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Combatre i
evitar
I'esgotament

Els fisioterapeutes som els professionals
de la salut que prevenim i tractem les al-
teracions de I'estructuraila pérdua dela
funcié derivades de lesions, accidents,
processos quirdrgics, malalties, mals ha-
bits, etc. amb la finalitat de restaurar I'es-
tructura, recuperar la funcié i retornar la
maxima autonomia. O, en defecte d'aixo,
adaptar i posar els mitjans davant la no-
va situacio utilitzant de forma general
procediments fisics i el moviment.

La condicié fisica i 'augment de la ca-
pacitat de resistencia de les persones
millora amb activitat fisica guiada i con-
trolada, adrecada a aquest fi.

L'exercici fisic millora la coordinacié i
I’'harmonia dels moviments fent-los,
d'aquesta manera, més economics.

Amb I'entrenament, I'amplitud respi-
ratoria s'incrementa al mateix temps que
disminueix la freqUiéncia respiratoria.

Evita I'acumulacio excessiva de greix i
estimula la circulacié sanguinia.

Evita i combat larigidesa i I'atrofia
muscular. Prevé les caigudes.

Produeix una relaxacié psiquica, dis-
tensio, euforia i confianga en un mateix.

Desenvolupa les capacitats socials en
les activitats de grup.

Millorar la capacitat a I'esforg consis-
teix a demanar al cos un augment més o
menys considerable de la seva capacitat
cardiorespiratoria i muscular de forma
progressiva. Aquesta demanda varia en
funcié de cada persona.

L'exercici ha de ser progressiu en
quantitat (temps i repeticions de cada
exercici o temps de la sessid) i qualitat
(augment-disminucié de dificultat pel
que fa a resisténcia i velocitat).

Es consideren activitats Utils per mi-
llorar la capacitat d'esforg esports com
ara l'atletisme, la marxa atlética, la nata-
cié o el ciclisme, entre molts altres.

Per a persones amb un nivell d'activi-
tat lleuger o baix, es recomana adaptar
aquest tipus d'activitats. Per aquesta rad
es recomana el passeig com a eina tera-
péutica d'eleccié general a les persones
amb nivell d'activitat lleuger o baix.

Qué hem de tenir en compte?

Hem de valorar la nostra capacitat da-
vant I'esforg. Per aixo calculem la fre-
quéncia respiratoria i les pulsacions.

Parametre d’Astrand: 220 - edat = fre-
quiéncia cardiaca maxima.

Hem de treballar al 60%-80%
d'aquest parametre. Sense fer calculs no
hem de passar de 130 pulsacions.

Tenir en compte certes situacions:

—Dolor al pit o sensacié d'opressio.

—Acceleracid irregular del ritme car-
diac.

—Suor freda i excessiva.

—Pal-lidesa de la pell.

—Tos insistent.
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