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EXERCICI TERAPEUTIC
EN PATOLOGIES
D’'ALTA PREVALENCA |
BAIXA COMPLEXITAT

Revisant 'hemeroteca dels editorials d’aquest mateix Noticiari comprovem que d’aqui
tres mesos fara cinc anys gque publicavem un editorial que es titulava “Exercici tera-
péutic: segell d’identitat de la fisioterapia”. Rellegint-lo, he cregut adient tornar a posar
emfasi en alguns dels punts que varem publicar en aguella ocasid atés que, com a fisio-
terapeutes, sabem -i hem de saber- que I'exercici terapeutic és un dels nostres pals de
paller. Com a col-lectiu, en recerca, és on més recursos hi estem destinant. Com a clinics,
afortunadament, cada vegada som més a prop d’aconseguir que sigui el principal recurs
terapeutic en qualsevol ambit d’actuacid de la fisioterapia.

Cal gue tots tinguem ben present que la fisioterapia només pot ser d’alta qualitat si s’empara
en el coneixement que ens proporciona la recerca, i si aguest l'actualitzem permanent-
ment. Com sabem, aquest coneixement d’alta qualitat el trobem a les guies de practica
clinica, classificat en nivells d’evidencia i graus de recomanacio. Avui volem recordar que
en totes les guies de practica clinica, I'exercici terapéutic gaudeix d’'un nivell d’evidéencia |
i un grau de recomanacio A en totes les patologies d'alta prevalenca i baixa complexitat.

Coneixedors que aquests fets s’han mantingut inalterables els Ultims vint anys, com a
representants del collectiu, en tant que membres de la Junta de Govern, hem fet una
aposta clara i decidida pergué aguest coneixement actualitzat arribi al major nombre de
col-legiats i de forma gratuita; i avui celebrem que ja s’han impartit les sis primeres edi-
cions, repartides pel territori, del curs d’Exercici terapeutic en patologies d'alta prevalenca
[ baixa complexitat.

Conscients de qué només tenint aquest coneixement de maxima qualitat i actualitzat
podem créixer com a professio, tenir el maxim reconeixement de la comunitat, i de la
resta de professionals de la salut, volem recordar dos fragments que publicavem ara fa
cinc anys, que segueixen plenament vigents, i que ens han d'empoderar com a col-lectiu:

“Recuperant la definicié de ‘Fisioterapia’ que 'any 1958 va fer 'Organitzacié Mundial de
la Salut: cita en primer lloc que és l'art i la ciencia del tractament per mitja de I'exercici
terapeutic, incloent I'execucidé de proves per determinar el valor de I'afectacio, la forca
muscular, i les capacitats funcionals entre altres, aixi com ajudes diagnostiques per al
control de I'evolucid”.

“El cami recorregut ha permes que avui disposem d’'aguesta eina tan potent, que creix
i excelleix dia a dia reflectint-se en el resultat dels tractaments. L'exercici terapeutic és
el nostre segell d'identitat, 'hem sembrat, 'nem estudiat, 'hem difds, fa més de cent
cinquanta anys que s'utilitza en atencio clinica i actualment és present en totes les es-
pecialitats de fisioterapia, milers de fisioterapeutes investigadors arreu del mén centren
els seus estudis en la seva utilitzacio, i la tendencia és clara, es consolida com I'eina més
potent d’abordatge que tenim en els diferents ambits d’actuacié en fisioterapia”.
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Al marge del programa cientific, ’FTP24 també ens oferira moments per
a lPoci. A dia d’avui ja us podem confirmar les activitats segiients, que
de ben segur us faran passar una estona distesa i agradable.

1 EXPOSITOR DE PECES PLASTINADES

Realitzades al laboratori de dissecci¢ de la Facultat de Medicina de la UAB. Autors:
Manel Querol (responsable técnic de la sala de disseccio) i Alfonso Rodriguez-Bae-
za (catedratic d’Anatomia i coordinador de la Sala de disseccio). Dies 29 i 30 de
novembre a P’espai Fira comercial.

2 PAUSA | AFTERWORK AMB LIA JENSEN

Jove DJ, violinista i trompetista. Als 15 anys ja va comengar a punxar vinils i 4 anys
meés tard inicia la seva carrera professional amb el seu violi, tocant en diferents esde-
veniments. Pausa: 29 de novembre, de 14.30 h a 15.30 h a ’espai Fira Comercial.
Afterwork: 29 de novembre, de 20.00 h a 21.00 h a ’hotel SB Diagonal Zero.

3 CARICATURES DIGITALS AMB ELISA ESPERANZA

L'Elisa Esperanza és un artista visual especialitzada en disciplines en art viu. Et
fara la teva caricatura dibuixada en iPad en 5 minuts. Es podran imprimir i enviar
per correu electronic. Dies 29 i 30 de novembre d’11.00 h a 11.30 h i de 14.00 h
a 15.30 h a PPespai Fira comercial.

4 TALLER PER A LA CONSCIENCIA DE LA MOBILITAT PELVIANA AMB KARIMA
BOULLALENE

Realitzarem aqguest taller per adquirir consciencia de les possibilitats entorn de la
mobilitat de la regid pelviana. Mitjancant la mobilitzacid pelviana podrem arribar
a percebre les parts de les quals es compon, afavorint la mobilitat i la consciéncia
corporal de la zona. Dia 29 de novembre d’11.00 h a 12.15 h a I’espai Fira comercial.

5 TALLER DE BACHATA AMB ANNA NAVARRO | DANIEL MUR

Taller de bachata nivell inicial per a tots els publics i animacions amb musica llatina.
Ens deixarem portar per la sensualitat de la bachata, el ritme de moda gque és tan
facil de ballar. No és necessari venir amb parella, només amb ganes de passar-ho
bé. No us podeu perdre 'oportunitat d’aprendre uns passos senzills i gaudir molt!
Dia 29 de novembre de 18.00 h a 19.00 h a PPespai Fira comercial.
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6 COFFEE BREAK AMB NURIA CONANGLA
MUsica polifacetica que es mou per molts estils i projectes variats. Violoncellista en
esséncia, compon bandes sonores i musica per a audiovisuals, interpreta diversos
instruments, produeix i ha enregistrat per a bandes sonores de pellicules i CD de
cantants i grups reconeguts. Dia 30 de novembre de 10.45 h a 11.30 h a PPespai
Fira comercial.

7 PAUSA AMB MARIA JACOBS

Cantautora i fisioterapeuta de Valls, ens presentara el projecte JACOBS acom-
panyada de Rodrigo Chavez i la Claudia Salvat. Ens oferiran algunes versions

i també cancons propies per amenitzar 'hora del migdia durant I'FTP24. Seran
versions de tots els temps, classiques i també de més actuals, que alternaran amb
alguns temes que JACOBS ha tret aguest 2024. Segur que passarem una molt bona
estonal Dia 30 de novembre de 14.30 h a 15.30 h a ’espai Fira comercial.

8 TALLER DE SALSA AMB ANNA NAVARRO | DANIEL MUR

Taller de salsa nivell inicial per a tots els publics i animacions amb musica llatina.
Passos senzills per divertir-nos tots junts. No és necessari saber ballar ni venir amb
parella, només tenir ganes de passar-ho bé!l Animaran el Congrés i compartiran la
bona energia que aporta la salsa. Hi ha millor manera d’alliberar endorfines? A moure
'esquelet! Dia 30 de novembre de 18.00 h a 19.00 h a I’espai Fira comercial.

Per a més informacid i inscripcions a 'FTP24, clica aqui @
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Escriptor, dramaturg i guionista, nascut a Barcelona I’any 1975. L’osteosarcoma que
va patir des dels 13 anys li va comportar 'amputacié d’una cama, I’extirpacié d’un
pulmé i un llarg tractament anticanceroés que dura deu anys. Aquesta experiéncia
marca gran part de la seva produccio literaria i televisiva posterior. Graduat en
enginyeria a la Universitat Politécnica de Catalunya, a mitjan dels anys noranta
es professionalitza com a coguionista de séries i programes, especialment de
Televisié de Catalunya (Club Super3, Histories de Catalunya, Buenafuente, El joc
de viure, Viladomat, El cor de la ciutat, Jet Lag, Majoria absoluta).

| 2010 s’estrena la serie “Polseres vermelles”, ideada, escrita i produida per ell

mateix, amb un gran exit, multipremiada i de la qual se n’han fet versions a
d’altres paisos. La seva creativitat I'ha portat també a ser autor teatral, guionista de
diversos llargmetratges com ara “Saben aquell”, la biografia de 'hnumorista Eugeni i
escriptor de llibres centrats en I'exploracié novel-lada de les emocions, sovint grans
exits com “El mon groc” o “Quin bé que em fas quan em fas bé”.

