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La importancia
de l'activitat
fisica

Totique la practica de I'esport sigui
cada cop més visible als nostres po-
bles i ciutats, I'Organitzacié Mundial
de la Salut alerta, any rere any, que la
falta d'activitat fisica és un dels prin-
cipals factors de risc i causa de mort
en paisos desenvolupats com el nos-
tre. De fet, 'enquesta de salut de Ca-
talunya, que es publica anualment, in-
dica que gairebé un 50% dels cata-
lans no du a terme l'activitat fisica mi-
nima que li seria necessaria per millo-
rar el seu estat de salut.

Des d'aquesta perspectiva, i amb
aquestes dades damunt la taula, el
Col-legi de Fisioterapeutes de Catalu-
nya entén que la promocié de I'activi-
tat fisica és un objectiu fonamental
pel qual cal vetllar com a societat. A
banda dels seus beneficis sanitaris i
socials, la promocié i educacié de la
salut comunitaria és, avui dia, una
mesura que s’ha demostrat util per
fer front a la despesa elevada dels
serveis sanitaris, sobretot en I'ambit
farmaceutic.

No és estrany, per tant, que la
practica d'activitat fisica regular s'ha-
gi convertit en una de les prioritats de
la salut publica com a forma de pre-
vencié de malalties, especialment en
persones grans, que a partir dels 65
anys veuen, entre altres coses, com
s'accelera la perdua d'eficiencia de les
seves articulacions i I'aparicié de la
sindrome de la caiguda i la debilitacio
de la musculatura paravertebral.

Perd no ens confonguem. La prac-
tica d'activitat fisica és util i necessa-
ria per a la bona salut de les persones
de qualsevol edat. Hi ha diversos es-
tudis que evidencien que la derivacio
cap al'activitat fisica dels pacients
presenta beneficis importants si es
compara amb l'atencié sanitaria i me-
dica habitual. Una recerca del British
Medical Journal va demostrar que
una activitat fisica moderada o vigo-
rosa d’entre 90 i 150 minuts a la set-
mana, reduia, fins i tot, els estats de-
pressius entre els pacients que es van
sotmetre a estudi. Aixi que, en veritat,
ja no hi ha excusa valida per no co-
mengar a fer algun tipus d’activitat fi-
sica si desitgem una vida placida i sa-
ludable.
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