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Les coses que fem cada dia, les nostres rutines, el que estem tan
acostumats a fer, costa molt de canviar... Menjar sa, fer exercici,
deixar de fumar... Uf! Canviar els habits ja sabem que és un dels
camps de batalla on és més dificil guanyar!

Massa sovint, fer exercici és vist com una obligacid.

I és que estem ben informats sobre el fet que va molt bé fer exercici,
pero de vegades no hi ha manera de comencar, no trobem el moment
per intentar-ho, si ho provem una vegada, costa de trobar una sego-
na ocasio... i sovint tot queda en una bona
.r"ﬂm\\\ voluntat que no passa a 1’accié.

~ En canvi, algunes persones acon-
o .~ segueixen trobar la manera i es
“—~_~ converteixen de cop i volta en aficio-

nades a anar a caminar o al gimnas i

fins i tot sembla que els faltaria una part molt

important de la seva vida si no poguessin fer

aquestes activitats! I si pensem per un moment en

algunes d’aquestes persones que coneixem, que

han aconseguit fer aquest pas i ens han sorpres...
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Lexercici fisic ha d’estar fet a la mida de cadascu.

Que canviaria si en lloc de considerar I’exercici fisic com una
recepta meédica pensem que és com una recepta de cuina?

Es la proposta que fem en aquest llibret divulgatiu. Pretenem donar
ingredients perqué cadasci es faci la seva propia recepta. Una
recepta que tingui en compte quines propietats tenen els aliments,
que pot menjar cadascu i també que li ve de gust, per gaudir i apro-
fitar al maxim els nutrients que li aporti el plat que cuini; que es
diu exercici fisic. I val a dir que la recepta, naturalment, té un
ingredient secret, i és que moure’s no només va bé, siné que a més
a més fa sentir bé! Bon profit!



Un primer pas: la motivacid

2. Un primer pas: la motivacio

La motivacié és un aspecte clau tant per comengar com per conti-
nuar fent exercici fisic.

Preguntem-nos:

* Qué ens motiva? Tant ens pot motivar millorar la nostra salut
com coneixer d’altres persones o trobar-ne de conegudes.

* Que és important per a nosaltres: que sigui a l’aire lliure, no
passar fred...?

* Que ens interessa: sentir-nos acompanyats, passar-ho bé, sen-
tir-nos més forts...?

* Que ens agrada: la musica, anar a la nostra...?

¢ Que ens fa sentir bé: estar amb els néts, amb els amics, sols...?

Preguntem-nos també com som:
* Quins esfor¢os estem disposats a fer?
* Quant de temps podem i volem dedicar a fer exercici i si dis-
posem d’aquest temps.
» Estem disposats a llevar-nos més d’hora, a desplacar-nos a
peu o en transport public o privat per anar a fer exercici?
* Qué ens fara molta mandra i qué no ens en fara tanta?

I més preguntes:

* Qué ens preocupa de la nostra salut?
* Qué ens preocupa del nostre cos, de com esta canviant o de
com podria canviar?

* Que ens fa por de comencar a fer exercici?
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Calen respostes individuals i intransferibles, que només pot saber
cadascu.

Ens pot ajudar:

e Coneixer altres persones que fan activitats fisiques. Seguim el seu
exemple! Preguntem-los com els va! Anem a fer exercici amb elles!

e Saber els beneficis que pot tenir allo que anem a fer.

e Fer exercici en grup o, almenys, en companyia d’una altra perso-
na pot ser molt gratificant, pero també fer exercici tot sol pot ofe-
rir-nos un espai per estar amb nosaltres mateixos!

e Fixar-se objectius concrets i realistes per anar aconseguint nous
reptes.

e Valorar i fer balanc dels progressos aconseguits.
e Pensar qué ens aporta i qué ens ha sorpres que no ens esperavem:

- si ens fa sentir bé i en que ens fa sentir bé. Si ens ha aug-
mentat l'autoestima...

- quins canvis notem: en la manera com ens sentim, en el
nostre cos i en lestat d’anim.

e Organitzar lactivitat en la nostra rutina diaria, de manera que ens
permeti ser constants, aplicar el programa que se’ns hagi reco-
manat i fer exercici de manera regular.

D’aquesta manera aconseguirem que moure’ns ens vagi bé i ens
faci sentir bé! Som-hi doncs!
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3. Alguns apunts des de la teoria

3.1. Envellir bé és a les nostres mans

Quan ens fem grans, les capacitats del nostre cos disminueixen.
Malgrat que les pérdues sén, en part, inevitables, és a les nostres
mans regular com envellim i a quina velocitat.

Envellir comporta de manera inevitable una pérdua progressiva de
la capacitat de funcionament de la majoria d’organs i estructures
corporals. Disminueix la capacitat pulmonar, cardiaca i renal, i es
perd densitat ossia i massa muscular. A aquestes perdues, s’hi afe-
geix I'impacte de les malalties agudes i croniques. Aquests canvis
tenen efectes en la condici6 fisica i es tradueixen en una reduccié
de la forga muscular, de la velocitat de la marxa (quan caminem), de
la resisténcia, de 1’equilibri i de la flexibilitat. Finalment, els can-
vis en l’activitat i el rendiment fisic influeixen, juntament amb
altres factors, en la capacitat de dur a terme les activitats de la vida
diaria de manera autonoma.

