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Una fisioterapeuta ajuda un home gran a baixar les

i
S|

escales.

Els experts recomanen
anar al fisioterapeuta

Les taules d’exercicis @ mida milloren I'equilibri i I'autonomia personal

|’activitat fisica
reqular es eficag
com a prevencio
de I'osteoporosi

DAVID SABATE

Area Monografics

| fisioterapeuta és un profes-

sional de la salut qualificat,

que mitjangant les tecniques

al seu abast procura una bo-

na rehabilitacio a aquells pa-
cients amb algun tipus de lesio o dolor
0ssi 0 muscular. Pero tant o mes inte-
ressant es el plantejament d'una altra
pregunta: ; el fisioterapeuta pot evitar
que les persones es facin mal? ;Pot in-
dicar-los que s’ha de fer, per exemple,
per evitar caigudes? ;0O per prevenir
I"'osteoporosi? O, el que eés el mateix,
; per dir-los que s'ha de fer per no per-
dre I'autonomia personal? La resposta
es ben clara | contundent: si.

El fisioterapeuta, mitjancant la valo-
racio de |'estat fisic, motriu | funcional
dels pacients, confecciona una serie
d'exercicis “idonis perqué I'envelli-
ment sigui més progressiu i 'indivi-
du es pugui acostumar als canvis
del seu organisme”, explica Gabriel
Liesa, coordinador de la comissid de

geriatria del Col-legi de Fisioterapeutes
de Catalunya. “A més, remarca i en-
senya els exercicis adequats per
mantenir correctament el funciona-
ment del sistema cardiorespirato-
ri”, afegeix. Un altre dels objectius és
que les persones grans no perdin ni
forca ni agilitat en els musculs, per equi-
librar I'energia de tot el cos i evitar I'a-
paricio de dolors.

Segons Liesa, “aquest tipus d’'e-
xercicis també sén molt beneficio-
s0s per a les persones que pateixen
osteoporosi, ja que ajuden a frenar
el desgast de I'os i al mateix temps
contribueixen a mantenir I'equilibri”,
dos aspectes basics, aquests ultims,
per prevenir les caigudes, tan freqlents
| sovint problematiques en el cas de les
persones grans.

Per contribuir a evitar-ho, i seguint
amb la valoracid de cada cas en parti-
cular, els professionals aconsellen
realitzar exercicis personalitzats de
coordinacio | equilibri per prendre cons-
ciencia del propi cos | de les capacitats
| limitacions de cada un.

‘MENS SANA IN CORPORE SANO’

El fisioterapeuta, a part d'adaptar els
exercicis a |'estat fisic de la persona,
procura realitzar activitats en grup per
evitar I'aillament, un fet frequent entre
el col-lectiu de la gent gran. En comp-
tes d'aix0, el professional de la fisio-

terapia fa passar una bona estona als
seus pacients mitjangant la realitzacio
d’exercicis on es coordina l'acciod fisica
amb la psiquica, recordant aixi la dita
llati men sana in corpore sano, que re-
marca la conveniéncia de cuidar pa-
ral-lelament la ment | el cos.

VIDA DIARIA MES FACIL

Amb tots aquests exercicis, el fisiotera-
peuta aconsegueix que els moviments
per realitzar les activitats de la vida dia-
ria siguin més facils. A més, aconsella,
assessora | ensenya quines ajudes tec-
niques es poden utilitzar segons la va-
loracio previa de cada pacient | en cas
que sigui necessari; pot reglar els mo-
viments que es poden fer a casa, els
aparells que s'haurien d'utilitzar, i en-
senyar als cuidadors com han de mou-
re el seu pacient perque ells mateixos
no es facin mal.

“Per aquesta rao -afegeix Liesa-,
una persona no s’ha d’esperar a tro-
bar-se malament o a haver patit una
lesié o0 una caiguda per demanar
consell o ajuda a un fisioterapeuta”.
En lloc d’aix0, recomana anar a un pro-
fessional perque realitzi una valoracio |
indiqui els exercicis, els grups d'activi-
tat, etcetera, que mes s'adequin a les
caracteristiques de cada persona. Fer
una bona prevencio es, en definitiva, fer
un pas endavant per millorar I'autono-
mia personal de cada un.®



