La mort súbita de l’esportista, el drama màxim que implica la necessitat de mesures
preventives i legislatives.
Aquests efectes indesitjables estrella, malgrat la seva omnipresència mediàtica, no
deixen de ser, afortunadament, fenòmens marginals, contra els quals hem de lluitar
aferrissadament, cosa facilitada precisament per aquesta publicitat.
Lluny dels focus mediàtics és on trobarem els efectes indesitjables més habituals. Els
efectes col·laterals negatius de l’esport / activitat física, que qualsevol practicant pati-
rà algun dia són les lesions esportives.
Les lesions es poden classificar en dos grans grups, en funció del mecanisme de pro-
ducció:
- traumàtiques: produïdes per un accident, un fet puntual
- microtraumàtiques, o per sobreús.
Malgrat que no sigui tan present en els mitjans, aquest aspecte de l’esport és l’objec-
te, des de fa molts anys, de la preocupació dels professionals implicats, tant des dels
estaments esportius com des dels professionals del món de la salut a càrrec dels
esportistes.
En aquest sentit, és interessant examinar l’experiència que acumulem al nostre país al
voltant dels esports de neu.

Lesions traumàtiques dels nens i joves en els esports de neu
Des de fa molts anys s’han recollit de manera sistemàtica dades relacionades amb els
accidents a les pistes d’esquí, tant des dels serveis de Pisters Socorristes, com des dels
centres mèdics de les diferents estacions d’esquí. Es va fer un esforç per centralitzar la
informació i unificar les bases de dades. Actualment, a Andorra disposem d’una casu-
ística important en volum i qualitat (9 temporades, 120.000 registres) que confirma
plenament les dades publicades arreu del món. Aquesta informació és molt valuosa i
és la que permet que els diferents professionals (pisters socorristes, monitors d’esquí,
educadors esportius…) així com les societats científiques interessades en aquest camp
puguin fer aportacions per millorar la seguretat dels diferents esports de neu. 
Els estudis fets són nombrosos, i molts aspectes de l’accidentalitat a les pistes d’esquí
estan ben establerts. De fet, gran part de les innovacions en el material esportiu, en
les pistes, en la tècnica esportiva deriven de conclusions extretes d’aquests estudis. 
És per això que analitzar dades d’accidentalitat és d’un gran interès si volem millorar
la seguretat en la pràctica esportiva.
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L’estudi de l’accidentalitat en els nens i joves que practiquen esports de neu ens mos-
tra algunes particularitats.
En la població general l’índex d’accidentalitat expressat en MDBI (mean day between
injury) és de 400, això vol dir que tenim una lesió per 400 dies de pràctica, o expressat
d’una altra manera: algú que esquia 10 dies per any té un risc estadístic de patir una
lesió cada 40 anys! 
En nens i joves aquest índex augmenta, però la gravetat de les lesions és menor (índex
de gravetat més baix, menys dies de curació, menys hospitalitzacions). En els més
menuts hi ha més lesions al cap (però la generalització del casc n’ha disminuït la inci-
dència i la gravetat).
La lesió més habitual en els adults, l’esquinç de genoll, és menys freqüent en aquest
grup, que, en canvi, pateix més fractures de tíbia.
Els joves practiquen més surf de neu i, lògicament, tenen més lesions a les extremitats
superiors. Paral·lelament, tenen un comportament més agressiu en la seva pràctica
esportiva i l’índex de gravetat es va apropant al dels adults.
Aquests són alguns dels elements que es desprenen de l’anàlisi de les dades de què
disposem. Molts d’aquests elements ja han permès proposar mesures i se sap que les
mesures de prevenció són especialment eficaces i fàcils d’implementar en nens i
joves.
Ens cal, però, aprofundir encara en el coneixement de certs factors de risc, i per això
es necessita la implicació de tots els actors (entrenadors, professors d’educació física,
monitors…).

Lesions microtraumàtiques dels nens i joves en els esports de neu
Són lesions clarament relacionades amb la pràctica esportiva però no desencadena-
des per un esdeveniment traumàtic concret. Contràriament a les lesions traumàtiques
de que parlàvem amb anterioritat, en el cas de les lesions microtraumàtiques les
publicacions són escasses i no disposem d’una base de dades unificada.
Les lesions clàssiques són les tendinopaties del genoll, habituals en períodes d’alta
intensitat esportiva: entrenaments físics de pretemporada, esportistes que practi-
quen diferents disciplines, o en períodes de creixement intens.
Darrerament, s’estan veient moltes lesions del raquis lumbar que podrien estar rela-
cionades amb l’evolució tècnica i dels materials.
Els nens i joves tenen una gran capacitat d’aprenentatge, i poden assolir un alt nivell
tècnic; en canvi, la progressió en l’àmbit físic és molt esglaonada i està condicionada
pels canvis corporals que es produeixen en aquest període. Ens podem trobar, doncs,
esportistes molt preparats tècnicament però amb un físic insuficient.
D’altra banda, hi ha sovint una divergència entre l’edat civil i l‘edat fisiològica; en con-
seqüència, coincidiran practicants en fases de desenvolupament diferents en un
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mateix grup i difícilment els
entrenaments s’adaptaran a tots
ells.
Moltes de les consideracions
sobre els esports de neu es
poden extrapolar a les activitats
físiques en general. 
L’estudi dels accidents a l’origen
de les lesions traumàtiques, o de
les circumstàncies que envolten
les lesions microtraumàtiques
ens poden donar pistes per a la
seva prevenció.

Efectes indesitjables de l’activitat física: prevenció 
L’estudi dels diferents tipus de lesions esportives ha permès determinar diferents
mesures per reduir-ne la freqüència i/o la gravetat. La prevenció pot passar per: 
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- mesures generals sobre les regles de l’activitat física, modificacions en el material o
equipament utilitzat, canvis en categories d’edat, evolucions en els mètodes d’entre-
nament…
O en el pla individual:
- mesures personalitzades (modificació de la tècnica personal, del ritme d’entrena-
ment, canvi de la modalitat esportiva…).

Conclusió: activitat fisica / esport
Malgrat alguns aspectes negatius, com la xacra del dopatge o els casos hipermedia-
titzats de mort súbita, l’esport aporta un clar benefici sobre la salut que compensa
amb escreix els riscos. Els efectes indesitjables, tant els que acabem de citar, com les
més freqüents lesions esportives, es poden minimitzar tant pel que fa a la freqüència
com a la gravetat. Cal per això que tots, professionals, practicants i sense oblidar els
pares, ens impliquem i progressem en el coneixement dels aspectes negatius, i quan
les mesures preventives existeixen les apliquem a consciència. 
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