Vosté sera un dels protagonistes de I’FTP24, el Congrés Internacional de Fisio-
terapia, on s’espera la preséncia de més de 1.500 professionals de la fisioterapia
Quina és la seva imatge de la professid, de la fisioterapia? Quina relacié hi té?
La fisioterapia va ser molt important en la meva vida per totes les malalties que
he hagut d’anar afrontant i gue m’han afectat tant la cama, els pulmons, el fetge
i, com no, també el monyd. Recordo també molt la lesio del fémur. Com et dic,
va ser molt important, perd diria que, per sobre de tot, el que més recordo és la
relacié amb el fisioterapeuta. Si et dic la veritat, aixo és el que més em va marcar.
La manera com em va explicar els tempos, la relacio propera, va fer que tot acabés
funcionant. Aixd és el que he vist evolucionar durant els anys, la relacié de proxi-
mitat, guelcom molt huma.

Com es troba més comode, escrivint per a la televisiod, per a llibres o per al teatre?
Jo em trobo més comode escrivint, una mica per tot el que implica. De tota ma-
nera, crec, per la meva formacio d’enginyer industrial, que m’agrada la televisio,
el teatre, la radio i la tele, el cine. Jo crec que aguesta formacié em permet de fer
moltes coses amb molts mitjans, utilitzant molts mitjans diferents per expressar-me.
| jo no escolliria, perqué tot m’agrada. Pero si em fessis escollir, els Ilibres és el que
meés m’entusiasma, perque és on disposo de més llibertat.

Vosté ha parlat en algun moment de qué hi ha llibres que curen. Troba que
després de la seva experiéncia vital, la seva principal missié com a escriptor és
potenciar aquesta vessant curativa de I’escriptura?

Si, jo crec gque hi ha llibres que curen, jo crec que hi ha llibres que curen ferides. Per
a miés important, i crec que per a molta gent, que gquan estic llegint, més que una
vessant curativa, m’entretingui, m’ho passi molt bé. Després, un cop I'’he acabat,
m’agrada tenir aquella sensacié de qué alguna cosa del llibre t'ha marcat. Els llibres
gue més em captiven son aquells gue quan els he acabat em permeten dir: aixd
o allo m’ha marcat. Quan em plantejo escriure un llibre, el primer gque intento és
que entretingui i, d’alguna manera, si després aquell llibre serveix per curar ferides,
aleshores és un premi extra, quelcom fantastic. Perd el primer és que entretingui.

“JA ESTIC
PREPARANT LA
SEGONA PART DE
“EL MON GROC”
| LA TERCERA
TEMPORADA DE
“EL CAMINO A
CASA”



Les seves vendes i les cues per signar llibres per Sant Jordi demostren que és
un escriptor molt estimat. Com ho viu? Es un plus de responsabilitat?

Les cues son una cosa impressionant. Que n’hi hagi tantes, a Argentina, una cua
de set hores, a Barcelona de quatre hores, a Valéncia de cinc hores. Crec que és
una cosa gue sempre arriba, pero el gue més em permet €s sentir I'estima de les
persones que em llegeixen o em volen llegir, més que no pas una responsabilitat.
Crec que aquest sentiment d'estima és superimportant i €s la manera que la gent
té de dir-me gue li agraden els meus llibres. Quan et diuen de manera sincera “et
vull fer una abracada” crec que és una cosa molt maca.

Si algl que no el conegui tant vol aproximar-se al mén Espinosa, per on li reco-
manaria comencgar? De qué se sent més orgullés?

A algu que no coneix el meu mon potser primer li regalaria “El mén groc”, ja que
és el primer llibre on explico la meva experiéncia personal positiva amb el cancer
i per alld dels ‘grocs’, que son aquelles persones, entre 'amor i 'amistat, que et
pots trobar a la vida. M'agrada molt “El mdn groc”, perd també recomanaria I'dltim,
“Torna a estimar el teu caos i les esgarrinxades de la vida”.

En les seves obres, vosté també ha tocat la salut mental. Com viu el moment
actual, especialment pel que fa a la salut dels joves?

Per a mi és molt important la salut mental dels joves. Vaig fer una série com “Los
espabilados”, que parla d’aixo, de la salut mental, de com els tractem, com els
cuidem i de si realment és un problema nostre, dels adults, o dels joves. El fet de
coneéixer molta gent a I'hospital quan estava treballant en aquesta série, gent in-
gressada que, en alguns casos, no volien ser alla perqué eren menors de 16 anys,
em va fer pensar molt. Crec que haurien de canviar les normatives per tal que
aguestes persones joves, menors, tinguin més poder de decisid perque a vegades
cal separar i entendre el que és una rebel-lia contra quelcom, contra el que estan
sentint i aixd no significa que tinguin un problema de salut mental. Crec que és
molt i molt important escoltar-los i crec que aguella série va ajudar moltissima gent.

Qué podem esperar d’ara endavant? En quins projectes es troba immers?
Tinc un projecte d’un llibre, una faula d’un tipus com seria “El principito”
que es publicara el 24 d’octubre, i també estic enllestint la segona part

"A LA de “El moén groc” que sortira el marc de 2025. Per a mi també és molt

CON FERENC'A DE illusionant una pel-licula que he escrit sobre suicidis | també la tercera

UFTP HI HAU RA temporada de “El camino a casa”, la serie que emet La Sexta que

MOLT AMOR |

m’agrada molt, resseguint el cami que feien persones conegudes
des de casa seva al colllegi quan eren petits.

MOLT HUMOR,

| de cara a la seva participacié a ’FTP24, qué poden esperar els
d | ici idal € d |

ENS HO PASSEM assistents a la seva conferéncia?

MOLT BE',, Que tinc moltes ganes de fer-la, aquesta conferéncia, de poder parlar

amb tantissims fisioterapeutes i compartir amb ells una xerrada en la
qual hi ha molt amor, molta estima, molt humor. Estic segur que ens ho
passarem molt bé amb tota la gent.
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LA FISIOTERAPIA
ALS ]JJOO:

DE BARCELONA 92
A PARIS 24
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Els Jocs Olimpics de Paris corresponen a la XXXllla Olimpiada i com-
memoren el centenari dels Jocs que la capital francesa ja va organitzar
el 1924. En aquest niumero tornem a parlar amb un col-legiat que hi
participara. En concret, ens explica la seva experiéncia Miquel Angel
Cos i Morera, un vetera fisioterapeuta expert en esport d’elit i amb una
amplia experiéncia en participar als Jocs. Ell és el cap del Departament
de Fisioterapia i Readaptacio a I’Activitat Fisica del CAR de Sant Cugat
i participara una edicié més als Jocs acompanyant la seleccié d’atle-
tisme -és fisioterapeuta i osteopata de la Reial Federacié Espanyola
d’Atletisme des de 1988- en la que sera la seva novena Olimpiada.




COS té una llarga experiéncia com a fisioterapeuta en esports d'elit -va tre-
ballar durant set temporades al primer equip masculi de futbol del Barca- i
també ha estat membre del Comite Olimpic Espanyol (COE). Els seus primers
Jocs Olimpics van ser els de Barcelona 92, una estrena “molt especial” per ser els
primers, perd també perqué eren “a casa’. “Poder compartir la nostra feina amb
moltissims companys i companyes de professio, perd també amb moltissims vo-
luntaris, amics i amigues els va fer molt diferents”. Després van venir Atlanta 96,
Sidney 00, Atenes 04, Pequin 08, Londres 12, Rio de Janeiro 16 i Toquio 20. “En tots
hi tinc vivéncies professionals i personals enriquidores”, recorda. Per a Cos, anar a
uns JJOO és “poder compartir amb tots els companys i companyes que treballen
en diferents disciplines esportives”. Precisament aquest fet és 'aspecte que “ho
fa realment diferent” en comparacio a d’altres cites esportives, com mundials o
europeus, “on nomes treballes en la teva disciplina”. Als Jocs Olimpics, explica, “hi
ha un espai comu on podem treballar plegats tots i totes les fisioterapeutes de
diferents disciplines”.

En aguest sentit, recorda com en els darrers Jocs de Toquio, amb els coordinadors
del COE Alejandro Sanchez, Jorge Sdnchez i Dani del Rio, van organitzar diferents
trobades per compartir técniques especifiques de les disciplines on treballen cadas-
cun d’ells. “Jorge Sanchez, per exemple, ens va ensenyar com realitzar un embenat
de ma en els boxejadors. Espectacular la técnica i els secrets que ens va aportar
i la prevencidé que els hi aporta!”, destaca. “Que una companya 0 company com-
parteixi els seus coneixements adquirits durant molts anys és impagable”, destaca.
Pero, quina diferéncia hi ha en la fisioterapia aplicada a esportistes d’elit?