La capacitat funcional és un dels principals indicadors de salut en
les persones grans. La velocitat a la qual es perd depén de molts
factors i, en bona part, depén dels habits que constitueixen l’estil
de vida, com I’alimentaci6, I’activitat fisica i el tabaquisme. Si som
sedentaris, la pérdua de capacitat sera major i més rapida. En
canvi, si ens mantenim o esdevenim actius fisicament quan enve-
llim, alentirem la disminucié de les nostres capacitats.

La forga muscular és una de les funcions corporals que declina
amb l’edat, atés que la massa muscular disminueix. Aquesta dismi-
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nucié s’anomena sarcopénia i inclou tant la pérdua de la quantitat
de fibres musculars com la perdua de la qualitat d’aquestes a causa
de I’envelliment. Actualment, 1’exercici fisic és I'tinic tractament
eficag per prevenir o revertir la sarcopénia.

L’exercici fisic és important durant tota la vida. I és que quan més
gran sigui la capacitat fisica que hem adquirit al llarg de la vida,
fent exercici, més trigaran les pérdues a limitar-nos en la vida quo-
tidiana. Aix{ doncs, cal comencar a fer exercici quan abans millor.

Lexercici fisic té un efecte preventiu sobre el desenvolupament de
moltes malalties, especialment les cardiovasculars, que son la pri-
mera causa de mortalitat.

| a la vegada, Uexercici fisic té un efecte preventiu sobre les limita-
cions funcionals en la vida diaria que poden comportar una disca-
pacitat adquirida amb ledat i arribar a causar una situacié de
dependéncia (o necessitat d'ajuda d’una altra persona per poder
fer activitats quotidianes).

Fer exercici regularment al llarg de la vida augmenta 1’esperanca
de vida lliure de discapacitat, disminueix el nivell de discapacitat
o compacta la discapacitat al final de la vida, la qual cosa vol dir
que ens permet viure més anys sense limitacions i sense dependre
d’altres persones en la nostra vida quotidiana.

L’Organitzacié Mundial de la Salut (OMS), altres organismes inter-
nacionals i la majoria de governs fan especial emfasi en la importan-
cia de promoure I’exercici fisic per promoure aix{ la salut en general
i, especialment, entre les persones grans.
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3.2. Que en sabem...

...de I’exercici?

La majoria d’estudis assenyalen que, en general, les persones de
totes les edats fan poc exercici fisic i, com més edat tenen, menys
exercici fan. Tot i aix0, sembla que la tendencia dels tltims anys és
que cada vegada més persones fan exercici.

En tots els grups d’edat, els homes fan més exercici que les dones,
pero la diferencia entre homes i dones s’ha reduit en els dltims
anys. Entre els més joves, fins i tot s’aprecia que fan més exercici
les noies.

Entre les persones que diuen que fan exercici, el 77% va a cami-
nar i tan sols el 17,8% fa una activitat fisica més intensa que

caminar.

...de les caigudes de les persones grans?

Una de cada tres persones majors de —_—
65 anys pateix una caiguda cada any.

Segons les estadistiques, cada any,
les caigudes afecten una de cada tres
persones majors de 65 anys. Una de les
seves conseqiiéncies més greus son les fractures. Les

fractures poden ocasionar un deteriorament tan sever
de la salut de la persona, que es pot produir una situacié

1"
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de dependeéncia, la qual pot arribar a comportar un ingrés en una
residéncia. A més, les persones, quan han patit una caiguda, comen-
cen a tenir por de caure. A causa d’aquesta sensacié d’inseguretat,
fan menys activitats, surten menys de casa... i quan una persona
esta inactiva, la musculatura es debilita i encara té més probabili-
tats de caure. En aquesta situacié, és molt important trobar la
manera de trencar aquesta espiral, recuperar la seguretat poc a poc
i tornar a ser actiu fisicament.
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3.3. Beneficis de Uexercici fisic: moure'ns ens va bé per a
moltes coses

Fer exercici aporta una gran quantitat de beneficis, ja que ens fa
treballar moltes habilitats fisiques, psiquiques i socials.

L’efecte de I’exercici fisic se suma a I’efecte de la resta d’habits que
determinen ’estil de vida saludable. Aixi, les persones que seguei-
xen una alimentacié saludable, que es mantenen mentalment acti-
ves, que tenen una ingesta moderada d’alcohol i que no fumen, si
a més fan exercici fisic, tindran encara més probabilitats de viure
més anys i de viure’ls millor.

Tot seguit volem destacar beneficis o millores determinades de fer
exercici:

1. Millores fisiques

e Millora de la condicié cardiovascular i respiratoria.

e Reforcament de la musculatura i de la densitat ossia. Fer exer-
cici augmenta la forga muscular en les persones grans. Quan els
exercicis s6n d’alta intensitat, a més, milloren la densitat 0ssia;
els ossos de la columna lumbar i del maluc es fan més densos i,
per tant, més resistents.

Aquests beneficis també s’han observat en persones amb condi-
cions fisiques molt debilitades que viuen en residéncies geria-
triques.

Per tant, mai no és tard per comencar a fer exercici i notar-ne
els beneficis!

13
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* Alentiment de la disminucié de I’equilibri i de la coordinaci6
motora associada a ’edat, que disminueix el risc de patir una
caiguda.

— Els programes d’exercicis de forca muscular i d’equilibri,
supervisats per monitors i dirigits a persones que tenen risc de
caure, han pogut reduir el risc de caigudes amb exit.

— Esta demostrat que el tai-txi disminueix les caigudes en les
persones grans.

— L’exercici fisic és eficag per a la prevenci6 de caigudes quan
forma part d’un programa més ampli que aborda tots els factors
que es relacionen amb el fet de caure (farmacs, entorn fisic,
malalties...).

