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Prescripcié de 'activitat fisica i de I'exercici f isic

Objectius

» Protocol que estableixi diferents activitats fisiques i exercicis fisics per a
la poblaci6 sense i amb factors de risc

» Programa basic i estandarditzat d’activitat fisica terapeutica
» Programa basic i estandarditzat d’exercici fisic terapeutic

Conceptes basics
Activitat fisica: ocupacions i tasques diaries d’una persona

v' Requereixen poc consum d’energia
v" Higiene personal, treball domeéstic, anar de compres, passejar...

Exercici fisic: activitat fisica planificada
v Estructurada i sistematitzada

v Objectiu: millorar les capacitats fisiques (forca, flexibilitat, resisténcia
cardiorrespiratoria) i la coordinacio (equilibri, estabilitat, agilitat)

¢ Per qué es convenient fer exercici fisic?

v' Protegeix contra I'avan¢ de malalties croniques

Alenteix la pérdua de forca, resistencia i mobilitat

Permet realitzar més facilment les feines quotidianes de la persona
Ajuda a baixar pes i a mantenir-lo

Millora la sensacio de benestar

ASRRNEN

Beneficis de I'exercici fisic

<

Prevencio i millora de la salut
Canvi de l'estil de vida
Benestar psicologic

Allarga I'esperanca de vida
Adaptacio al medi ambient

ASRNENEN

L’exercici fisic ajuda a prevenir...

<

Aterosclerosi

Hipertensio

Obesitat

Malalties pulmonars

Osteoartritis, osteoporosis, diabetis
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L’exercici fisic ajuda a controlar...

v

ASENEE RN

Obesitat

Diabetis

Asma (brocoespasme)

Millora de 'estres

Fibrosi quistica (drenatge bronquial)

L’exercici fisic a qualsevol edat

<

AN NN

Caminar habitualment

Pujar i baixar escales

Excursio a la muntanya

Nedar a la platja o piscina

Trot suau per zones adequades

ASPECTES METODOLOGICS/

~3filiora de Ia saly;

ACCIO ACTIVITAT FISICA EXERCICI

CAMINAR
CAMINAR PER 3KM DIARIS

ANAR A COMPRAR

ASPECTES METODOLOGICS/

—fmb bona sajg;

AT

FORMA FISICA ESPORT

CAMINAR 4 km
EN 15

MARXA A PEU
A MONTSERRAT

Exercici fisic en persones...

v

A SANE RN

Sense factors de risc

Amb factors de risc

Amb malaltia reumatica

Amb malaltia respiratoria
Amb patologia cardiovascular
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Factors de risc

v" Consum de tabac

v" Hipertensio

v" Obesitat

v" Nivells elevats de colesterol en la sang

Sense factors de risc

v" Prova d’esfor¢. Exploracio fisica de base completa
v' Exercici aerobic. Mobilitzacié de grans masses musculars

v" Natacid, ciclisme, golf, gimnastica, esqui (fons). Augment de la forca i
estat funcional

Amb factors de risc

v Prova d'esforc. Exploracio fisica de base completa
v Exercici aerobic. Pautes individualitzades de feines diaries
v" Frequéncia, durada, intensitat i progressio

Amb malalties cardiovasculars

v Exercici adaptat a cada situacié clinica
v/ Caminar, bicicleta ergometrica, nedar
v' Supervisid medica i técnico-esportiva

Amb malalties respiratories

v' Programa molt flexible i adaptat
Entrenament especific dels musculs ventilatoris
L’exercici nomeés és part del tractament (+ medicaments)

Els exercicis respiratoris ajuden a millorar la capacitat respiratoria i
contribueixen a evitar I'apariciéo de malalties bronquials i pulmonars, aixi
com l'anquilosi de les vertebres toraciques

NN

Amb malalties reumatiques
v" Prova d’esfor¢ en cicloergdmetre

v/ Caminar, nedar, rem, bicicleta ergomeétrica
v' Treball isométric és el més adequat, si hi ha dolor

Amb protesis de malucs
v" Programa segons limits de tolerancia
v" Nedar, rem, bicicleta ergométrica sense estres
v/ Cérrer i esqui de fons estan contraindicats

Amb osteoporosi
v" Programa segons l'afeccié ossia
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v" Nedar, gimnastica, bicicleta ergomeétrica
v' La magnitud de la carrega és un factor molt important

Perspectives per al futur
1 Millorar la salut i allargar 'esperanca de vida
QUALITAT DE VIDA, NO QUANTITAT DE VIDA
1.1 Canvi de l'estil de vida
2 Valorar menys els diners i més els temps
CONREU DE L'OCI i LA INTEL-LIGENCIA
2.1 Viatjar, aprendre, dedicar-se a nous interessos, fer noves amistats...
3 Larebel-li6 de la gent gran sera la gran revolucié del segle XXI
INDEPENDENCIA
3.1 Pensio, seguretat social, estalvi, ocupacio laboral ocasional

Conclusions
1 L’exercici fisic ajuda a sortir de la solitud
2 Ensenya a descobrir I'Us del propi cos
2.1 Procés de canvi continu (adolescencia)
2.2 Acceptacié dels canvis involutius
3 La persona gran se sent (til a la societat
4 Millora I'autonomia fisica i social
4.1 Llibertat d’eleccio: una cosa per fer, una il-lusié
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