“Quan parlem d’esport d’elit (també en I'esportista amateur que entrena forca
hores) hi ha una patologia que és comuna: la sobrecarrega”, explica. | és que estar
a l'alta competicio vol dir “entrenar moltes hores i, per tant, d’aixd se’'n deriva la
patologia de sobrecarrega, sobretot a nivell del sistema musculoesquelétic”. Aixi,
en els esports d’elit i també en uns Jocs, els fisioterapeutes veuen “patologies
tendinoses, musculars, ossies (lesions de cartilag, fractures d’estrés...)”. | d’aques-
tes lesions se’'n troben en tots els participants “no és rellevant que siguin atletes,

gimnastes, tenistes, futbolistes o practicants de qualsevol altre esport”. Amb tot,
remarca que hi ha un “plus lesional en els esports de contacte”.

Segons explica Cos, I'atletisme aglutina gran part de les patologies comunes

d’altres esports. “Les tres vessants que hi ha: carreres, salts i llancaments, y

s’expressen, cadascuna d’elles, de manera maxima”. Es per aixd que, re- D?Eléﬁlg:_?gEEmT
corda, I'atletisme dona nom a un nombre important de patologies. Aixi

“parlem del genoll del saltador, genoll del corredor (sindrome iliotibial H| HA UNA

0 banda de Maissiat), espatlla del llancador, etcétera”. Sén patologies PATOLOGIA QUE

gue “pateixen practicants d’altres esports (com el basquet, I'handbol, la E’S COMU NA LA

natacio, etc.), perd que troben en I'especialitat atlética el maxim exponent”. SOB RECARREGA"
LA FORCA DE L’EQUIP
Cos assegura que la seva expertesa per la llarga trajectoria I'ha ajudat a
treballar amb I'equip d’atletisme, ja que el treball en equip permet consolidar
els coneixements i, sobretot, incrementar la seva especialitzacio. “He tingut la sort

il
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d’haver viscut la fisioterapia des de petit a casa, amb el pare i germanes, que son
fisioterapeutes. Al Centre d’Alt Rendiment de Sant Cugat I'expressid ‘TREBALL EN
EQUIP’ s’escriu amb majuscules. Treballar des del 1988 al costat de professionals
tan diferents en ambits de la salut (metges, podolegs, biomecanics, psicolegs,
etc.) i realitzar sessions cliniques setmanals plegats, et consolida en coneixements,
en expertesa, en I'especialitzacié de lesions concretes de la disciplina a la qual et
dediques”. De fet, considera essencial “saber derivar i consultar constantment els
companys que mes en saben d’'una patologia o gestid de carregues perque t'ajuda
a créixer”.

Els Jocs Olimpics sén una cita excepcional per a molts esportistes, que els viuen
sota una gran pressio. Aguesta pressio també es trasllada a la resta de I'equip que

els acompanyen, com els fisioterapeutes. Segons Cos, els diversos professionals
implicats en les diferents arees (entrenador, preparador fisic, fisioterapeuta,
psicdleg, metge, etc.) “estem obligats a exigir-nos la maxima professionalitat
i la dedicacio necessaria per poder ajudar-los a assolir els objectius”.
Perd també té clar que, en qualsevol esdeveniment esportiu, cal viure
la feina “amb vocacid” i sobretot “conéixer i respectar els processos
bioldgics que requereixen els diferents tipus de lesions”, que han
de permetre portar els professionals “a viure la feina amb I'estrés
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just i necessari, com qualsevol altra feina”. “Es important saber
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transmetre els terminis d’'una lesid amb el tacte que el context
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demani, perd amb realisme. No és bo donar falses expectatives...
v la biologia és tossuda”, remarca.
\

I amb I'experiencia de tants anys a I'esquena, Cos veu el futur de
la fisioterapia de l'esport “molt consolidat”. Considera que els nous
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professionals surten amb “coneixements mot bons”. “LLa readapta-
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cio a l'activitat fisica és un grad que els darrers anys s’ha consolidat.
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Preparadors fisics i fisioterapeutes poden realitzar aquesta etapa amb
criteri i treballant plegats”.

Amb tot, hi ha una cosa que el preocupa i que no nomeés fa referéncia
a la fisioterapia en el mon de l'esport. Es “la manca de criteri en els

ELS JOCS OLIMPICS it mphutiniiosin
SON U NA CITA hem vist en l'obligacid de fer signar”, als fisioterapeutes que
EXCEPCIONAL I col-laboren en concentracions i competicions, “uns documents

LA PRESS'C’) QUE amb els criteris a I'hora de practicar tecnigues invasives com
COM PORTEN ES 'EPlI 0 EPTE (i en casos determinats la puncid seca) i técniques

TRAS LLADA A intracavitaries”. “Han de saber que al darrera d'aquest esportista
hi ha un equip médic de confianca que coneix I'esportista des

TOT LIEQUIP DELS de fa temps i que son ells els qui decidiran quan és el moment
ESPORT'STES" oportu de realitzar-1a”, explica. “No vull que s’interpreti que sén
tecnigues que no comparteixo, en absolut. També les realitzem quan
calen. El problema no és la técnica sind I'ds que en fa el professional”.



I ho concreta amb diverses experiencies: “Tenim casos d’esportistes als quals se’ls
hi ha practicat prop de 25 EPI en un periode de tres mesos, amb el resultat
de ruptura completa del tendo indirecte del recte anterior del quadriceps.
També 4 ruptures completes de tendd d’Aquil-les amb el denominador
comu de més de 15 aplicacions”. Per a Cos, el millor és "keep calm... and
breathe! (mantenir la calma i respirar)” perqué “sovint, en fases agudes,
menys és més!”. “La sobreintervencio és una de les iatrogenies que
interfereixen més sovint en el curs natural de qualsevol reparacid de
teixit lesionat”, adverteix.

| per acabar la conversa, demanem a Miquel Angel Cos que ens digui
quin ha sigut el moment professional més gratificant de la seva llarga
trajectoria en 'ambit esportiu. Assegura que “afortunadament n’hi ha hagut
forca”, perd sobretot en destaca un: “Treballar al costat de la Fundacid Isidre
Esteve per a la creacid i patent d’'un coixi de prevencid d'Ulceres per pressio per
a un baguet de vehicle de competicio i posterior aplicacid a cadira de rodes con-
vencional”. | conclou: “Ha estat, sense cap mena de dubte, una de les experiencies
personals i professionals més grans (culminada amb la meva tesi doctoral). Ha
estat un treball en equip”.
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ENTREVISTA A

Ashley Draper

Responsable de fisioterapeutes
de UEmirates New Zealand
Team de la Copa America

“El meu objectiu és que l'equip
estigui preparat per poder obtenir
un rendiment optim”




Ashley Draper és un fisioterapeuta amb una amplia experiéncia en el mén
de PPesport des de que va graduar-se a la Universitat de Southampton,
al Regne Unit. A partir del 2005 es va establir a Nova Zelanda on va
completar els seus estudis i va comenc¢ar una carrera professional que
I’ha dut a desenvolupar la seva tasca al voltant d’exigents competicions
esportives.

Q uina ha estat la seva formacid i en quins altres projectes ha treballat com
a fisioterapeuta?

Vaig obtenir la titulacio com a fisioterapeuta a I'any 2000, a Southampton, al Regne
Unit. Després d’'uns anys, concretament al 2005, em vaig establir de forma defi-
nitiva, fins ara, a Nova Zelanda. En aquell pafs, i també a Australia, vaig completar
els meus estudis de postgrau. Durant els darrers 20 anys he treballat sempre com
a fisioterapeuta en entorns de I'esport professional. Actualment, a part de la meva
tasca a la Copa América, soc també el fisioterapeuta principal de I'equip Blues
Super Rugby a Auckland, Nova Zelanda. De fet, abans d’arribar a Barcelona, puc
dir ben orgullds que hem estat els campions de la Super Rugby Pacific 2024, una
fita que els Blues no assolien des del 2003.

Anteriorment vaig treballar amb la Federacié Neozelandesa de Rughbi, els Maori All
Blacks, i amb diversos atletes professionals de manera individualitzada. Per la meva
formacio, també exerceixo de professor de fisioterapia neuromusculoesguelética
i d'urgéncies.

Ha estat a la Copa Ameérica en edicions anteriors?
No, fins ara no he tingut aquest privilegi i reconec que és una
nova fita que em fa molta illusié afrontar.

Una competicié com la Copa América reuneix unes
condicions molt particulars i especifiques. Qué ha
de tenir en compte un fisioterapeuta per fer la seva
feina correctament?

Per les caracteristiques d’aquest esport, tinc una
amplia gamma de rols dins de I'equip. Obviament,
potser el més evident és la prevencio, I'avaluacid

i el tractament de les lesions. Aquests aspectes
son la clau de la meva feina, perd també és
fonamental treballar estretament amb la resta
de I'equip per poder millorar les condicions de
competicio.

Altres consideracions son el son, la fatiga, la
recuperacio, la malaltia, la immunitat, les estra-
tegies de viatge, el benestar general dels atletes

i de I'equip, en general. La preparacid de tots
aguests elements també és important de cara a
poder garantir un rendiment optim de l'equip.

¢ Emirares

Em
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A P’hora de prevenir possibles lesions, quines sén les més habituals que es poden
produir a I’hora de practicar aquest esport?