2. Millores cognitives

Concretament, millora la memoria, ’atencié i la concentracié.
També s’ha observat que 1’exercici fisic disminueix el risc de patir
un deteriorament cognitiu perquée afavoreix la irrigacié cerebral i
també evita la degeneraci6é neuronal. Els exercicis que es fan amb
musica permeten treballar el ritme.

3. Millores psicologiques

Millora ’estat d’anim; redueix ’ansietat, la por i la sensaci6 de soli-
tud; augmenta la confianga en un mateix i produeix sensaci6 de be-
nestar. Disminueix els trastorns del son. També permet treballar la
constancia i la superaci6 personal per assolir nous reptes, ampliant
aix{ les nostres possibilitats. Augmenta la consciéncia corporal; ens
ajuda a conéixer les limitacions i les capacitats del nostre cos, i ens per-
met aprendre com ens pot ajudar la respiracié, per exemple, a dismi-
nuir la percepcié del dolor. Les activitats fisiques creatives milloren
la nostra capacitat d’expressid, d’improvisacié i de comunicacié.

14
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4. Millores en les relacions socials

Permet prendre contacte i relacionar-se amb altres persones i, per
tant, augmenta i millora la nostra xarxa d’amistats i redueix el risc
d’aillament social. Estar en forma fisicament ens déna un ampli
ventall de possibilitats d’interaccionar amb els altres fent activitats
diverses. Per exemple, quan estem amb els néts, si ens sentim agils,
podrem fer uns tipus de jocs que no podriem fer si ens sentissim
debils i ens canséssim de seguida en moure’ns. Fer exercici pot
tenir també un benefici cultural. Per una banda, ens pot suscitar un
sentiment de pertinenca a la nostra cultura, com per exemple el fet
de ballar sardanes, i per l’altra, ens pot acostar a altres cultures,
com ara ballar la dansa del ventre.

Les millores que hem exposat produeixen, en conseqiiéncia, altres
beneficis:

Prevencié de malalties croniques. Destaquen, per exemple:

e Hipertensid arterial

e Trastorns metabolics com la diabetis mellitus i la hipercoleste-
rolemia

e Malalties cardiovasculars

e Cancer

e Malalties respiratories

e Osteoporosi

Prevencié de la discapacitat adquirida o de les limitacions de les
capacitats funcionals que apareixen amb ’edat i, com a conseqiién-
cia, de la dependencia o necessitat d’ajuda per a les activitats de la
vida diaria.

15
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Pensem per un moment en la complexitat d’habilitats i de movi-
ments que comporten activitats de la vida diaria que fem automa-
ticament quan estem sans, com dutxar-nos dins d’una banyera,
desplagar-nos amb transports ptblics o cuidar persones del nostre
entorn que necessiten ajuda. Ens adonarem que cal estar en forma
per dur a terme aquestes activitats i que, si no ho estem, ens ani-
rem debilitant i no les podrem fer.

Augment de la longevitat (o durada de la vida) i disminuci6 de la
mortalitat.

L'exercici fisic proporciona una millora de la qualitat de vida
relacionada amb la salut fisica i amb la vida social i aporta ben-
estar psicologic. Per tant, proporciona una millora global en la
persona i li ofereix una vida més llarga, lliure de malalties i de
discapacitat.
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4. La practica de fer exercici

4.1. Tenim moltes possibilitats per moure’'ns

L’activitat fisica inclou una llista llarguissima d’activitats ben diver-
ses, ja que hi ha activitats de tot tipus, entre les quals podem triar.

Cadasci ha de trobar la seva férmula, la que el faci sentir como-
de i segur fent I’activitat, tenint en compte allo que vol aconseguir
per a la seva salut, allo que vol aprendre i els nous reptes. Per fer
exercici no cal ni passar vergonya ni fer sobreesforgos!

Els experts diferencien els conceptes d’exercici fisic i activitat fisi-
ca, com veurem a continuacié:

L’activitat fisica és qualsevol moviment del cos, ja sigui natural o
planificat, produit voluntariament, que impliqui un consum consi-
derable d’energia per sobre del metabolisme basal (vol dir que
gasta més calories que quan el cos esta en repos). Pot tenir una fina-
litat preventiva, estetica, esportiva o rehabilitadora. Dura un periode
de temps determinat i pot dur-se a terme tant durant les activitats
quotidianes com en moments d’oci.

L’exercici fisic és I’activitat fisica planificada, organitzada i repeti-

da regularment que té per objectiu mantenir o millorar la forma
fisica.

17
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4.2. ldees sobre Uactivitat fisica

Un tipus d’activitats fisiques sén les tradicionalment reconegu-
des com a exercici fisic: anar a cérrer, fer gimnastica, natacio...,
I’esport en general. Pero I’activitat fisica, com indica la definicié,
inclou també moltes altres activitats que tenim incorporades en
la nostra vida quotidiana com, per exemple, anar a comprar o
anar a buscar els néts a 1’escola tot caminant. Com veiem, els dos
exemples escollits sén activitats que, a més de ser activitats fisi-
ques, també sén de gran utilitat per a persones del nostre entorn.

Pensem quines activitats de les que fem en la nostra vida diaria sén
d’activitat fisica.

Com podem augmentar lactivitat fisica en la nostra vida diaria?

Una manera senzilla d'augmentar lactivitat fisica en el nostre dia
a dia és pujar o baixar les escales a peu (quan no portem pes),
en lloc d’utilitzar els ascensors o les escales

mecaniques. També podem baixar
de l'autobuls una parada abans per
caminar una estona més.




