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Resumeix el text següent en 150 paraules
	EXERCITAR LA FORÇA PERMET TREURE EL MÀXIM PROFIT DELS ESPORTS 

SALVADOR SOSA

La força és la qualitat física més important de l'ésser humà. Una persona forta és alhora veloç, sovint és resistent, àgil i, generalment, està dotada per a determinades feines de casa, del treball i, sobretot, i per a la pràctica d'algun esport. És precisament en aquest últim apartat on la força és més determinant. Quan un se sent fort, corre menys risc de sofrir lesions i pot gaudir molt més temps de la seva activitat favorita, tant si és caminar, com esquiar, muntar a cavall o practicar el seu hobby favorit. 
La força és la propietat que tenen les fibres musculars de contraure's. Si el seu nombre i la seva secció és més gran, es tindrà més força. El fet de pesar més no vol dir que es tingui més força, encara que, per norma general, amb més pes hi ha més possibilitats de tenir més força.
El mètode que s'exposa a continuació, que permet millorar la força, és conegut com a contracció isomètrica, perquè consisteix a forçar el múscul a realitzar contraccions màximes. En fer contraccions d'aquesta mena no es produeixen escurçaments ni allargaments de les fibres musculars. És en aquesta particularitat de la tensió muscular en què es basa aquest mètode que permet accedir a nivells superiors de força sense utilitzar grans pesos. A més a més, i això és molt important, es pot realitzar a casa, sense riscos i d'una forma còmoda i senzilla.
La força cal treballar-la des de dins (centre del cos) cap enfora (extremitats) i el temps que s'ha de mantenir aquesta contracció és la qüestió més important a tenir en compte, ja que han de durar entre 10 i 30 segons de mitjana. 
La falta de força i de to muscular és causa freqüent de contractures i d'una àmplia varietat de lesions, que es produeixen quan el cos demana nivells de força per als quals no s'està degudament preparat
Finalment, és necessari recordar que sotmetre el cos a un entrenament de força millora la
disponibilitat i la capacitat de col.laboració en múltiples feines quotidianes, al mateix temps que potencia notablement l'autoestima.
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