Els atletes que participen en una competicio tan exigent com la Copa Ameérica
tenen un volum d’entrenament elevat i aixd fa que el nostre focus principal, des de
la fisioterapia, estigui en minimitzar el risc de lesions per sobrecarrega. En aquest
sentit, les lesions més comunes sén les relacionades amb les lumbars, la columna
cervical, els malucs i els genolls, que son les parts del cos que més pressid pateixen
durant I'exercici de navegacio.

Per fer una bona tasca és fonamental tenir en compte I'historial detallat de cada
esportista, que indica també per on poden apareixer les possibles lesions. | també
entendre i satisfer les necessitats individuals de cada esportista per maximitzar el
seu rendiment.

Com cal preparar-se per a una regata, que pot durar més de dos mesos, per
estar en les millors condicions possible?

En qualsevol esdeveniment d’aquesta magnitud el propodsit és tenir un equip en
forma i saludable amb les minimes lesions o malalties. Aquest és un objectiu de
tots els membres de I'equip i requereix que cadascu faci el seu paper especific.
Els nostres atletes porten molt temps treballant per aconseguir-ho i perfeccionant
el que sigui necessari per assolir el rendiment que estem buscant. Es clau treballar
mentalment i fisicament en equip cap a un mateix objectiu.

Ens pot explicar quina seria la seva rutina professional com a fisioterapeuta els
dies previs a I’entrenament i durant els dies de competicié?
En els dos casos, ja sigui entrenament o dies de competicid, les rutines s’acaben



semblant bastant. Comencem per fer exercici abans que els atletes estiguin a la
nostra base de competicio. Durant el mati, comprovem amb cada atleta -a I'hora
de I'esmorzar- quin és el seu estat de forma real i, si és necessari, es porta a debat
amb la direccid de I'equip. Durant I'escalfament previ, fem tractament i rehabilitacid,
realitzant també sessions d’entrenament fisic de suport.

Durant la preparacié per al dia de navegacio, assistim en tot alld que pugui ser
necessari no directament vinculat amb la fisioterapia, com pot ser la hidratacio,
avituallament, la calor, estratégies de recuperacio, etc.

Un cop s’ha acabat I'entrenament o la competicid, sempre és necessari analitzar
tots els registres de la navegacié amb els propis atletes, fer avaluacions i defi-

nir tractaments. Aquest conjunt d’elements ens han d’ajudar a discutir la
planificacid amb l'equip i, especialment, amb els preparadors fisics.

En la seva carrera professional, pensa seguir vinculat a esport “ANALITZAR |
de vela d’alta competicié o té altres plans?

Si, sens dubte. Es un enorme privilegi formar part d’un equip REPROG RAMAR
tan exitos i arrelat a la historia de la Copa Ameérica. M’agrada EN FU NClO DE LES
el repte de treballar en diferents esports professionals i ajudar DAD ES ESCO LTANT
I/
esportistes de diferents origens esportius.
TOTES LES PARTS,

Barcelona acull la competicié per primera vegada en la seva ES QU ELCOM
historia, que arriba a la seva 37a edicié. Quines sensacions HAB |TUAL

té sobre la ciutat i ’expectacié generada? EN PLENA

Es una ciutat fantastica i perfectament adequada per a una gran COMPET'C'O"
competicio al mar. Tots els que formem part de I'equip estem molt
entusiasmats i amb ganes de comencar la competicio aquest estiu.

ves ['osteopatia? =

e membre del Registre
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El bon temps i el periode
de vacances estival fa que
gran part de la poblacié
es desplaci a les zones
més turistiques per passar
uns dies de descans i
desconnectar de la rutina
diaria. Tot i que la platja
acostuma a ser el desti
estrella, la muntanya i, en
concret a casa nostra, els
Pirineus sén un desti que
també atrau molta gent.

Teresa Serra i
Carme Bonada

I és que cada cop més les zones de muntanya ofereixen una gran diversitat d’acti-
vitats saludables que permeten fer exercici fisic a I'aire lliure durant les vacances
estivals, una de les coses que precisament ho fan més atractiu. Parlem amb tres
fisioterapeutes del Pirineu, grans coneixedors de les activitats que s’hi fan i de la
importancia de prevenir situacions de risc. Son la Teresa Serra, de la Seu d’Urgell
(Alt Urgell); el Carles Matas, que viu i treballa a Vielha (Val d’Aran), i la Maria Cléries,
de la Pobla de Segur (Pallars Jussa).

El senderismeila BTT sén les practiques més habituals a I'estiu, tot i que tant Serra,
Matas com Cléries en destaquen d’altres també molt populars -tot i que menys
massives- com son l'escalada, les vies ferrades, el barranquisme i el ciclisme de
carretera. | als rius i pantans proxims als Pirineus també es practiquen altres es-
ports a l'aire lliure com son el padel surf, el caiac, el piragUisme en aigles braves, el
rafting i fins i tot el ioga damunt la taula de padel surf. A més, la Maria Cléries, que
treballa com a fisioterapeuta d’atencidé primaria i comunitaria al CAP de Tremp i
Pont de Suert, explica que a través d’'Instagram s’ha fet molt famos el descens per
la muntanya o downhill, que assegura que esta molt de moda a la zona de la Vall
Fosca i en d’altres punts del Pallars. “Hi ha una associacié que es diu Lo Podall, que
ha obert molts corriols i trialeres. Cada dia ve gent de tot Espanya a fer downhill
atrets per la publicitat que n’han fet molts instagramers coneguts”, explica.

A part de les activitats més fisiques, hi ha totes les visites a I'aire lliure que es
poden fer als diferents punts dels Pirineus, com soén els pobles, esglésies, ermites,
monuments i museus. A part de les excursions guiades -0 no- als parcs naturals
sense necessitat de fer gaire exercici fisic. A més, cal recordar que a I'estiu és quan
hi ha més festes majors arreu.

L’afluencia de gent, que pot arribar a duplicar la poblacié d’algunes zones, no
influeix en un augment de feina d’aquests tres fisioterapeutes, tot i que comenten
que a nivell privat si que pot ser que s’atengui més usuaris a causa de lesions o
molesties que poden patir durant la practica de I'activitat fisica o esportiva que han
dut a terme. Carles Matas, que és de Matard perd fa 12 anys que viu a la Val d’Aran
i és el cap del Servei de rehabilitacid a I'Espitau de Vielha i instructor de marxa
nordica, també destaca les competicions de curses de muntanya o ultratrails i de
BTT gue hi ha en aguests mesos d’estiu a la zona, com 'UTMB i el Pedals de Foc,
gue també “mouen milers de practicants”.

Tots tres fisioterapeutes destaguen la importancia d’'informar-se préviament abans
de desplacar-se al lloc on es vol passar uns dies de vacances per conéixer les ac-
tivitats que s’hi poden fer i la climatologia de la zona, aixi com visitar les oficines
de turisme per rebre una informacié més detallada i completa. “Al Pirineu el temps
és molt variable, amb canvis de temperatura en ocasions bruscos i tempestes de
tarda”, recorda Matas. Per aix0 la Teresa Serra, que treballa al servei de rehabilitacio
del Sant Hospital de la Seu d’Urgell, aconsella mirar el temps que es preveu per als
dies de l'activitat. També recomana que si es vol practicar alguna nova disciplina
esportiva i no es té experiéncia previa, el millor que es pot fer és “buscar centres
gue puguin donar el material adequat” i els puguin ensenyar i guiar en l'activitat. |
és gue per evitar possibles problemes és important, afegeix Matas, “planificar les
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Maria Cléries

“A LA MUNTANYA
S’HA D'ESTAR
ATENT PERQUE

EL TERRENY ES
IRREGULAR, POT
SER HUMIT, HI
HA PENDENTS

| PASSOS
COMPLICATS QUE
INCREMENTEN
LES POSSIBILITATS
DE PATIR PETITS
ACCIDENTS”
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sortides” i “adequar les rutes a I'estat de forma fisica de cadascu o del grup”. Si no
es té experiencia, millor “escollir rutes curtes, de poc desnivell i conegudes”. En
aquest sentit, Serra afegeix que quan es facin sortides en familia i, en el cas que hi
hagi infants, s’adapti la practica esportiva a la seva edat. Es important no caure en
“l'error” de pensar que els més petits s’han d’adaptar a I'activitat o I'exercici fisic
dels adults. “Amb els infants i joves, sobretot cal vigilar molt de no forcar-los. Els
pares poden tenir la sensacid que l'activitat és poca cosa, perd per a ells pot ser
molt. S’ha de considerar que el seu cos no esta preparat com el d’'un adult i que,
tot i semblar molt enérgics, gasten part de I'energia corrent i saltant amunt i avall,
cosa que sovint fa que recorrin el doble de distancia”, alerta Cléries. L'important a
I'hora de fer qualsevol practica a laire Iliure és “gaudir” de la natura i de I'esport i,
per tant, adequar l'activitat a I'edat, I'experiéncia prévia i 'estat de forma pot ajudar
a culminar I'exercici amb exit. “Ningul ens posara nota, no ens persegueix ningu.
'activitat ha de ser agradable i adaptada a les nostres possibilitats”, remarca Serra.
“Cal tenir respecte per la muntanya”, alerta Matas.