La practica de fer exercici

Hi ha activitats que requereixen un aprenentatge inicial i un
monitor que supervisi, mentre que d’altres ja les tenim ben apre-
ses des de la infancia, com caminar.

Hi ha activitats que estan organitzades per entitats, n’hi ha que
un mateix pot fer quan vulgui o que pot fer trobant-se amb amics.

Algunes poden ser individuals i d’altres es fan en grup. En aquest
cas, és molt important trobar-se a gust amb les persones que el
formen. Hi ha activitats molt estructurades on, per exemple, es
marquen els exercicis i el nombre de repeticions, mentre que
d’altres s6n més lliures; deixen un espai perqué cadascd adapti
allo que fa a la seva manera i estimulen la creativitat i la impro-
visaci6é, com per exemple els balls de sal6. Algunes activitats,
com caminar, permeten tenir una conversa amb els companys,
mentre que d’altres requereixen una alta concentracid, com en el
cas del ioga. També hi ha activitats que fan servir misica
d’acompanyament, d’altres que es poden fer a 1’aire 1liure...

En definitiva, hi ha activitats per a tothom!

Hi ha formes d’activitat fisica que sén, a la vegada, culturals.
Algunes d’aquestes formen part de la nostra tradici6, com les sar-
danes, i d’altres ens apropen a diferents maneres de moure’s pro-
pies de cultures diverses, com la dansa del ventre i les danses
africanes. També el ioga, el tai-txi i el txi-kung, que sén técniques
de moviment provinents d’Orient, s’han incorporat completa-
ment en els dltims anys als programes d’activitats per a gent gran
de casals i centres civics.

19
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Taula 1. Exemples d’activitat fisica

Caminar * Per anar a comprar

* Per anar a acompanyar
0 a buscar una persona

» Per anar d’excursio

Baixar i pujar escales

Anar amb bicicleta

Fer les feines de la casa * Escombrar
* Treure la pols
° Fregar el terra

* Netejar els vidres

Fer tasques de jardineria

Ballar » Balls de salo
* Sardanes
» Danses africanes

* Dansa del ventre

Practicar técniques * loga
corporals Tl
* Txi-kung

20
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4.3. Idees sobre Uexercici fisic

» Exercicis de resisténcia

 Exercicis de reforcament muscular

* Exercicis d’equilibri

» Exercicis de flexibilitat (estiraments)

Exercicis de resisténcia

Generalment, en I’ambit de la salut, es fan exercicis de resisténcia
aerobica, que sén aquells en els quals arriba suficient oxigen al
muscul per fer la contraccid.

Els exercicis aerobics milloren el rendiment cardiovascular. Quan
els fem, augmenta el ritme cardiac i la freqiiencia respiratoria, ja
que es necessita més oxigen.

Sén exercicis importants per mantenir la condici6 fisica quan en-
vellim, ja que faciliten la realitzaci6 de les activitats de la vida dia-
ria que requereixen desplagaments, com caminar dins i fora del
domicili.

Els exercicis de resisténcia ajuden a prevenir o posposar l'inici de
les malalties cardiovasculars i, particularment, de la cardiopatia
isqueémica i de la insuficiéncia cardiaca.

L'exercici de resisténcia més comu és caminar. Altres exercicis de

resisténcia sén nedar o anar amb bicicleta. A la taula 2 en veiem
altres exemples, classificats segons la seva intensitat.

21
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Taula 2. Exemples d’exercicis de resisténcia

Moderats Vigorosos

Anar amb bicicleta Nedar

Caminar passejant Fer bicicleta enérgicament
Jugar a la petanca Caminar a ritme rapid
Jugar a golf Correr

Jugar a ping-pong Jugar a tennis

Ballar Esquiar

Activitats quotidianes que inclouen treball de resisténcia

Escombrar Pujar escales
Fregar el terra Netejar vidres
Fer tasques de jardineria

Baixar escales

Idealment, s’hauria de fer una activitat de resisténcia un minim
de 30 minuts al dia, cada dia de la setmana o la majoria de dies.
Per comencgar suaument, es poden fer exercicis de 5 minuts fins
arribar a periodes de 10 minuts. Progressivament, es van augmen-
tant aquests periodes fins arribar a 30 minuts al dia.

La intensitat dels exercicis és molt important: no han d'impedir que la
persona pugui parlar a causa de l'elevada freqiiéncia respiratoria ni
tampoc no han de provocar mareig ni dolor toracic (al pit).

22
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La intensitat es pot controlar objectivament, mitjancant la freqiién-
cia cardiaca. La taula 3* és una de les taules orientatives que s’uti-
litza per saber quin és el ritme ideal del cor durant els exercicis de
resisténcia segons 1’edat de la persona.

Els valors indicats sé6n una aproximacié a la freqiiéncia cardiaca
ideal que hauriem d’assolir. L'objectiu és que les pulsacions per
minut que tinguem mentre fem exercici estiguin entre els valors
corresponents a la nostra edat. Aquests valors ens ajuden a regular
I’augment progressiu d’exercici, ja que ens indiquen que no hem
de superar el 1imit maxim i que, si ho fem, ens estem excedint en
intensitat i I’hem de reduir.

Taula 3. El ritme ideal del cor durant els exercicis de resisténcia,

segons l'edat

Edat  Pulsacions per minut Edat Pulsacions per minut
40 126-153 80 98-119
50 119-145 90 921-111
60 112-136 100 84-102
70 105-128

Font: Taula recomanada a El ejercicio y su salud de U'Institut Nacional sobre Envelliment,
EUA, 2001.

