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Per un envelliment actiu i saludable

8. Redaccid

‘activitat fisica és fona
mental en la vida de les
persones majors de 60
anys, \'(ihﬂ‘lﬂl I)I‘ILIHI'
contribueix a gaudir
d'un envelliment saludable. Es im
portant perqué tonifica | enforteix
la musculatura § ajuda a mantenir
la mobilitat de les articulacions
Cada pas compta i el moviment és
una oportunitat per fer salut i
mantenir 'autonomia a mesura
que passen els anys
La socialitzacid i 'optimisme
son pregisament claus per enve
Llir bé, tal | com va destacar el doc
tor Miquel Vilardell, cap del Servei
de Medicina Interna de |'Hospital
Vall d'Hebron en unes jornades
organitzades per la Fundaci6 Pere
larrés, Relacionar-se | practicar di-
ferents activitats, sentir-se atil i
ajudar en diferents tasques soci
als milloren també 'estat animi
de les persones grans. "Arribem a
la vellesa amb moltes dificultats
de salut perd hem de mirar la vida
de forma positiva’, van dir els par
ticipants, “Les persones grans te
nen encara vida per davant i han
de saber gestionar i acceptar tots
els canvis que els apareguin’, indi-
quen
Per mantenir una bona salut
cal sortir a passejar o a fer activi-
tats en zones verdes | en espais ex-
teriors. A mesura que es van fent
anys cal adaptar les activitats a les
possibilitats fisiques, perb sempre
mantenir-se actiu.

Actius amb salut

Les campanyes per fomentar |'ac-
tivitat fisica en la gent gran i com

batre el sedentarisme van sobre

tot encaminades a reduir els pro-
blemes de salut, tan habituals
amb el pas dels anys. En un deca

leg de consells elaborat pel depar-
tament de Salut, dins la campanya
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SABATERS :

- Les millors marques en comoditat
- Calcats especials per a plantilles

C. Sant Cristofol, 37
TERRASSA - Tel: 93 785 81 88
v Wwwicalzapeutic.com

- Calgat especial per a diabétics
- Amples especials
- Taller propi de reparacio de calcat - Secci6 Gitima moda

CADA PAS COMPTA

1 EL MOVIMENT ES

UNA OPORTUNITAT DE
FER SALUT | MANTENIR
L'AUTONOMIA

CAMINAR 30 MINUTS AL
DIA PER ZONES DE POCA
DIFICULTAT ES UNA
BONA ALTERNATIVA
PER ESTAR ACTIUS

‘Actius amb salut”, es deixa clar
que les persones grans han de
moure’s cada dia de tantes mane-
res com sigui possible: fer brico
latge, jardineria, pujant escales,
utilitzant la bicicleta estatica...
També recomanen anar a com
prar caminant al comerg més pro
perl, en cas de necessitar despla
car-se, agafar "autobus i baixar
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una parada abans. En lloc de que-
dar-se al sofa, davant del televisor,
ésaconsellable gaudiir activament
del temps lliure, sortir amb els
amics o participar en trobades per
practicar petanca a: parc del bar
i

Esport cada dia

Caminar com a minim 30 minuts
seguits al dia per zones de poca di

ficultat (per evitar caigudes) és una
de les alternatives més saludables
Cal organitzar-se bé el temps i re-
servar un forat cada dia 2 |'agen-
da per practicar una activitat fisi-
ca. Si el que més us agrada és fer
sortides, podeu organitzar cami

nades en grup amb amics o fami-
liars i compartir bones estones de
conversa, en lloc d'estar tota I'es-
1ona asseguils a casy.
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Els avis que tenen cura dels
néts han daprofitar la seva com-
panyia per dedicar estones a jugar
Si els porten caminant a l'escola
també obtindran beneficis per a la
saluties mantindran en forma.

