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Les activitats físiques aeròbiques que
optimitzen l’estat cardiorespiratori
són beneficioses per a la funció cog-
nitiva en persones grans. L’activitat fí-
sica de tipus aeròbic és aquella en
què l’energia s’obté per oxidació o
combustió (via aeròbica), utilitzant
l’oxigen. Es tracta d’exercicis que mo-
bilitzen rítmicament i durant un
temps mantingut els grans grups
musculars. Alguns dels més coneguts
són la marxa ràpida, córrer, anar en
bicicleta, nedar, ballar, etc.
Els seus efectes principals són l’en-
fortiment físic (especialment, millo-
rant els sistemes cardiovascular, res-
piratori, neuromuscular i metabòlic) i
l’augment de la capacitat aeròbica
(quantitat màxima d’oxigen que un
individu pot absorbir, transportar i
utilitzar). La durada de l’exercici és
llarga (minuts o hores), la fatiga apa-
reix de manera tardana i la recupera-
ció és lenta.
D’acord amb diversos estudis en els
quals s’ha analitzat l’activitat física
per tal de millorar la funció cognitiva
en persones grans, l’entrenament ae-
ròbic millora la capacitat cognitiva de
les persones grans sanes. Així, exis-
teixen proves que l’activitat física ae-
ròbica és beneficiosa per a la funció
cognitiva en persones grans sanes
sense deteriorament cognitiu com-
provat, amb efectes observats en la
funció motora, la velocitat cognitiva i
l’atenció auditiva i visual.
Altrament, s’ha demostrat que l’acti-
vitat aeròbica produeix un augment
en el benestar psicològic i en la satis-
facció, que no es deuen només als
canvis en les funcions fisiològiques,
sinó també a les demandes i expecta-
tives socials, a l’impacte de l’entorn
en què es desenvolupa l’activitat i, en
definitiva, a un conjunt de variables
psicosocials.
Fins i tot una activitat cardiovascular
de tipus moderat –que poden dur a
terme la majoria de persones grans
amb un estat físic saludable– millora
la funció neural i pot millorar o am-
pliar l’autonomia de les poblacions
d’adults grans.
Així, l’activitat física no només és be-
neficiosa per a un envelliment saluda-
ble, sinó que també pot mantenir una
bona funció cognitiva en les persones
grans.

Anna Mauri
Col·legiada 8.410
Comissió de Fisioteràpia en Neurologia
Col·legi de Fisioterapeutes de Catalunya

Millora la funció
cognitiva en
persones grans

“Una mala pregunta hipote-
caria el procés i el portaria a
un carreró sense sortida.”
Aquest és, a hores d’ara,
l’únic punt en comú que man-
té sense esquerdes el front so-
biranista. A partir d’aquí, pe-
rò, continua l’estira-i-arronsa
i la falta de consens absolut
pel que fa als termes de la pre-
gunta.

ERC no afluixa i, tal com ja
va avançar diumenge el líder
dels republicans en un article
publicat en aquest diari, la
formació no permetrà que es
cometi el que consideren que
seria “un frau de llei a la ciuta-
dania” si no s’inclou el terme
independència en la pregun-
ta. Les posicions dels partits
favorables a la consulta conti-
nuen enrocades i ahir la por-
taveu d’ERC, Anna Simó, va
reforçar l’article de Junque-
ras assegurant que, en cas
que una majoria política
aposti per una mala pregun-
ta, els republicans donaran
suport a “una demostració de
força” de la ciutadania.

La rèplica a ERC arribava a
la mateixa hora i des de la seu
d’ICV. La portaveu Dolors Ca-
mats apel·lava a la unitat dels
partits. “Una bona pregunta
és la que garanteix que conti-
nuem junts”, va explicar la di-
rigent. Per la formació ecoso-
cialista, la qüestió que es for-
muli a la ciutadania ha de per-
metre unir en el sí tant fede-
ralistes com confederalistes
que vulguin trencar amb
l’statu quo sense abandonar
els lligams amb l’Estat, una
opció que ha quedat pràctica-
ment descartada per ERC.
ICV també es va afegir a la de-
manda republicana de convo-
car una cimera dels líders.
Més prudents es van mostrar

ahir els militants d’Unió. El
secretari general d’UDC, Jo-
sep Maria Pelegrí, va reiterar

que la pregunta sigui “inclusi-
va”, tal com va reclamar la
setmana passada el president

Mas, per tal d’aconseguir una
majoria social que afegeixi va-
lor al resultat de la consulta.
El PSC, d’altra banda, va criti-
car les presses amb què treba-
llen els partits i “els càlculs a
curt termini” que en fa ERC.
Els socialistes no amaguen la
preocupació per l’entrada
d’ICV en el front sobiranista i
cap a aquesta formació van
dirigir alguns dards. “Cal que
obrin els ulls i surtin d’aquest
joc que no és el seu”, van etzi-
bar. ■

ICV i Unió repliquen a ERC
i demanen una pregunta
que obtingui un sí ampli
CIMERA ·  Els republicans no afluixen i insten Mas a convocar una cimera sobiranista per
acordar els termes de la consulta CRIDA · Simó apel·la a la mobilització ciutadana

Redacció
BARCELONA

“Jo no puc autoritzar un refe-
rèndum. No vull, però és que a
més no puc, jo no podria
autoritzar un referèndum per
exemple com el que hi ha a Es-
còcia per la senzilla raó que la
sobirania nacional correspon al
poble espanyol, segons diu la

Debat al Parlament, amb Mas al faristol i Rovira (ERC), Fernández (CUP) i Herrera (ICV) ■ Q.P.

Constitució”, va afirmar el pre-
sident del govern espanyol,
Mariano Rajoy, en una entre-
vista a El País i altres diaris eu-
ropeus publicada ahir. El presi-
dent del govern espanyol hi va
afegir que el Parlament tam-
poc pot autoritzar una iniciati-

va d’aquest tipus, si no és que
es reformi la Constitució. Per
fer-ho –diu–, “existeixen pro-
cediments”. Rajoy va afirmar
que “mai Catalunya i la resta
d’Espanya han viscut sepa-
rats” i que “estan unides per
llaços de tota mena”.
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Rajoy diu que ni pot ni vol autoritzar una consulta
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Les frases

“ICV és un convidat de
pedra i demanem que
surti d’un joc que no és
el seu”

Esteve Terradas
SECRETARI D’ORGANITZACIÓ PSC

“No abonarem un frau
a la ciutadania, cal que
ens ajudin a pressionar
per una pregunta
clara”
Anna Simó
PORTAVEU D’ERC