* Es tracta de valors orientatius que només es poden aplicar en cas de no tenir problemes cardiacs
i de no prendre medicaments per al cor o per a la pressio arterial que afectin el ritme cardiac, com
els betabloguejants.
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Subjectivament, es pot utilitzar I’escala de Borg (vegeu la figura 1)
per monitoritzar la intensitat de l’activitat. L'escala indica la per-
cepci6 de l’esforg que té la persona quan fa un exercici determinat.
D’aquesta manera, un mateix exercici pot ser valorat com a «molt,
molt facil» per una persona (corresponent a una escala de 7), men-
tre que per a una altra persona pot ser viscut com a «dificil»
(corresponent a 15). Per treballar la resisténcia es recomana arribar
progressivament a la zona de valors entre 11 i 13, que correspon a
«facil» i «més o menys dificil».

Figura 1. Valoracio subjectiva de la intensitat de U'exercici segons

l'escala de percepcio de lU'esforc de Borg

Menys esforc 6
7 | molt, molt facil
8
9 | molt facil
10
11 | facil
12 Zr:ma‘ de.
13 | més o menys dificil resistencia
14
15 dificil Zona de
16 reforcament
17  molt dificil
18
19  molt, molt dificil
Més esforc 20

Font: Borg, G., «Perceived Exertion as an indicator of somatic stress», a Scandinavian jour-
nal of Rehabilitation Medicine 1970, 2(2), 92-98.
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So6n exercicis que tenen com a finalitat augmentar la massa i la
forga musculars o, si més no, ajuden a disminuir la peérdua de
massa muscular associada a 1’edat. S6n importants per a la realit-
zaci6 de les activitats quotidianes, com aixecar-se sense problemes
d’una cadira, del sofa o del llit, estar dret durant la dutxa o cami-
nar mantenint un ritme constant i un pas segur.

Els exercicis més tipics de reforcament muscular es fan amb pesos
que s’agafen amb les mans o es col-loquen als turmells. En lloc de
pesos, també es poden fer servir objectes quotidians, com per exem-
ple ampolles d’aigua. Pero també es pot exercitar la forca muscu-
lar sense pesos, fent moviments repetitius de cames o bragos que
treballen amb el propi pes del cos. Aquests exercicis es fan asseguts
o drets i es pot utilitzar el suport d’una taula o d’'una cadira, per
exemple, per recolzar-se i sentir-se més segur.

Es recomana:

Fer exercicis de reforcament almenys dues vegades a la setmana.
No fer exercicis que impliquin la mateixa musculatura dos dies
seqguits.

Incloure tots els grups musculars.

Fer entre 8 15 repeticions de cada exercici. Descansar suficient-
ment (com a minim un minut) i fer una altra serie d’entre 8i 15
repeticions.

Si es fan servir pesos, comencar amb un pes minim i anar aug-
mentant progressivament.

Després dels exercicis i especialment si es fan servir pesos,
convé fer estiraments dels musculs que s’han exercitat.
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La intensitat es pot establir subjectivament amb ’escala de Borg
(vegeu la figura 1). Es recomana exercitar la forca muscular entre el
nivell «dificil» i el «molt dificil», que corresponen a 15 i 17.

EXEMPLES:

Aixecar-se de la cadira

Objectiu: enfortir la musculatura de lab-
domen i de les cames, especificament els
quadriceps.

Posicio inicial: assegut a la cadira, amb els
genolls doblegats i els peus plans sobre el
terra.

Exercici: es tracta d'aixecar-se i tornar a
seure repetidament de la cadira. Quan ens
aixequem, no s’han de fer servir les mans,
si és possible. Quan ens asseiem altre cop,
cal fer-ho lentament. Es recomana repetir
de 8 a 15 vegades l'exercici, reposar i tor-
nar-lo a repetir.

Observacions: per a més seguretat, la
cadira pot estar recolzada a la paret. Per a

les persones amb més limitacions o que no se sentin prou segu-
res, es recomana fer servir una cadira amb bracos, per utilitzar-
los com a suport per alcar-se sense correr perill de caure.
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Flexio de Uespatlla

Objectiu: reforcar la musculatura de l'espatlla.

Posicio inicial: assegut amb l'esquena recta,
els peus plans sobre el terra alineats amb les
espatlles, un brac a cada costat del cos i un
pes a cada ma. S'agafen els pesos amb els
palmells de les mans mirant cap al cos.

Exercici: pujar els bracos per davant, man-
tenint-los estirats i amb els palmells cap
amunt i arribar a lalcada de les espatlles.
Mantenir la posicié un segon i, tot seguit,
baixar lentament els bracos fins a la posicid
inicial. Fer una pausa i repetir U'exercici de 8

a 15 vegades. Descansar i fer una segona
serie de 8 a 15 repeticions.

Observacions: mantenir lesquena recta, les espatlles relaxades i
no flexionar els colzes durant tot U'exercici. Deixeu de fer l'exercici
si sentiu dolor.

Exercicis d’equilibri

En aquests exercicis es busca disminuir i desestabilitzar la base de
sustentaci6 del cos, precisament per exercitar I’estabilitat.