Tot i que sembli una informacid molt basica i que potser es dona per suposat,
tots tres fisioterapeutes alerten de la importancia de portar el material correcte
depenent de cada activitat, sobretot la roba i el calcat adequats quan fem sen-
derisme o el casc i les proteccions corporals si fem bicicleta. No s’ha d’esperar a
estrenar, per exemple, les botes de muntanya el dia de I'excursio sind fer-ho abans
per evitar ulceracions als peus durant I'exercici. També és basic protegir-se del sol
ja sigui amb cremes, gorres i ulleres solars o amb una vestimenta que ens tapi la
pell. De fet, recomanen evitar sortir a fer exercici fisic i activitats a l'aire lliure en
horari de més sol per esquivar la calor més intensa, aixi com portar molta aigua i
menjar per aguantar tot el dia. “Es important portar aigua per hidratar-se en algun
recipient que mantingui la temperatura fresca o una ampolla d’aigua congelada,
que durant el dia s'anira desfent”, apunta Cléries. També remarca la importancia
de portar liguids i begudes isotoniques suficients per si sorgeix “algun imprevist
que fa allargar la ruta” prevista inicialment.

En aguest sentit, Matas aconsella, per exemple, portar pastilles de potabilitzacid
de l'aigua per si se’ns acaba i cal agafar-ne de rius (vigilant d'on s’extreu). Remarca
gue cal beure aigua sovint durant I'exercici i “no esperar a tenir set”. També cal fer
els descansos que calgui per reposar i recuperar forces. | si es va en grup, aprofitar
les zones d'ombra per descansar i esperar els companys pergué, segons Cléries,
“petits detalls com aquests fan que el cos no pateixi tant”.

| aixi com és important protegir-se del sol, també ho és preveure un canvi de temps
gue provoqui una baixada de temperatura o pluja. Per tant, també és adient pensar
en roba d’abric i impermeable |, fins i tot, en segons quines zones, Matas apunta
a “guants i tapaboqgues”. També destaquen la importancia de conegixer bé la ruta i
portar un GPS gque sapiguem fer servir, ja que els mobils “sovint es queden sense
cobertura” i també sense bateria, aixi que és bo portar algun sistema de recarrega. |
davant possibles accidents, portar una petita farmaciola per a picades o ferides lleus.
Per a tots aquells que no estan acostumats a fer exercici fisic a la muntanya, és
important fer exercici i rutes “assequibles”. També cal tenir en compte si la persona
que vol fer una activitat no esta acostumada a fer exercici durant I'any. Aixd pot



provocar un sobreesfor¢c molt gran. Si la nostra activitat durant I'any és sedentaria,
augmentem el risc de lesions quan fem practiques esportives. Per aquest motiu és
important, sobretot entre els joves, no deixar-se portar pel grup d’amics i reconeixer
guan es pot o no fer una activitat. Es millor prevenir i ser-ne conscients i renunciar
a fer-la si no s’esta capacitat fisicament. Serra també alerta que cal “no deixar-se
emportar pel que es veu avui en dia a les xarxes socials, amb els esportistes d’alt
nivell” i ser “molt conscients i coherents de les nostres facultats”. “Hi ha activitats
aptes per a totes les edats i s’ha de buscar quina s'adequa a cadascU”, apunta. Quan
lactivitat és en familia, Serra defensa consensuar la sortida als gustos de tots els
membres i no forcar-ne la participacio pergué no es gaudira de la mateixa manera
i pot ser “una font de lesid, ja que es realitzard amb estrés”. “Es millor fer-ho amb
bones condicions”, remarca.

ESCALFAMENT | ESTIRAMENTS

Per aquells que estiguin poc acostumats a fer esport, exercici fisic o activitats a
aire lliure és important saber que abans de comencar cal fer exercicis d’escalfa-
ment per preparar el cos (musculs, articulacions) i iniciar I'activitat a un ritme suau
perqué “el cos es vagi adaptant a I'esforc”, remarca Carles Matas. Moltes lesions

es produeixen a la fase final de les activitats, en qué el cos ja esta cansat i la con-
centracio, la capacitat de reaccio, la coordinacio i I'equilibri estan alterats. | quan
s’acaba, fer estiraments. “Si hi ha un riu posar els peus a dins o les cames perqué
millorara el retorn vends després de l'activitat i és molt gratificant”, assenyala
Teresa Serra. Maria Cléries també alerta que cal tenir en compte lesions prévies,
gue encara que estiguin curades “a vegades podem recaure si no prevenim amb
una bona preparacid” i per aixd “és bo” que si quan s’acaba la ruta o l'activitat
fisica es noten molésties, “posem gel per desinflamar, elevem el membre i fem
compressio amb alguna mitja compressora”, afegeix. També s’ha de saber aturar
'activitat si hi ha dolor i no forcar més del que es pot perqué si no, la lesid després
pot empitjorar. | és que, com diu Matas, a la muntanya “s’ha d’estar més atent” per-
qué “el terreny és irregular, pot ser humit, hi ha pendents i passos complicats” que
incrementen les possibilitats de patir petits accidents que “poden comportar
des de petites lesions a fractures o contusions de magnitud”.

Tant Matas, Serra com Cléries també recorden que és important evitar u LES ACT'V'TATS

d’anar sol a la muntanya, aixi com comunicar a familiars o amics DE MUNTANYA

quina és la ruta o activitat que es fara i a quina hora hi ha prevista
la tornada. Amb travesses de diversos dies, recomanen concretar EXIG EIXEN TEN I R

larutailes etapes i trucar als refugis per garantir poder passar-hi BONA |N FORMACIO
la nit o buscar aixoplucs, com cabanes o refugis lliures. SOBRE LA RUTA |
LES CONDICIONS

sentit que, malgrat haver-hi rutes ben senyalitzades i circuits ben CLIMATIQUES
marcats, pot tenir certs riscos. Per aix0 és important tenir una bona PER EVITAR
informacid previa, sobretot a nivell meteoroldgic si fem travesses i SORPRESES"
rutes llargues que impliqui allotjar-nos durant el trajecte. Queda clar

La muntanya €s un territori que no deixa de ser inhospit en el

que la previsio, la prevencio, la preparacio i la recuperacid son essencials
per fer qualsevol activitat fisica a I'aire lliure i evitar possibles problemes.
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A L'ESTIU, APROFITA
ELS BENEFICIS DE

U ACTIVITAT
AQUATICA

.

Els mesos d’estiu sén ideals per aprofitar alguns recursos que tenim
ben a prop i un d’ells és, sens dubte, gaudir de I’'aigua. Des del Col-legi
es recomana apostar per la fisioterapia aquatica per a la prevencio i
tractament de lesions, una disciplina que és adequada per a un gran
nombre de perfils de persona i estats de salut i permet també trencar
amb la rutina terapéutica.

Les propietats de l'aigua sén molt beneficioses per a la salut i també molt apro-
fitables per la fisioterapia, com el menor pes o la pressio hidrostatica. Quan ens
submergim a l'aigua, immediatament millora 'amplitud dels nostres moviments, els
fa més agils, facils, menys dolorosos i aconseguim també reduir la sobrecarrega,
proporcionant una major confianga.

Si a l'aigua podem fer molts exercicis que a l'aire lliure serien impossibles de fer és
per aguestes propietats. Quan un cos se submergeix en un liquid hi ha una forca
gue s'oposa al pes gravitacional. Es per aixd que, quan som a l'aigua, actua sobre
nosaltres el pes cap a baix, mentre que 'empenta de I'aigua va en el sentit contrari,

cosa que ens permet sentir-nos més lleugers.
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La fisioterapia aquatica és un molt bon tractament per a aguelles persones que tenen
lesions a les articulacions o les que tenen sobrepes. Els exercicis més habituals sén
caminar o correr dins de l'aigua, surar fent moviments amb bracos i cames, nedar o
fer desplacaments simples. A més, com més gran és la profunditat, 'aigua exercira
meés pressio hidrostatica en el nostre cos, produint un major retorn venods i limfatic
i ajudant a disminuir el possible edema. Per aguesta rad, la fisioterapia aquatica
esta especialment indicada per als processos postoperatoris del cancer de mama.

'adaptacio téermica és un altre factor que influeix en el bon resultat d’aquest tipus de
tractaments a I'aigua. Mentre que 'aigua calenta produeix vasodilatacid superficial
que ofereix un efecte analgeésic, antiinflamatori i relaxant; 'aigua freda fa I'efecte
contrari i produeix una vasoconstriccid que disminueix la inflamacid i incrementa
el llindar del dolor i de I'activitat muscular.

