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3 BEGIRADA

Oier Gorosabel
Fisioterapeuta eta osteopata - @ Ixikillana

Adina: nortasun agirikoa

edo biologikoa’

irolarien arteko solasaldietan bada behin eta

berriz errepikatzen den esaera. Lesioei buruz

berbetan, momenturen batean batak besteari

adarra joko dio: «Adinarekin, gauza hauek ge-

ro eta gehiago izango dituzul». Txantxetan

esaten dute, jakina, baina esaldi horren azpian
jendeak benetan sinisten duen uste okerra dago: adinean
aurrera egitea eta osasunean txarrera egitea, dena bat dela.
Bada, lagunok, albiste ona dakartzuet: ez du zertan beti ho-
rrela izan.

Behin, gure eskualdeko kobazulo batean, espeleologoek
zortzi lagunen gorpuzkiak aurkitu zituzten. Antzinako hile-
rri hori aztertzera etorri zi-
renean, arkeologoen lehe-

ke arraroa izango 36 urteko forma fisiko txarreko bati 49
urteko adina egoztea, edo 70 urteko aitona kirolzale baten
gorpuzkietatik 55 urte zituela ondorioztatzea. Izan ere, giza-
kiak asmatutako paper edo zenbaketarik izan ezean, ez da-
go hezurduron adina gehiago zehazterik.

Bizirik dauden pertsonetan ere, berdintsu: bere urteen
kontua eraman ez duen norbait aurkitzen badugu (ba-
tzuetan gertatzen da: uharte batean, oihanean, kalean...
bizi diren paperik gabeko pertsonak), ezingo dugu bere
adin zehatza asmatu. Urte asko bete dituen pertsona ba-
tek gorputza “gazte” mantentzeko beste arrazoi bat ere ba-
dago: odol zirkulazio siste-
ma. Aktibitate fisikoa

nengo lana aztarnategia
noizkoa zen zehaztea izan
zen; hezurretako karbonoa
aztertuta, duela 4.000 bat
urte lurperatutako euskal-
dunak zirela ikusi zuten.
Baina era askotako jendea
zegoen han: haurrak, hel-
duak zein zaharrak. Hu-
rrengo lana, beraz, pertso-
na bakoitzaren adina
zehaztea izan zen; gorpuz-
kion alboan “Nortasun Agi-
ri Neolitikorik” aurkitu ez
zutenez, arkeologoek beste
gauza batzuei erreparatu
behar izan zieten pertso-
non adina zehazteko. Adin
biologikoa, noski; pertsona
baten osasunari dagokion
bakarra.

Horrelako kasuetan, az-
tarnategietan aurkitzen di-
ren gorpuzki bakarrak he-
zurrak izaten dira
(batzuetan, hori ere ez), eta,
beraz, arkeologoak horien
azterketara mugatzen dira
pertsonon adina ebazteko.
Halere, ezin izaten dute ze-
hatz-mehatz esan: asko jo-
ta, adin tarte batean koka-
tuko dituzte gorpuzkiok.
Beste berba batzuetan: lu-
rrikara baten eraginez ki-
roldegia eroriko balitz ba-
rruko jende guztia
harrapatuta, eta hemendik
4.000 urtera arkeologoek

erregularki egiten duen eta
elikadura zaintzen duen
pertsonak arteriosklerosia
eta bestelako zirkulazio
arazo gutxiago izango di-
tu, eta faktore hori berebi-
zikoa izaten da gorputza
egoera onean mantentze-
ko.

Honekin guztiarekin,
itzul gaitezen kirolzaleen
arteko solasaldietara:
«Adinarekin gero eta le-
sio gehiago!». €z dago
zertan. Adinean aurrera
egin ahala gure gorputza-
ren mantentze lanak (bero-
ketak, luzaketak...) alde ba-
tera uzten baditugu, kirola
irregulartasunez egiten ba-
dugu (hiru hilabete ezer
egin barik, eta, gero, bat-
batean, partidu gogorra),
orduan bai: lesioak gero
eta sarriago, eta gero eta
larriagoak, izango ditugu.
Baina entrenamendu pla-
nifikazio egokia egiten ba-
dugu, orokorrean bizimo-
du osasuntsua eramanez,
gauzak bestelakoak izan
daitezke. Gustatzen bazai-
zue, aurrera: adina bera ez
da arazoa. Ez zinatekete
izango 90 urterekin orain-
dik txapelketetan aritzen
den lehenengo kirolari
kuadrilla... e

kirolarion hezurdurak az- Uste orokorraren kontra, adinarekin lesioak ez dira ugaritzen. GAUR8

tertuko balituzte, ez litzate-
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