Molts exercicis treballen a la vegada ’equilibri i el reforgament mus-

cular de les cames. Per exemple, I'exercici d’aixecar-se i seure d'una
cadira sense fer servir les mans.
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Cal destacar que estan indicats per disminuir el risc de caigudes i
millorar la marxa (la manera com caminem). A més, si ens ajuden
a sentir-nos més estables i més forts quan caminem, també ens
faran sentir més segurs. Aquesta seguretat ajudara a disminuir la
por de caure, que sovint limita l’activitat fisica de les persones
grans, sobretot si han patit alguna caiguda recent.

EXEMPLES:

Flexio de la planta del peu (posar-se de puntetes)

Objectiu: treballar, a la vegada, lequilibri i el reforcament de la
part inferior de les cames. ﬁ

Posicid inicial: dret i agafat a una taula o a una cadira amb una
o dues mans, segons l'estabilitat que es tingui.

Exercici: posar-se de puntetes, lentament, amb els dos peus
i aixecar-se tant com sigui possible. Tot seguit, baixar
els talons a terra lentament. Repetir de 8 a 15 vega-

des, descansar i tornar a fer una altra série de
repeticions.

Observacions: si aquest exercici resulta
massa facil, es pot incrementar la intensitat
recolzant-se a la cadira només amb un dit,
sense tocar la cadira o, fins i tot, tancant els ulls.
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Flexio del genoll

Objectiu: treballar principalment l'equilibri i la mobilitat del genoll.
Posici6 inicial: dret i recolzat a una cadira.

Exercici: doblegar lentament el genoll tant com es pugui, pujant el peu
cap endarrere (talé cap al glutis]. Mantenir la postura uns segons.
Estirar la cama a poc a poc fins que el peu torni a tocar el terra. Canviar
de cama. Repetir de 8 a 15 vegades, descansar i tornar a fer una segona
série de repeticions.

Observacions: per incrementar la intensitat, es pot
combinar amb Uexercici anterior, posant-se de puntetes
amb el peu que toca a terra. Per a més seguretat, la
cadira ha d’estar recolzada a la paret o a una taula,
perque no es desplaci.
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Exercicis de flexibilitat (estiraments)

Per treballar la flexibilitat, cal actuar sobre les articulacions, els
tendons, els lligaments i els misculs, fent estiraments musculars.
Aquests exercicis ajuden a evitar lesions durant I’activitat fisica i
també contribueixen a evitar caigudes. Es recomana fer estiraments
després de fer exercicis de resisténcia i de reforgament. Si es fan de
manera aillada, es recomana que sigui durant 20 minuts, 3 dies a la
setmana. Cada exercici s’hauria de repetir de 3 a 5 vegades, mante-
nint la posicié de ’estirament entre 10 i 30 segons.

Recordeu: l'estirament acostuma a fer una sensacid de tibantor,
pero no ha de fer mal.

EXEMPLES:

Rotacié d’espatlles

Objectiu: estirar les espatlles i els mUsculs pectorals.

Posicié inicial: estirat a terra (o al lit}, amb el cap sobre un coixi i les
cames estirades. Col-locar els bracos en forma de creu, formant una
linea recta amb les espatlles. Després, doblegar els colzes de manera
que els avantbracos i les mans quedin recolzats, paral-lelament, al cos-
tat del tronc.

Exercici: sense moure els bracos ni els colzes, aixecar els avantbracos i
les mans cap al costat del cap (amunt i endarrere). Quan es noti una lleu-
gera tibantor, cal parar i mantenir la posicio d’'uns 10 a 30 segons. Tornar
a baixar els bracos cap al costat del cos. Tornar a mantenir la posicio.
Repetir de 3 a 5 vegades.
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Observacions: Si es nota dolor, és necessari deixar de fer Uexercici.

Lligaments de la cama

Objectiu: estirar la part posterior de la cama.

Posicid inicial: assegut de costat en un banc (o en dues cadires, una al
costat de laltra).

Exercici: s'estira una cama sobre el banc mentre laltre peu es manté
estable sobre el terra. S’ha de mantenir Uesquena recta. Es nota una
tibantor darrere la cama i es manté la posicié de 10 a 30 segons. Canviar
de cama i repetir U'exercici de 3 a 5 vegades.

Observacions: si no es nota tibantor, es pot doblegar
lesquena cap endavant fins a sentir-la.
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ESPAI LUDIC PER A LA GENT GRAN

Aquest equipament esta pensat per prevenir i disminuir diferents
efectes que produeix la inactivitat, com ara la pérdua d’equilibri, la
rigidesa, les caigudes de repeticid i la impossibilitat de fer deter-
minats moviments necessaris per fer les activitats de la vida diaria.

Els objectius que es volen assolir amb la instal-lacid i posterior uti-
litzacié d’aquests espais son:

» Afavorir U'exercici i millorar el nivell fisic de la gent gran, la qual
cosa genera una dinamica positiva que implica confianca i segu-
retat en les propies capacitats.

e Ajudariaconsellar la gent gran perqué duguin a terme una acti-
vitat fisica, tot promovent el moviment i Uexercici, amb la finalitat
de millorar la seva qualitat de vida.

La Fundacié Agrupacio Mutua dona suport a aquestes iniciatives.

Hi ha un espai ladic al meu municipi?
Quin espai ludic em queda més a prop?
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4.4. Pas a pas: aspectes diversos

ici

Molts dels beneficis que hem exposat només s’aconsegueixen fent
exercici amb regularitat i durant llargs periodes de temps. Per
aquest motiu, és important que la practica de Uexercici fisic esde-
vingui un habit.