La fisioterapia aguatica, a més de ser recomanada per a qualsevol tipus de pobla-

cio i estat de salut, és ideal per promoure la participacio, reduint el risc de fracas i
augmentant la tolerancia a la frustracio.

SALUT | ESPORT A L’AIGUA

=

—/

Per fer exercici, ja sigui a la platja 0 a la piscina, també és important seguir alguns
consells basics. Per exemple, segons l'estil que vulguem utilitzar: crol, esquena o
braca. Si tenim alguna patologia cervical o lumbar caldra adaptar 'estil, evitant
sobretot I'estil papallona. Com sempre que fem exercici, sera fonamental fer esti-
raments previs per tal d’evitar el risc de lesions.

Un altre risc que cal evitar és el de les capbussades imprudents. Sabem que cada
any es donen casos de persones que pateixen lesions medul-lars o traumatismes
cranioencefalics per aquesta rad, especialment entre nens i joves, motiu pel qual
cal recordar-los que siguin prudents.

Com en gualsevol altra activitat fisica, és clau coneixer el nostre propi estat de salut
i, des d’'aquest punt, planificar els millors exercicis, sempre amb l'ajuda d’un fisio-
terapeuta. Un consell general és que durant 'estiu caldra evitar les hores centrals
del dia per fer qualsevol mena d’activitat esportiva perque estem augmentant el
risc de patir un cop de calor i, en tot cas, tenir molta cura amb la hidratacio, que
ha de ser constant.

El balanc entre activitat i descans és fonamental també quan parlem de persones
amb una alta exigéencia laboral durant I'any. Aquest “descans actiu”, com podem
definir-lo, es pot fer en les millors condicions dintre de l'aigua.
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LA FISIOTERAPIA
| EL DOLOR

CRONIC:
TRENCANT MITES




En l’ideari col-lectiu hi ha la creenca que el dolor cronic és un mal que
no pot remetre. Pero precisament els fisioterapeutes que es dediquen a
aquest ambit d’actuacioé alerten de la necessitat de trencar amb aquesta
idea mal entesa, atés que defensen I’abordatge des de la fisioterapia
per reduir aquest dolor, millorar la simptomatologia aixi com la qualitat
de vida dels pacients.

L a Comissio de Dolor cronic del Collegi de Fisioterapeutes de Catalunya tre-
balla per divulgar aguest ambit d’actuacio i proposar estudis d’investigacio
per desenvolupar tractaments més efectius, entre d’altres. A més, estan elaborant
una guia de practica clinica per ajudar els professionals que han de fer 'abordatge
d’aquests pacients.

Pero... i qué s’entén per dolor cronic? Segons expliquen Maria Dolors Gracia i Alberto
Donaire, de la Comissio de Dolor cronic del Col-legi, és aguell dolor que persisteix
més enlla del temps habitual de curacid, que técnicament s’estableix en els tres
o sis mesos. Afecta la qualitat de vida del pacient, impedint que pugui realitzar
activitats diaries i laborals. Es pot classificar, segons expliquen, en dolor nociceptiu
(lesions en teixits com musculs i 0ssos com, per exemple, l'artrosi de genoll), dolor
neuropatic (dany en el sistema nervids, com la neuralgia postherpetica o la neu-
ropatia diabetica), el dolor nociplastic (com la fibromialgia), el mixt (neuropatic i
nociceptiu) i visceral (dels drgans interns). Els més habituals, indica Gracia, son el
dolor lumbar, les migranyes, l'artritic i el neuropatic.

| “és clar que es pot prevenir”, afirma Donaire, fisioterapeuta expert en dolor cronic,
master en Medicina Respiratoria per la UB, master en Osteopatia a I'Escola Uni-
versitaria Gimbernat i membre de diferents societats del dolor, entre les quals la
Societat Espanyola de Fisioterapeutes del Dolor. A més, remarca que és important
“trencar amb la creenca que el dolor cronic ha de durar tota la vida”. També Gracia,
que treballa al Servei de rehabilitacio del CAP Baix Ebre i a la Unitat de Sindromes
de Sensibilitzacio Central de les Terres de 'Ebre, insisteix en aguesta questio: “Cal
educar la societat per trencar el mite que el dolor cronic és permanent”. Tot i que
la prevencid és “complicada” és “possible reduir el risc mitjancant diverses estrate-
gies” com poden ser “tractar el dolor agut de manera preco¢, mantenir un estil de
vida saludable, gestionar 'estrés i controlar malalties croniques”. Per a Donaire, el
fisioterapeuta té precisament un “paper fonamental per evitar la cronificacio d'un
dolor i que no es vegi afectada la funcionalitat del pacient”.

QUE ENS POT APORTAR LA FISIOTERAPIA?

La funcio del fisioterapeuta en el tractament del dolor cronic és molt important.
Gracia explica que la seva feina és “identificar disfuncions musculoesqueletiques
mitjancant I'avaluacidé biomecanica, dissenyar exercicis terapéutics personalitzats
per millorar la funcio fisica i reduir el dolor, aplicar terapies manuals com massatges
i manipulacid articular, educar en l'autocura i la prevencid i col-laborar estretament
amb altres professionals per proporcionar un enfocament integral i millorar la
qualitat de vida del pacient”. “Es essencial consolidar la col-laboracio amb altres

Alberto Donaire
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Maria Dolors Gracia

“CAL APOSTAR
PER LA RECERCA
EN FISIOTERAPIA
PER TROBAR ELS
TRACTAMENTS |
ABORDATGES QUE
PUGUIN SER MES
EFECTIUS”
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professionals de la salut com psicolegs i especialistes en dolor per proporcionar
un enfocament integrat i personalitzat per a cada pacient”, afegeix.

De la mateixa manera s’expressa Donaire, que emfasitza la importancia de 'abordatge
interdisciplinari: “Som una eina clau per abordar el dolor cronic en la nostra socie-
tat”. De fet, aquest fisioterapeuta assegura que cal visibilitzar encara més “la nostra
professid” i recorda que al llarg dels anys han passat de ser considerats “simples
massatgistes a ser professionals clau en la lluita contra el dolor i la discapacitat”.
En aquest sentit, els dos fisioterapeutes recomanen als pacients amb dolor cronic
gue acudeixin a professionals especialitzats en aquest ambit i que trenquin amb
la idea que els durara tota la vida. A més, Gracia aconsella també “mantenir una
activitat fisica adaptada, gestionar 'estrés amb técniques com el ioga o la medita-
cio, educar-se sobre el dolor i les seves estratégies de maneig, considerar el suport

psicolOgic en cas necessari, seguir tractaments recomanats i adoptar un
estil de vida saludable”.

Precisament per ajudar a fer difusié dels professionals que
"
LA PERSONA es dediguen a aquest ambit d’actuacié existeix, dins el

QUE PATEIX Col-legi, la Comissio de Dolor cronic, gue vol donar veu
DO LOR CRON'C i suport als fisioterapeutes que treballen basicament

la Sindrome de Sensibilitzacid Central (SSC) i Dolor
HA DE PENSAR

Cronic (DC) i destacar-ne la seva importancia dins

QUE No ESTA d’'un equip multi o interdisciplinari. També té com a
SO LA | QU E H I HA objectiu treballar per establir collaboracions amb altres

PROFESSIONALS professionals de la salut i proposar estudis d’investi-
QUE LA PODEM gacio per augmentar l'evidéncia cientifica en aquest
AJUDAR” camp d'actuacio.

Precisament el camp de la investigacio, com en la majoria
d’ambits dins de la fisioterapia, és considerat una “necessitat
urgent” per trobar els tractaments | abordatges adequats a cada
pacient, ja que molts no han resultat efectius en els Ultims anys, segons Donaire.
“La investigacio és crucial”, afegeix Gracia, perqué és important “comprendre els
mecanismes subjacents i proporcionar evidéncia cientifica per guiar la practica
clinica”. Precisament un dels objectius de la Comissio del Col-legi és 'elaboracio
d’una guia practica clinica per als fisioterapeutes que s’esta realitzant actual-
ment perque serveixi de suport a I'hora d’atendre els usuaris que pateixen dolor
persistent.