Lactivitat fisica, a més d'una
alimentacié equilibrada, és basi-
ca per millorar el benestar fisic, re-
gular el nivell d'estreés i evitar la so-
litud i I'afllament. Un 15% de les
persones grans pateix algun tipus
de trastorn mental, essent 'ansi-
etat, V'angoixa i U'estrés les patolo-
gies més importants. Per aixo, els
experts insisteixen en la importan-
cia del benestar psicologic a 'hora
de viure un bon envelliment. “El
més recomanable en aquests ca-
s0s és estimular aquestes perso-
nes i animar-les que facin activi-
tats i continuin relacionant-se
amb gent. El millor antfdot és la
socialitzacid”, aconsellava la tera

. peuta ocupacional Manuela Yer-
bes en una trobada d'especialistes

de geriatria organitzada per la

Fundacid Agrupacid i la Fundacio
FO RT Pere Tarrés a Barcelona.
)
Consultar al metge
IE I I ]OVE Abans de posar-se a fer exercici re-
' gularment és important fer-se una
bona revisié médica per compro-
v var si existeix una malaltia cardia-
stgan publiclt'an perb ca i consultar al metge de capga-
S grans activesi que lera sobre si les activitats que es
maa mes de gaudh' de volen practicar s6n apropiades.
Les persones que comencen a

o ktalgtmexcrdciapanirdels'ﬁo
; poden prevenir malalties associa-
desal'edat com I'Alzheimer, 'os-
teoporosi o les malalties del cor.
“Lesport aporta beneficis fins i tot
si es comenga a practicar despreés
dels 60", destaca el quiropractic
Ata Pouramini. Un estudi publicat
al British Journal of Sports, realit-
zat amb 3.500 persones, va de-
mostrar que els que feien una ac-
tivitat un cop a la setmana tenien
fins a quatre vegades més possibi-
litats d'estar sans. »

salut viuen millor.

' Dr. Josep Salve
Sanchez
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No hi ha
excuses!

Moltes de les persones que no
practiquen exerdd diven excu-
ses que son faciment rebatibles.
Els professionals d'atencid a la
gent gran | experts en geriatria
animen les persones majors a fer
exerod amb moderadoi treure's
la mandra de sobre. Les excu-
ses més habituals son:

“No m' agrad fer esport.”

Fer exercid no vol dir fer esport
d'alta intensitat. Significa tenir
cura de la salut | guanyar quali-
tat de vida.

“No tinc temps.”

Es possible. Perd per practicar
exercici fisic n'hi ha prou amb
45 minuts dos o tres dies a la
setmana. O dedicar estones
de mitja hora a caminar.

“Em canso moit.”

Per qué? Descartada qualse-
vol patologia que provoqui al-
guna anomalia o fadliti el
cansament, amb |'exercici es
té més vigor i agilitat.

“M avorreixo "
Com és aixd? En aquest cas es
pot canviar d'activitat, de
gimnas o fins i tot buscar-se
bons companys.

“S6c massa gran.”

L'esport no esta renyit amb
I'edat. Segurament hi ha un
exercid indicat per als anys i
estat de salut de cadascu.

“No hi ha cap floc a prop de casa”™
Si no tenim cap escenan cal
buscar-lo. No només es pot
fer exercid als gimnasos. Un
parc és un lloc ideal.

Una zona d'activitats per a la gent gran en un parc public
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Lexercici aI’aire lliure
millora la salut mental

L'activitat de baixa c moderada
intensitat esta indicadaen la
gent gran per millorar el procés
de deteriorament cognitiu

Tots sabem que I'esport té també
beneficis psicologics | emocionals
en les persones. Ajuda a produir
endorfines, les populars hormo-
nes de la felicitat, que també con-
tribueixen a millorar les habilitats
mentals com ara la membria, la
constancia, la capacitat de con
centracid, la companyonia i el tre-
ball en grup.

Lactivitat fisica, sobretot si es
practica a I"aire lliure, contribueix
a millorar l'estat animic, la quali
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tat del son, redueix l'estres i tam
bé aporta vitamina "D”

Pero els experts també han
comprovat que la practica regular
d'exercici a 'aire lliure millora ¢!
procés de deteriorament cognitiu
en les persones grans i al mateix
temps constitueix un element fo-
namental en el procés d'envelli-
ment actiu, segons els professio-
nals de geriatria. "Les activitats
continuades a l'exterior redueixen
les probabilitats d"aparicid de I'an-
sietat, asténia o trastorns conduc
tuals.

També milloren el control de
les malalties croniques i d'altres
factors clau”, diu l'expert David
Curto de Sanitas Residencial. #
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