En la majoria de casos, els exercicis tenen beneficis multiples, tot
i que treballen i milloren més una area concreta. Per aixo, es reco-
mana fer de manera combinada els diferents tipus d’exercici fisic.
Es pot comencar amb un o dos tipus d’exercicis i, progressivament,
anar afegint els altres o, directament, comencar amb tots, pero
amb una intensitat baixa.

Linici sempre ha de ser gradual. Es necessita un periode d'acon-
dicionament de 3 a 6 setmanes, durant les quals Uexercici ha de
ser de baixa intensitat i de curta durada.

| si parem uns dies... haurem de tornar a comencar, reduint la
intensitat, per poder tornar a augmentar-la gradualment!

Tal com recomana el Col-legi de Fisioterapeutes de Catalunya, cada
sessi6 d'exercici fisic s’ha d’estructurar en les fases seglients:
preescalfament, escalfament, increment de Uactivitat fisica i re-
torn al ritme normal.

Per exemple, aquestes fases adaptades a l'exercici de resisténcia
de caminar o correr podrien ser:

* Preescalfament: caminar a pas normal.
e Escalfament: caminar a més velocitat, fent passos més llargs i
afegint moviments de bracos i tronc.
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e Increment de lactivitat fisica: comencar a caminar enérgica-
ment o a correr i anar augmentant progressivament la intensi-
tat. En aquesta etapa es tracta d'estimular especialment el
sistema cardiovascular i el respiratori i és quan s'arriba a la
maxima intensitat que es vol assolir amb lactivitat.

* Retorn al ritme normal: disminuir el ritme de lactivitat lenta-
ment, recuperant el ritme cardiac i de la respiracié abans
d’aturar-nos.

Cada vegada esta més estes l'ds d’equipaments, estris i aparells
especifics per fer exercici. Molts d’aquests mecanismes tenen
indubtablement avantatges i el seu Us pot estar justificat. Sovint,
pero, encareixen innecessariament el cost de fer exercici. A més,
cal advertir que molts dels estris i maquines que es comercialit-
zen estan pensats per fer un sol tipus d’exercici i, per tant, perme-
ten treballar només un aspecte molt concret, quan el més impor-
tant és exercitar tot el cos amb els diferents tipus d’exercicis!
Cal afegir també que objectes ben senzills que ja tenim
a casa o parts del mobiliari urba poden ser-nos de
gran utilitat. Una cadira ens pot fer de suport per
fer exercicis de reforcament muscular,

una tovallola o una corda ens poden ajudar a fer estira-
ments de les extremitats, una paret pot servir de
suport en molts exercicis i una linia de terra pot
ser una guia per practicar Uequilibri.

Es qiiestio d'utilitzar la imagina-

cio per donar noves utilitats a les

coses del nostre entorn, tot garan-

tint la nostra seguretat!
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Per fer exercici, amb nosaltres mateixos en tenim prou!

Caminar amb bastons té molts avantatges: permet treballar la mus-
culatura abdominal, els bracos, les espatlles i els pectorals, a més
de la musculatura de les cames, és a dir

que lexercici esdevé més complet i
permet cremar més calories. A més,
alleugera la carrega del maluc, dels
genolls i dels peus i, per tant, prote-
geix aquestes articulacions.
Permet treballar la coordi-
nacié mans-peus i ajuda a
mantenir lesquena recta.
Millora també la circulacid
dels bracos i evita que s'inflin
les mans. | a més, els bastons
poden servir per espantar o
defensar-se dels gossos que es
troben pel cami!

Fem lactivitat fisica que fem, cal pensar en totes les parts del cos
per poder exercitar tots els grups musculars!

El tronc: el torax, la musculatura abdominal i lesquena. Tinguem
cura especialment de les cervicals i de les lumbars!

Les cames: els adductors, els abductors, el maluc, els glutis, els
bessons, els quadriceps, els genolls i els turmells.

Els bracos i els avantbracos, les espatlles, els colzes i els canells.
Els peus i les mans. Cada dit!
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Les articulacions es poden moure en diverses direccions i cal que
les mobilitzem en totes les seves possibilitats per obtenir el
maxim de mobilitat i agilitat. Les articulacions, pero, s6n zones
especialment sensibles a les lesions i sovint, quan ens fem grans,
estan desgastades i provoquen dolor, a causa de la coneguda ar-
trosi. Es, per tant, de gran importancia conéixer com protegir les
articulacions, saber de quina manera hem de fer els moviments i,
si cal, fer servir proteccions externes (genolleres...).

Es molt important tenir cura de la postura per fer els exercicis i
per no causar lesions en una part del cos quan volem millorar-ne
una altra! Com queda la resta del cos quan treballem una zona
concreta? Com queda l'esquena quan fem abdominals? Cal tenir-
ho present!

L'exercici mai no ha de causar dolor!

Quan acabem de fer exercici, és molt recomanable relaxar les arti-
culacions i la musculatura, mobilitzant sense esforc les parts del
cos que s’han treballat: fent petits salts, rotacions de cap, de pel-
vis i de tronc, fent com si espolséssim els bracos i les mans, com
si donéssim lleugeres puntades de peu...
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ici

La roba comoda és crucial per fer exercici. No es tracta ni de pas-
sar fred ni de suar excessivament, per tant, és idoni portar un jer-
sei facil de treure i de posar, per poder regular la temperatura
segons la intensitat de U'exercici.

El calcat adient resulta essencial tant per evitar sobrecarregues i
lesions en turmells i genolls com per evitar caigudes durant
Uactivitat.