MIRANT ENDAVANT

| com veuen el futur en aguest ambit? Per a Gracia, el futur en aquest ambit d’ac-
tuacid s’encamina cada cop més cap a una integracid “més profunda en equips
multidisciplinaris que aborden el dolor des d’'una perspectiva holistica utilitzant
tecnigues avancades i basades en evidéncies cientifiques per millorar la rehabili-
tacid”. A més de la investigacio, que ha de ser clau per desenvolupar tractaments
més efectius i especifics, “en conjunt, el futur de la fisioterapia en aguest ambit
promet avancar cap a solucions meés innovadores i una millor qualitat de vida per
als pacients”, afegeix Gracia.
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Per la seva banda, Donaire confia en aconseguir sensibilitzar la poblacid i els gestors
sanitaris sobre “la necessitat d'introduir la figura del fisioterapeuta com a obligacio
en el tractament de qualsevol pacient que acudeixi amb dolor al sistema sanitari”.
“El cami és seguir avancant cap a la creacio d’unitats d’afrontament actiu, tal i com
ja s’ha comencat a fer en algunes localitats”, afegeix Donaire, insistint que des de
“la comunitat de fisioterapeutes creiem en la necessitat d’estar presents en totes
les unitats de dolor, aixi com també en els centres d’atencid primaria”.

|, per acabar, tots dos fisioterapeutes tenen un pensament per als pacients que
pateixen agquest dolor incapacitant. “No esteu sols”, afirma Donaire, que vol trans-
metre un missatge esperancador assegurant que hi ha molts professionals “tre-
ballant i formant-se molt dur per ajudar-los”. “Que no caiguin en el pessimisme i
la desesperanca”, afegeix. De la mateixa manera s’expressa Gracia, que considera
gue com a fisioterapeutes “cal continuar formant-nos i actualitzant-nos per oferir
els millors tractaments possible”. A més, anima els pacients amb dolor cronic a
“buscar ajuda professional i a ser perseverants en el seu procés de recuperacio”.
“Es clau treballar junts”, conclou.
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Reunio6 del Col-legi amb Ana
Pastor, actual presidenta d'AMA

Seguros

| passat mes de juliol, el dega i la vicedegana del Col-legi, Ramon Aiguadé i Yolanda
Sanchez, respectivament, es van reunir amb Ana Pastor, entre d’'altres, exministra de

Sanitat i Consum i actual presidenta d’AMA Seguros, una
companyia d’assegurances especialitzada en professionals
sanitaris. A la reunié també hi van assistir els directors ge-
nerals de I'asseguradora Raquel Murillo i José Luis Bahillo.

La trobada va servir per obrir una nova via de contacte
entre les dues entitats per plantejar noves accions i pro-
postes de col-laboracid. Volem agrair la bona sintonia que
hi va haver a la reunid, que de ben segur obrira un ampli

ventall de sinergies.

* *
ek aseguradora

JO ET PUC TRACTAR
EL DOLOR, PERO S|
NO CANVIES D’HABITS

| TORNARA A APAREIXER

“Salut a les escoles” arriba a més
de 4.000 alumes

D urant aquest curs 2023-2024, el projecte “Salut a les escoles” ha aconseguit que més

de 4.000 nenes i nens d’entre 810 anys coneguessin la relacio entre el dolor i els seus

habits, conductes i creences. Aquest projecte, que ha estat dissenyat per a la prevencid

de lesions musculoesqueletiques en edat escolar, es basa en la incorporacid d’habits de

vida saludables, l'evitacid del comportament sedentari i la importancia de trencar mites
equivocats sobre el dolor.

FANTASTIC!IIINN! En concret, més de 100 fisioterapeutes han estat els
encarregats de realitzar gairebé 200 xerrades a 11
escoles de Catalunya, de les quals s’han beneficiat
4194 nens i nenes que, a partir daguest moment,
sabran que la millor manera de gaudir d’'un bon estat
de salut és moure’s.




PUBLICITAT

Que sén els trastorns
de l'articulacio
temporomandibular

i com s’han de tractar

Si ens fa mal la mandibula, dins I’oida, al
seu voltant o quan masteguem; si sentim
un dolor intens a la cara o si ens costa
obrir i tancar la boca, pot ser que patim
un trastorn de P’articulacié temporoman-
dibular (ATM). En tenim dues, una a cada
costat del cap, a tocar de les oides, i la
seva funcié és fonamental, doncs sén
les responsables que puguem moure la
mandibula. Els trastorns temporomandi-
bulars, per tant, afecten I’articulacié de
la mandibula i els musculs que controlen
el seu moviment.

Les causes que els provoquen poden
ser molt diverses i sovint sén dificils de
determinar. Normalment, els simptomes
desapareixen sols o bé es poden alleujar
amb tractaments conservadors, perd en
els casos que persisteixen hi ha l'opcid
de la cirurgia.

L’ATM fa de frontissa amb moviments
lliscants. Les parts 0ssies que interac-
tuen amb l'articulacio estan recobertes de
cartilag i separades per un petit disc que

_
-

J Odontologics

Instituts

absorbeix els cops i facilita un moviment
suau. Ara bé, el disc es pot erosionar o
moure’s fora de lloc, el cartilag pot deterio-
rar-se a causa de l'artritis o bé I'articulacio
pot veure’s afectada per un cop.

Els trastorns de 'ATM sén més frequents
entre les dones, a partir dels 20 anys i
fins als 50, aproximadament. N'hi ha de
tres tipus:

P Dolor miofascial: afecta persones amb
una articulacié temporomandibular apa-
rentment normal. Pot ser originat per la
tensio o el cansament als musculs mas-
tegadors.

P Asimetria interna: és consequiéncia d'un
disc desplacat, una mala alineacié o una
mandibula dislocada.

P Alteracions degeneratives i inflama-
tories.

Hi ha multiples causes possibles dels tras-
torns de l'articulacio temporomandibular:
desordres congénits i del desenvolupa-
ment, maloclusions, malalties metaboli-
ques, infeccions, patologies neurologiques,

20% ;-
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dislocacio consequiencia de la feblesa dels
lligaments, desordres musculars, calcifi-
cacions dels lligaments que provoguen
anquilosi, sobrecarrega fisica, estrés, in-
flamacions, etc.

Quan els simptomes persisteixen, cal visi-
tar un odontoleg que ens faci una diagnosi
i determini si cal aplicar un tractament
conservador o quirdrgic. Entre els pri-
mers, trobem les férules d’estabilitzacio,
que redueixen la pressido mandibular per
tal d’atenuar el dolor muscular. D’altra
banda, I'Us de la fisioterapia associada a
un tractament odontologic també dona
bons resultats.

Pel que fa als tractaments quirdrgics, n’hi
ha de més senzills i poc invasius, com
l'artrocentesi, que permet netejar l'articu-
lacid, i l'artroscopia, amb que el cirurgia
pot examinar l'articulacio i retirar el teixit
afectat; i de més complexos, com el re-
emplacament d'articulacions per protesis
i la cirurgia oberta, en el cas, per exemple,
de la presencia d’'un tumor.
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EL TERMINI DE
PRESENTACIO
DE SOL-LICITUDS
ES VA INICIAR

EL 3 DEJULIOL I
FINALITZARA EL
31 DE DESEMBRE
DE 2024 O QUAN
S’EXHAUREIXI
LA PARTIDA

Convocatoria 2024 d’ajuts a la
publicacié d'articles a revistes
cientifiques d’'alt impacte

’ objectiu de promoure I'exercici professional de la fisioterapia que correspon al Col-legi

de Fisioterapeutes de Catalunya inclou, entre d’altres, el foment de la recerca. Per

aquest motiu, la Junta de Govern ha decidit donar suport a la publicacié d’'articles en

revistes cientifiques indexades al Journal Citation Reports (JCR), per tal de fer visible Ia
recerca en fisioterapia.

La present convocatoria es regira per la Resolucio 001/2024, de 8 de maig de 2024, per
la qual es regula la concessié d’ajuts per a publicacions en revistes cientifiques del Col-legi
de Fisioterapeutes de Catalunya. El pressupost que el Col-legi destina a la present con-
vocatoria és de 6.000 €.

El termini de presentacié de sol-licituds es va iniciar el 3 de juliol i finalitzara el 31 de
desembre de 2024 o quan s’exhaureixi la partida pressupostaria.

Podeu consultar tots els detalls de la convocatoria, els terminis, la documentacié i les
caracteristiques que han de tenir els articles a I’apartat ‘Ajuts’ de la pagina web del

Col-legi.



https://www.fisioterapeutes.cat/ca/colegiats/serveis/ajuts/publicacions/2024
https://www.fisioterapeutes.cat/ca/colegiats/serveis/ajuts/publicacions/2024

EL conveni amb COCEMFE
permetra visualitzar la necessitat
de fisioterapia en determinades
patologies

| Collegi, seguint I'esperit de responsabilitat social que el caracteritza, ha collabo-

rat amb COCEMFE Catalunya (Confederacid de persones amb discapacitat fisica i
organica de Catalunya) en una iniciativa solidaria que ha servit per fer accessible tracta-
ments de fisioterapia neurologica, atés que aquests tractaments sovint han de ser molt
llargs o, fins i tot, permanents, fet que obliga a destinar-hi una gran quantitat de diners.

Gracies a aquesta accio, 20 pacients amb patologies neurologiques derivats per Step by Step,
'Associacié Catalana per al Parkinson i DKV Integralia, s’han pogut beneficiar d’'una bossa
solidaria de 350 hores de fisioterapia repartides entre els mesos de mar¢ i maig d'enguany. El
projecte ha permes contractar dos fisioterapeutes a mitja jornada per tal de cobrir hores
directes al centre de tractament o al domicili.

