
Fer  150  minuts  setmanals  d’activitat  física

moderada  (com ara  caminar  ràpid),  dos  dies

d’exercici  de  força  i  activitats  per  millorar
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l’equilibri i  la coordinació (com ara ioga i  pi-

lates)  és  la  recomanació  dels  fisioterapeutes

per a la població adulta per aconseguir un en-

velliment  saludable.  Aquest  dilluns  és  el  Dia

Mundial  de  la  Fisioteràpia  i  el  Col·legi  de

Fisioterapeutes de Catalunya (CFC) vol recor-

dar  la  importància  de  fer  exercici  de  manera

regular per prevenir caigudes.

Segons  dades  del  Departament  de  Salut,  un

30%  de  les  persones  més  grans  de  65  anys

pateixen, com a mínim, una caiguda cada any, i

aquesta xifra arriba al 50% entre els més grans

de 80. De fet, les caigudes són la segona causa

de mort accidental a escala mundial. Per això,

el  CFC  aprofita  el  Dia  de  la  Fisioteràpia  per

posar el focus en la necessitar de promoure un

envelliment  saludable  i  prevenir  les  caigudes

en la gent gran.

Segons el degà del Col·legi de Fisioterapeutes,

Ramon Aiguadé, “fer programes d’exercici su-

pervisats per un fisioterapeuta pot reduir fins a

un 30 % el risc de patir caigudes”.
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