Quin és el calcat més adient, sempre depén de lactivitat (jugar a la
petanca, ballar, caminar...), del lloc on es faci (a l'aire lliure, en una
sala...) i del tipus de terra que hi hagi (gespa, asfalt, cami de terra,
sorra de la platja...).

Si es pot fer Uactivitat descalc, cal recordar que es poden utilitzar
mitjons antilliscants que evitaran caigudes.

Cal estar ben hidratat mentre es fa Uexercici. Es important beure
aigua abans i després de fer-lo i, si és possible, anar bevent durant
l'activitat. Refrescar-se amb aigua també ajuda a sentir-se millor si
se sua molt.

Mentre es fa exercici, és molt important coordinar el ritme del movi-
ment amb el de la respiracio per optimitzar l'esforc.

També quan acabem la sessi6, pot ser molt gratificant fer uns
minuts de relaxacié general, adoptant una posicié de repos, esti-
rats, concentrant-nos en la respiracié i notant els canvis corporals
que ha produit la realitzacio de l'exercici.
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4.5. Adaptar Uexercici a cadascu

Una mateixa activitat, com caminar a una certa velocitat, pot ser
viscuda com a facil o, al contrari, pot implicar un gran esforg, en
funcié de la condici6 fisica i de 1’estat de salut de la persona que
la fa.

Per tant, com que cada persona és diferent, l’activitat fisica ha
d’estar personalitzada, ajustada a cada estat de salut, a cada condi-
ci6 fisica i a la motivacié personal de cadasci, com hem estat
veient.

Idealment, cadascd hauria de seguir un programa especific, fet a
mida per nosaltres mateixos i amb 1’ajuda de professionals que ens
aconsellin.

Per poder adaptar lactivitat fisica a la condicid de cadascd, és
molt recomanable estar assessorat tant pel metge de familia,
que coneix el nostre estat de salut global, com per professionals
de la medicina fisica o de lesport o fisioterapeutes formats.
D’aquesta manera es pot planificar amb garanties un programa
individual d’'exercici fisic ben adaptat a les nostres necessitats
personals.
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Es imprescindible que consultin préviament el metge per evitar
problemes secundaris les persones que no fan exercici i volen
comencar a fer-ne si tenen les malalties o condicions de salut
seglents:

Diabetis mellitus
Patologia cardiovascular, especialment amb simptomes recents

Altres malalties croniques menys greus

- Problemes a les cames, com artrosi o artritis
- Ulceres i hérnia inguinal

Cirurgia previa de maluc

Problemes oculars

— Antecedents d’hemorragia

— Antecedents de despreniment de retina

— Cirurgia ocular recent

La practica d’exercici fisic requereix algunes precaucions i mesu-
res de seguretat, especialment en les persones grans:

Es recomanable que les persones grans passin revisions periodi-
ques que incloguin la prova d’esforg, en cas de comencar a fer
exercici a partir dels 50 anys. Concretament, als Estats Units, el
National Institute of Aging (NIA) recomana una revisié medica
als homes majors de 40 anys i a les dones majors de 50 que vul-
guin iniciar un programa d’exercici fisic intens.
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* La Generalitat de Catalunya ha preparat la Guia de prescripcio
de I'exercici fisic per a la salut per als professionals de I’atencié
primaria. Es proposa una classificacié en grups de risc per a la
practica d’exercici fisic segons 1’edat, la preséncia de factors de
risc cardiovasculars (tabaquisme, hipertensié arterial, hiperco-
lesterolémia, obesitat, sedentarisme, diabetis mellitus o nivells
elevats de glucosa sanguinia i antecedents familiars de malaltia
cardiovascular) i de malalties cardiovasculars, respiratories o
metaboliques. Segons el risc de la persona i la intensitat de
I’exercici que vol iniciar, el metge de familia considerara si és
recomanable, desitjable o exigible fer préviament unes proves
especifiques medicoesportives.

Hi ha molt poques contraindicacions per a la practica d’exercici
fisic, i aquestes estan resumides a la taula 4.

Taula 4. Possibles contraindicacions per a la practica

de Uexercici fisic

* Infart agut de miocardi, angina de pit o altres alteracions
cardiaques

* Bloqueig de tercer grau

¢ Insuficiéncia cardiaca aguda

* Miocardiopatia

* Patologia valvular cardiaca

» Extrasistole ventricular complexa
* Hipertensio arterial no controlada

» Alteraciéo metabolica, com la diabetis mellitus, no controlada
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Taula 5. Situacions que requereixen una necessitat d’atencio espe-

cial abans de fer exercici fisic (Adaptat de: El ejercicio y su
salud de Ulnstitut Nacional sobre Envelliment, 2001)

* Malaltia cronica, com la diabetis o les malalties del cor

* Qualsevol simptoma nou que no s’hagi consultat al metge
* Mareig o dispnea (falta d'aire)

* Dolor toracic o aritmies

* Antecedents de trombosi venosa

* Una infecci6 o febre

* Pérdua de pes involuntari

« Ulceres en les extremitats inferiors

¢ Inflamacio de les articulacions

* Hemorragia o despreniment de retina, cirurgia dels ulls
o tractament laser

* Heérnia inguinal

e Cirurgia del maluc
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En aquestes pagines es poden fer les anotacions que siguin d’utilitat per recordar
qliestions relacionades amb la seva situacié personal: telefons i adreces d’interes,
consells practics i tot el que desitgi.
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llibre adrecat a les persones grans, amb la finalitat de difondre infor-
macio general sobre l'activitat fisica i els seus beneficis.
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