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L’ exercici com a
prevencid i
tractament de
les malalties
cardiovasculars

Quan parlem de malalties cardiovascu-
lars estem parlant d'aquelles malalties
que afecten el nostre cor i el nostre sis-
tema circulatori —hipertensi6 arterial,
malaltia cardiaca, accident cerebrovas-
cular, etc.—, patologies que avui en dia
esdevenen la causa més frequient de
mort al moén.

Preparar de manera adequada el
nostre cos amb exercici aerobic, exerci-
ci que reforci la nostra musculaturai
treball de prevencié amb el fisiotera-
peuta, pot ajudar a prevenir aquestes
malalties cardiovasculars, la simpto-
matologia que comporten en el cas de
patir-les o les sequeles que se’n deri-
ven.

La hipertensié arterial comporta un
risc per ala nostra salut i en molts ca-
sos és la responsable d'un possible ac-
cident cerebrovascular o d'un infart
cardiac. Lexercici fisic pot ajudar a con-
trolar la tensié arterial i, per tant, a dis-
minuir la possibilitat de tenir una malal-
tia cardiaca. L'exercici també produeix
un seguit de modificacions i canvis en
diferents organs (cor, pulmons, muscu-
latura...) i aquestes modificacions re-
sulten molt beneficioses per als poten-
cials pacients cardiacs, i milloren la se-
va qualitat de vida.

Un estil de vida fisicament actiu que
fugi del sedentarisme millora el funcio-
nament del sistema cardiovascular i
millora aspectes com ara el sobrepés,
la hipertensio arterial o la hipercoleste-
rolemia, i contribueix, a més, a aug-
mentar el bon estat fisic i mental de la
persona. Un bon exercici, i accessible a
tothom, és caminar. Amb una passeja-
da de 30 minuts diaris a un pas mode-
rat podriem reduir el risc de tenir un ac-
cident cerebrovascular, tenint molt en
compte, perod, que el més important és
la regularitat i la constancia aI'hora de
fer qualsevol activitat fisica per obtenir
beneficis saludables.

El fisioterapeuta, com a professional
de la salut, pot treballar juntament amb
el pacient fent una programacié d'acti-
vitat fisica controlada amb exercicis te-
rapeutics dirigits a prevenir la malaltia,
tractar els simptomes si ja esta instau-
rada i recuperar els possibles efectes
generats en el cas d'haver-la patit.

Col-legi de Fisioterapeutes de
Catalunya
www.fisioterapeutes.cat

echénotural -

Kyrocream |

Carasife OUTBACK mlrmmn'.?’m

o T




