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VIURE LA MUNTANYA

La nostra societat, cada cop més
sedentaria, té necessitat de fer esport.
Si antigament durant la seva activitat
diaria els homes i dones ja feien
|'exercici necessari pel manteniment
de la seva salut, ara ens en falta.

Ens passem hores asseguts a la feina
o dins I'automobil, setmanes senceres
sense bellugar-nos, i sovint ho volem
compensar fent esport.

Perd fer esport, que pot ser molt
positiu, també pot acabar sent
molt perjudicial. Depén de com
el practiquem, pot causar lesions
articulars per caigudes o moviments
poc controlats i que afecten a les
estructures dels lligaments i també
als 0ssos.

Pero esta demostrat que l'activitat
esportiva ben realitzada millora la

nostra salut, tant fisica com psiquica;
és bo pel nostre benestar.

Aixi que un bon entrenament de la
musculatura, treballar I'equilibri i una
bona coordinacid neuro-muscular
seran fonamentals per evitar lesions.
Es important estar preparats fisicament
per aquesta activitat, no n’hi ha prou
amb tenir una bona musculatura, ha
de ser funcional i capag d’adaptar-se
guan és necessari.

| S'ha de tenir clar que practicar el

muntanyisme és un esport i tot i que
a vagades la fem com una activitat
turistica, tanmateix, si no tenim
practica i estem desentrenats no hem
de fer un esfor¢ molt gran. El mateix
cansament provocat per una insuficient
preparacio fisica de base pot provocar-
nos lesions greus.

També s’ha de tenir especial atencid
a la pell i els ulls. A la muntanya, la
radicacio ultraviolada és més alta que
la que estem habituats. A més, si anem
a llocs amb neu incrementa aquesta




radiacié ja que actua com un mirall.
S’ha de protegir la vista amb unes
ulleres de sol amb filtre (evidentment
adequades per a l'esport) i la pell
necessita cremes especials, no valen
les de la platja.

MATERIAL NECESSARI

Jaquetes lleugeres

A esports STOP podras trobar les
millors jaquetes per a gaudir de la
muntanya a I'hivern. Un exemple és
aquesta jaqueta ED 105 jacket que
incorpora una caputxa fixa.

Es una jaqueta per presenta maxima
compactibilitat, un pes minim i
mantén perfectament |'escalfor. Esta
feta en Araneum, teixit lleuger i suau
al tacte.El farcit és 105gr/mg 90/10
WDD. Té dues butxaques laterals amb
cremallera i un altre butxaca interior,
a més, té un sistema que impedeix
que la cremallera s’encalli. Té també
un ajustament pel dit gros de la ma
en Lycra.

La podeu trobar en les talles XS, S, M,
L i XL i en colors plata i negre. Pesa
337 grs. (en talla M).

Altres jaquetes pensades per al esqui
de muntanya i els esports d’hivern,
son la Peak Down i la Peak Clima,
ambdues amb caputxa integrada
elastica i amb forats per fixar el
casc. La part de dintre esta feta en
Araneum i l'externa en Sheltex. Es
poden trobar en les talles S,M,L i XL i
en les combinacions de negre/vermell
i negre/gris clar.

Els guants

Els guants també son un element
important. Han de ser guants per
muntanyisme en general.
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Han de garantir un correcte aillament
també en condicions d’extrema
humitat. Els dits index i polze han
de tenir una proteccié especial i han
d’ajustar-se bé a la nostra ma.

Motxilles pels més exigents

Respecte a les motxilles, a esports
Stop podreu trobar el model Rapid
de C.A.M.P, una proposta pensada
per als esquiadors de muntanya més
exigents, estudiada per a facilitat i
agilitzar les maniobres.

Té un sistema de transport d’esquis
Xpress Evo de tercera generacio
que permet transportar dos parells
d’esquis en cas necessari.

A més també disposa del sistema
“Truck Bull” dissenyat per a ajudar als
companys en cas de necessitat: inclou
un ancoratge amagat a la motxilla i
un bucle de corda al cinturd per a ser
usats si cal.

Conta amb amplies butxaques amb
accés rapid, butxaca interior, porta
piolets i hombreres transpirables. Es
presenta en color verd acid.

Un altre model és el X3 LIGHT, motxilla
de 30 litres més lleugera pensada per
al esqui de muntanya de competicid. Es
una motxilla lleugera, molt resistent.
Esta equipada per portar una bossa
d’hidratacié, material d’alpinisme i
escalada i esquis (sistema Xpress).

Els grampons de dotze puntes més
lleugers

Especialment indicats per a
competicions d’esqui de muntanya i
travesses glacials. La seva construccio
és innovadora en la plataforma frontal,
que distribueix la pressié aplicada

en un punt per tota la superficie,
incrementant significativament la forga
i la durabilitat del grampé. A la venta
en tres sistemes de fixacio.

Els bastons de muntanya

Cada cop anem més
preparats quan ens endinsem
al bosc per fer excursionisme
els bastons de muntanya. Si
la travessa és de dificultat
baixa és recomanable fer Us
d’un basto.

No solament anirem més



segurs millorant aixi I'equilibri, puix que
d’aquesta manera ditribuirem millor el
pes del cos, descarregant les cames i
el seu punt debil, els genolls.

Acostumen a estar fets de fibra de
carboni. El manec pot ser de goma o
suro, aquest evita la sudoracié.

Els més moderns son telescopics per
aixi poder transportar-los comodament
a la motxilla.

El muntanyisme pren importancia a
Catalunya a partir de finals del segle
XIX.

En aquella época el muntanyisme
0 excursionisme es veia no nomeés
com un esport, sind també com una
activitat cultural, i la manera de
conéixer a fons la regié.

ESPORTS
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On podreu
trobar el millor
equipament
i els millors
complements
per a la practica
del vostre esport
preferit
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