Les patologies més habituals que s’han tractat han estat lesions medul-lars, fibromialgia,
ictus, ataxies, Parkinson, paralisi cerebral, distrofia muscular i algunes pato-
logies minoritaries per a les quals 'accés a fisioterapia és més dificil.

L’empresa de lliteres Naggura també ha volgut aportar el seu
granet de sorra en aquesta iniciativa i ha cedit dues llite-
res per realitzar els tractaments, material que finalment ]
ha entregat de manera definitiva a Step by Step un cop
finalitzat el projecte solidari. Des de Col-legi volem agrair
la col-laboracid desinteressada de Naggura.

Aquesta accié conjunta amb COCEMFE ha de perme-
tre conscienciar institucions i politics de la importancia
de 'accés a fisioterapia i de la millora que suposa per
a la qualitat de vida de persones que pateixen deter-
minades patologies.

EL PROJECTE HA
PERMES
CONTRACTAR DOS
FISIOTERAPEUTES
A MITJA JORNADA
PER TAL DE COBRIR
HORES DIRECTES
AL CENTRE DE
TRACTAMENT O AL
DOMICIU
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Rubeén
Cabanillas

QUI soC?
Soc el Rubén Cabanillas, apassionat d’alld gue m’'omple
de vida i em fa créixer dia rere dia.

Em vaig graduar en fisioterapia I'any 2019, amb el grau
en Ciencies de I’Activitat Fisica a Lleida, en format doble
grau. La travessa fins aqui ve acompanyada d’estudis previs
de cicle formatiu i persones que em van aconsellar I'estudi
de la fisioterapia.

Durant el cami he anat buscant el que m’agrada, el
que em motiva i el que fa que el meu organisme no
pari de pensar, explorar, fer-se preguntes... i per
sort, molt rapid vaig trobar la part de rehabi-
litacid/readaptacio de les lesions esportives.
Fins ara he pogut combinar la meva feina
en I'ambit privat/clinic amb el fet de formar
part d’'un equip professional dins d’un club
de futbol. Aixo fa que vegis la realitat dels
dos mons i puguis aprofitar per portar els
aspectes positius d’'un mon a l'altre.

Tot aixo, i per trobar I'equilibri en el meu temps
lliure -que intento cada cop tenir una mica més-
complemento la meva feina amb altres activitats _
que em relaxen com el medi natural, llegir, 'aprenen- N
tatge de terapies coadjuvants o activitats que exciten .

altres parts del meu petit cap, com ara tot el mén del cafe.



QUE FAIG?

Ara mateix, dedico un 90 % del meu temps professional al treball en clinica a
Lleida, a I'Espai Sisu, un centre que vaig obrir al gener d’aquest any i que estic
intentant fer créixer en 'ambit de la rehabilitacid/readaptacid de lesions espor-
tives en esportistes amateurs i professionals, i en un club de futbol professional
com a encarregat del treball actiu de 'equip sots23.

La sort d’'aguestes dues vessants és que puc dedicar bastant temps a cada cas
i aixo fa que hi hagi molt vincle amb la persona lesionada. Sabem que no és un
procés bo per a qui el pateix i poder estar a sobre, i ajudant en molts aspectes,
és gratificant.

Dins d’aquest ambit laboral, em dedico principalment al procés de rehabilitacio
de la lesio del lligament encreuat anterior (LEA), molt comuna en els nostres
esportistes i una de les de més llarga durada. Aixd m’ha fet organitzar i distribuir
el centre pensant molt en el benefici d’'aquesta persona/esportista lesionada.

El 10 % restant el dedico a activitats formatives en diferents postgraus i masters
o formacions de metodologia de treball que organitzo pel meu compte.

Tant en I'ambit clinic com en el docent sempre intento que hi hagi una bona
experiencia de la persona que confia en mi i intento facilitar al maxim tots els
recursos i les possibilitats que hi ha.

QUE VULL FER?
La meva intencid és continuar creixent professionalment una mica cada
dia per poder ser més eficient amb les persones que decideixen

”,LA MEVA INTENCIO confiar en mi. Ara mateix el meu focus és fer creixer Sisu a Lleida
ES CONT' N UAR i, més endavant, si tot va bé, potser buscar altres ciutats.
CREIXENT

PROFESSIONALM ENT Enl I’élmbit personal, no déixar qu«? la flama de’ la fisiloterlépia
UNA MICA CADA DIA minvi, que crec que no sera complicat ja que m’apassiona iem

fa tenir el cap ocupat. Buscar respostes a aquells dubtes per

PER PODER SER als quals no he trobat una solucid, preguntar-me cada dia si

MES EFlCl ENT AMB el que faig em porta cap a algun lloc o, simplement, em manté
LES PERSONES en un estat d’estabilitat i, finalment, mantenir la ment oberta.

QUE DECIDEIXEN
CONFIAR EN MI*

Vivim en una professid canviant, facilment influenciable, que es
mou per modes i tendéncies, i I'Unica forma de sobreviure és tenir
la ment oberta i estar preparat per al canvi constant. A partir d’aqui,
tenir criteri professional per no deixar-te endur per la marea. Pensar, rao-
nar, buscar respostes, tenir esperit critic, escoltar la gent que fa molt temps
gue esta en la professio... tot aixd son qualitats que cada cop es veuen menys i,
probablement, en un futur seran de les més demanades.



FORMACIO

Il CONGRES DE GESTORS EN
FISIOTERAPIA

27 i 28 de setembre de 2024

Sala d’Actes de I'Hospital de la
Santa Creu i Sant Pau (carrer Sant
Quinti, 89, Barcelona)

Més informacid: https://iigestors.
fisioterapeutes.cat/ca/

US DE LES ESCALES BAYLEY

DE DESENVOLUPAMENT
INFANTIL Il EN L’AVALUACIO
DEL DESENVOLUPAMENT
PSICOMOTRIU DEL NEN DE 15
DIES A 42 MESOS. AMB Ma LUISA
GUERRERO

4 d’octubre de 2024

Seu del Col-legi de Fisioterapeutes
de Catalunya (carrer Segle XX 78,
Barcelona)

Més informacié: https://
www.fisioterapeutes.cat/
ca/colegiats/formacio/
cursos/2024/10/us-escales-
bayley-desenvolupament-infantil-
iii-avaluacio-desenvolupament-
psicomotriu-nen-15-dies-42-mesos

APLICACIO DE LA
NEUROMODULACIO

AURICULAR EN PROBLEMES
DE DOLOR DE L’APARELL
LOCOMOTOR. AMB EL DR.
PEDRO MARCO

18,19, 25 i 26 d’octubre de 2024

FORMACIO DEL COL-LEGI 2024

Centre Univers (carrer del Comte
de Salvatierra, 15, Barcelona)

Més informacio: https:/www.
fisioterapeutes.cat/ca/colegiats/
formacio/cursos/2024/10/
aplicacio-neuromodulacio-
auricular-problemes-dolor-aparell-
locomotor

CURS #FTP24. COMBATRE

EL MAL D’ESQUENA, UN
ENFOCAMENT BASAT EN EL
MOVIMENT. AMB BEN CORMACK

28 de novembre de 2024

Seu del Col-legi de Fisioterapeutes
de Catalunya (carrer Segle XX 78,
Barcelona)

Més informacid: https:/www.
fisioterapeutes.cat/ca/colegiats/
formacio/cursos/2024/11/ftp24-
combatre-mal-esquena-un-
enfocament-basat-moviment-amb-
ben-cormack

CURS #FTP24. RECUPERANT EL
GENOLL MES VELL. AMB JENNY
MCCONNELL

28 de novembre de 2024

Seu del Col-legi Oficial d’Infermeres
i Infermers de Barcelona (carrer
Pujades, 350, Barcelona)

Més informacié: https://www.
fisioterapeutes.cat/ca/colegiats/
formacio/cursos/2024/11/ftp24-
recuperant-genoll-mes-vell-amb-
jenny-mcconnell

ACTIVITAT #FTP24. UNA TARDA
AMB L’ARTURO GOICOECHEA

28 de novembre de 2024

Hotel SB Diagonal Zero Barcelona
(placa de Llevant, s/n, Barcelona)

Més informacio: https:/www.
fisioterapeutes.cat/ca/colegiats/
activitats-ludiques/2024/11/28/
ftp24-una-tarda-amb-arturo-amb-
presencia-dr-arturo-goicoechea

Il CONGRES INTERNACIONAL
DE FISIOTERAPIA #FTP24

29 i 30 de novembre de 2024

Centre Convencions Internacional
de Barcelona (CCIB - Forum)
(placa de Willy Brandt 11-14,
Barcelona)

Més informacié: https://www.
ftp24.cat/ca/

CONSULTA LA
FORMACIO
DEL COL-LEGI

©
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una cita!
26 d’octubre
2024

y COL-LEGI DE FISIOTERAPEUTES
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