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Activitat fisica per a
gent gran

En el darrer segle hi ha hagut un aug-
ment exponencial de I'esperanca de
vida havent-hi, al mateix temps, un
augment de malalties croniques. Aixi,
els sistemes economics, les formes
d’oci i el transport afavoreixen en I'ac-
tualitat una despesa energetica baixa
per a l'activitat fisica (Rey-Ldpez,
2011). Un dels temes que més pre-
ocupen en l'actualitat és el de I'adult
gran i, en consequliéncia, altres temes
d’'interes relacionats directament amb
aquest grup social (Pont, 2003; p. 15).
Al llarg de la vellesa les persones ex-
perimenten un seguit de perdues o
disminucions de les condicions que
freqientment estan involucrades amb
la vida, la qual cosa comporta un im-
pacte en la qualitat de vida de la gent
gran (Fernandez-Ballesteros, 1997).
En aquesta etapa es fa més evident el
sedentarisme, la falta d’activitat fisi-
ca, la pérdua del ritme quotidia labo-
ral i I'estat psiquic pot comencar a
minvar. La vellesa comporta un seguit
de canvis a tots els nivells: I'eficiéncia
de les articulacions comenca a decau-
re des de la vintena o la trentena, i es
fa més severa cap a la seixantena. A
partir dels 65 anys pot aparéixer la
sindrome de la caiguda, entre altres
causes, per l'alteracié del control
muscular i I'aparicié de rigidesa mus-
culoesqueletica, disminucié de cél-lu-
les dels musculs antigravitatoris, alte-
racié dels reflexos posturals i/o tras-
torns visuals o auditius. Els canvis en
la constitucio corporal i sobretot la
debilitacio de la musculatura paraver-
tebral comporten que la persona
adopti postures inadequades de les
quals no és conscient. L'envelliment
comporta una disminucio de I'eficien-
cia cardiaca i, per tant, una important
limitacio en la quantitat de sang que
porta oxigen als teixits de I'organis-
me. La capacitat d'atencié disminueix
considerablement en la vellesa. Aix{
mateix, es produeixen pérdues en la
memoria de treball i en la memoria a
llarg termini.

Aixi, la practica d'activitat fisica re-
gular és una de les prioritats de la sa-
lut publica com a forma de prevencid
de malalties, especialment en perso-
nes grans (Mahecha, 2003). El reco-
neixement dels efectes beneficiosos
de I'activitat fisica i de I'exercici, tant
des del punt de vista fisic com psico-
logic, aixi com un menor grau de ma-
lalties somatiques, és un fet cada ve-
gada més evident (Marquez, 1995).

Tots aquests canvis es poden retar-
dar mitjangant un treball actiu i I'exer-
cici, en aquestes etapes, aporta bene-
ficis com ara: augment de la mobilitat
articular; millora de I'equilibri; millora
del control postural; exercitacié del
sistema cardiovascular; millora de la
capacitat d’atencio i de memoria;
augment de I'autonomia i la socialit-
zacio, i millora de I'humor i de I'estat
d'anim.
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