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El club del fithes

Els exercicis de forca sén clau
per a una vellesa saludable

Entorn de entrenament de forcahihaen-
caramolts mites per desmentir. Un és vin-
cular-ne la practica a una edat maxima.
Malgrat que és més habitual veure perso-
nes joves al gimnas, el treball de forga i
aixecament de pes és igualment benefi-
cidsinecessari per ales persones grans. De
fet, cada vegada més estudis relacionen en
gran manera una millor qualitat de vida i
un envelliment més saludable amb la
practica d’exercici fisic habitual i ’entre-
nament de forga. «No hi ha una edat con-
cretani maxima per comengcar aentrenar-
se; de fet, com més aviat millor. Els habits
saludables i actius sén la millor prevencié
per tenir un envelliment saludable», resu-
meix el president del Collegi de Fisiotera-
peutes de Catalunya, Ramon Aiguadé.

No és un secret per a ningd que els
musculs i ossos més forts s’associen ha-
bitualment a una vida més llarga, a una
millor qualitat de vida i una salut més bo-
na,ique, d’altrabanda, I’entrenament de
forcaben dimensionat i adaptat és lami-
llor manera per enfortir aquest sistema
musculoesqueleétic que haura de funcio-
nar correctament per sostenir el pes del
cos fins i tot en la vellesa. L’Organitzacié
Mundial de la Salut (OMS) recomana en-
tre 150 i 300 minuts d’activitat fisica ae-
robica moderada a la setmana per als
adults, i en general, les recomanacions
afegeixen dos dies d’entrenament de for-

«Cal trencar amb el mite que no es poden fer pesos perquée
danyen les articulacions», assegura el president del Col-legi
de Fisioterapeutes de Catalunya
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caalasetmana. Per aaquestes recomana-
cions no es fixa una edat maxima.

«L’entrenament de forga és essencial en
les persones grans. S’ha de trencar amb el
mite que no es poden fer pesos perqueé da-
nyen les articulacions. L'important és fer-
ho de manera progressiva i adaptada. Com
més aviat comencem, més probabilitats
tindrem d’arribar ala vellesa amb un millor
capital fisiologic iamb més eines per afron-
tar els problemes propis d’aquesta etapa.
Envellir comporta una série de canvis al cos
que poden provocar problemes, aixi que la
qtiestid és com podem preparar-nos per
afrontar-los millor», explica Aiguadé.

«Al cap i a la fi, no es tracta només
d’allargar lavida, sind de donar vida als anys
ipoder viure amb plenitud I’Gltima etapa de
lavida», assenyala I’expert. En aquest sen-
tit, el fisioterapeuta pot exercir un paper fo-
namental per planificar les carregues, indi-
car quins exercicis sén els més adequats i
ajustar ’entrenament a cada cas. L'exercici
no es pot prescriure de qualsevol manera.
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Un home gran fa exercici al gimnas Mais que Auga Coia, a Vigo. / EP

«Sipartim d’unabase molt sedentaria,
cal anar pujant la intensitat a poc a poc, a
més d’integrar alavida diaria habits com
baixar de ’autobis una parada abans i fer
aquest tram caminant; pujar una planta
més per les escales i després baixar-la a
peu; aixecar-nos del sofa durant els
anuncis de la televisié o caminar mentre
parlem per telefon», assegura el fisiote-

Les extremitats
inferiors haurien
de ser el principal
focus de I'esforg,
opina Ramon
Aiguadé
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rapeuta. Una vegada aquests habits ja for-
men part del diaa dia, és horad’anar més
enlla. «Fer treball de forga, tot i que no
s’hagi fet mai, sempre que es comenci
amb una carrega adequada i de manera
progressiva, ajuda a enfortir les articula-
cions, reforgar la musculatura i prevenir
els canvis associats al’edat», assegura.

L’expert apunta que no és necessari
comengar directament amb grans pesos,
sind que serveixen «una garrafa o una
ampolla d’aigua a tall de manuella». «Cal
aplicar carregues que es puguin repetir
unes deu vegades», assenyala. Amb el pas
del temps, el mtscul perd massaiesva
infiltrant de greix, cosa que redueix la se-
va capacitat funcional. Sino es fa exercici,
aquest procés s’accelera i aquestes capa-
citats es perden abans, i es tradueixen, per
exemple, en problemes d’equilibri i més
risc de caigudes.

Les caigudes

«Undels principals problemes de la gent
gran son precisament les caigudes i les se-
ves conseqiiéncies: fractures, pérduad’au-
tonomia i també problemes psicologics,
com la por de moure’s 0 a sortir a caminar
per por de caure», assenyala Aiguadé.

Les extremitats inferiors haurien de
ser el principal focus dels esforgos. «Sén
fonamentals peralamarxa, l’equilibriila
capacitat d’aixecar-se de terra, una cosa
molt important. Tenim dades cientifi-
ques que mostren que una de cada dues
persones de més de 80 anys pateix una
caiguda. Hi ha una dada rellevant: com
més temps es manté una persona a terra
després d’una caiguda, més elevat és el
risc de mortalitat I’any segiient», asse-
gura el professional de la salut.




