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Moure’s per
envellir millor

L'any 2012 es va celebrar I'Any Eu-
ropeu de I'Envelliment Actiu. Va ser
un any en que tots els paisos euro-
peus van fer campanyes de promo-
cid i informacié respecte de I'enve-
lliment actiu.

Entre de les recomanacions per
envellir de manera activa, que son
moltes i de tota indole: social, cog-
nitiva, etc., ens centrarem en el mo-
viment i I'activitat fisica.

Tal com diu una de les frases mi-
tiques de la fisioterapia, el movi-
ment és vida.

Els efectes del sedentarisme es-
tan molt clars i son coneguts, pero
sovint no coneixem els beneficis
que l'activitat fisica pot proporcio-
nar-nos, tant si tenim una malaltia
com si no.

En I'aspecte preventiu, I'activitat
fisica rutinaria ens ajudara a man-
tenir les articulacions en bon estat,
els musculs continuaran actius i
amb prou elasticitat per permetre
moure’'ns amb seguretat i confort,
alhora que mantindrem els ossos
forts.

En cas que tinguem alguna ma-
laltia de tipus cronic com ara la dia-
betis, I'osteoporosi o la hipertensid,
I'activitat fisica ens ajudara a con-
trolar-ne els efectes: controlarem
millor el nivell de sucre, podrem te-
nir una pressio arterial més regular i
compensada, i evitarem que el des-
gast dels ossos continui augmen-
tant.

Pero, serveix qualsevol exercici?,
a qui m’he de dirigir? Hem de partir
de la base que no tots somiguals,
per tant, no tot el moén envelleix de
la mateixa manera, niamb les ma-
teixes consequencies, ni al mateix
ritme, motius pels quals I'exercici
ha de ser I'adequat a I'estat fisic de
cadascu.

Potser la recomanacié més im-
portant és que I'exercici ha de tenir
una motivacio per a nosaltres, que
ens agradi i que no ens provoqui
cap tipus de lesid. Per aixo, és molt
important visitar el nostre fisiotera-
peuta, perqué ens faci una valora-
cio del nostre estat fisic, i conjunta-
ment, determini quin exercici o acti-
vitat fisica ens interessa més.

Recordeu, el moviment és vida!

Col-legi de Fisioterapeutes de
Catalunya

ech&notural -

Kyrocream |

Garanie OUTBACK mh'mmm;m

iy F—, 7



