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Lamusica envaeix la salad’spin-
ning. Els participants pedalen al
ritme dels seus records. Les can-
gonsdelaseva época els marquen
la cadéncia mentre el monitor
condueix un esforg que també és
experiénciaemocional... «quatre,
tres, dos, un... Amunt, ens agafem
davant al manillar, core actiu,
som-hique és ara quan hohem
de donar tot!»... Miguel Carnice-
ro, monitor de Puigcerda nascut
el1971, portaquinze anys conver-
tintles seves classes d’spinning al
Club Poliesportiu en una eina per
millorar lasalut fisicaiemocional
dels cerdans.

La seva trajectoria dins del
mon del fitness va comencar de
manerainesperada, desprésd’un
moment personal complicat, i
avui continua motivant persones
de totes les edats a cuidar-se a
través de l'activitat fisica.

En Miguel explica que laseva
entrada al moén de ’esport va ser
unarespostaaunmoment dificil:
«va arribar arran d’una depressio.
Després d’un any de tractament
amb medicacio, un metge emva
recomanar canviar d’estil de vida
icomengar a fer activitat fisica. Jo
no havia fet esport mai1i, seguint
el consell habitual, emn vaigapun-
taraun gimnas. Al principi tot era
nou: primer hianava amb lame-
vadona idesprés vaig comengara

Lacombinaciode
muisica, esforgi
ambient de grup
permet als alumnes
desconnectar

provar classes dirigides. Amb el
temps vaig adonar-me que es-
port em feiasentir millor iquear-
ribava acasaambmés energia».

El pas d’alumne a monitor
també va arribar gairebé per ca-
sualitat. «El monitor d’spinning
del gimnas es va lesionar i emva
demanar si podia fer una classe
perqueé jo erauna de les persones
que més hi assistia».

Recorda que aquella classe
«haviade ser puntual, perd es va
allargar unes setmanes, després
unsmesos, ial final em va agra-
dar. Vaig decidir formar-meico-
mengar a fer cursos a Barcelona,
tant d’spinning com d’altres dis-
ciplines com pilates, tonificacié o
nutricié. Amb el temps vaig pas-
sar de fer substitucions a tenir una
horafixai, a poc a poc, la meva
propiaclientela».

Larelacid amb els alumnes és
unaltre aspecte que Carnicerova-
lora especialment, «Hiha perso-
nes que ja venien a les classes
quan jo era alumne. Em van co-
néixer pedalant al seu costat i
després com a monitor. Amb el
tempses creaunarelaciomolt es-

Saluti benestar

Quinze anys fent de monitor d’esports a Puigcerda. Miguel Carnicero fa de cada
sessio d’spinning al Club Poliesportiu una combinacio d'esforg, misica i emocio
que ajuda els participants a millorar la salut fisica i mental mentre comparteixen
records i complicitats sobre la bici. Mai és tard per reimpulsar-se en la vida.

«Esforcipassio, una sessio
d'spinning és la vida mateixa»

Miguel Carnicero sobre labici ala sala d’spinning del Club Poliesportiu Puigcerda

pecialialguns alumnes ja formen
part gairebé de la familiax».

«Hihaqui cantapedalant...»

Pel que faalamanera de conduir
les sessions, en Miguel detallaque
«normalment hi ha una part
d’escalfament i despréses cornbi-
nendiferentsintensitats. Lamisi-
catéun paper molt important per-
quémarcael ritme i també 1’estat
d’anim de la classe. Les sessions
son intenses perque I'objectiu és
quedurantaquells 40 0 45 minuts
lagent desconnecticompletament

MIQUEL SPA
Puigcerda

Elmonitor defensa
Pactivitat fisicacom
unainversio en salut
iasseguraque maiés

tard per comencar

Miquel Spa

deles preocupacions del diaadia-
Es una barreja d’emocio i esforg
dossificats, com la vida mateixa».
Aixi mateix, subratllala dimensio
emocional de!’exercici fisic: «La
musica, el ritme i "esforg fisic cre-
en una combinacié molt potent.
Quan veus persones que estan fent
un gran esforg fisic i alhora canten
lacangd que sona, és perqué han
desconnectat de totel queelsen-
voltais’hancentratnomésenla
classe».

Els resultats fisics també s6n
evidents, «hi ha gent que arriba

amb un nivell fisic normal i, amb
constancia, millora molt. Al cap
d’untemps et diuen queara poden
fer excursions o activitats que
abans els costaven molt. Quan el
cosesvaenfortint, també canviala
manera com afrontes el dia adia».
Carnicero destaca laversatilitat i
adaptabilitat del'activitat: «Unade
les grans avantatges del’spinning
és que s'hi pot adaptar gairebé
qualsevol persona. Cada alumne
regulala resisténcia de labicicleta
segons el seunivell, perd tothom
pot seguir la mateixa classe. Nohi
ha competicié icadascii treballaal
seuritme».

Diu que la percepcié social de
Pesport també ha evolucionat,
«cadavegadahihamés gent que
entén que fer esport no ésnomes
unadqiiestio estética, sind també de
salut. Moltes persones busquen
sentir-se bé fisicament i mental-
ment». Respecteal’edat, Carnice-
ro afirma que mai no és tard per
comengar, «sempre és possible
millorar laforma fisica, encaraque
nos’hagifet esport abans. Elmés
important és fer-ho de manera
progressiva i amb assessorament.
Amb exercicis adaptats, finsitot
persones grans poden guanyar
forga, flexibilitatibenestar».

Elmissatge final del monitor és
que «l’activitat fisica s’hauria de
considerar unainversié en salut.

Perlesclassesvan
passant generacions
deveins que
potencienlaseva
vidaamb!’esport

Igual que treballem per tenir esta-
bilitat econdmica, també hauriem
de cuidar el cos per mantenir una
bona qualitat de vida. Fer esport
avui és, en molts casos, estalviar
problemes de salut dema. I mai és
tard percomengar».

Ambmés de quinze anys d’ex-
periéncia, Miguel Carnicero ha
convertit]’spinning en unaeinano
nomeés per entrenar el cos, sind
també per millorar ’anim, crear
vincles amb i promoure la salut,
demostrant que I’esport és més
que activitat fisica: és benestar,
motivacié icomunitat. Al finalde
cadaclasse, el cansament esbarre-
jaamb els somriures ila sensacio
d’haver compartitalgunacosamés
que exercici. Per amolts alumnes,
aquells 45 minuts sobrelabicicleta
s’han convertit en una petita ruti-
nadebenestar que els ajudaa pe-
dalar ambmés energia també fora
delgimnas.

Les seves sessions guarden sor-
preses... «Ushaviaenganyat, enca-
raens quedaunacango...vinga, ca-
dénciamaximaiapedalar fins el
tocfinal debateria... Sempre en so-
naunatltimad’El canto del loco...m



