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Exercici fisic
contra l'ictus

Amb motiu de La Maraté de TV3, que se celebra
aquest cap de setmana, el Col-legi de Fisioterapeu-
tes de Catalunya vol informar que preparar de ma-
nera adequada el nostre cos amb exercicis que re-
forcin la musculatura i el treball de prevencié amb el
fisioterapeuta, pot ajudar a prevenir les malalties ce-
rebrovasculars i les sequieles que se'n deriven.

Quan parlem de malalties cardiovasculars estem
parlant d’aquelles malalties que afecten el nostre
cor i el nostre sistema circulatori —hipertensio arte-
rial, malaltia cardiaca, accident cerebrovascular,
etc.— i que son patologies que, avui dia, esdevenen la
causa més frequient de mort al mén.

L'exercici fisic pot ajudar a controlar la tensio ar-
terial i, per tant, a disminuir la possibilitat de tenir
aquesta mena de malalties. Lexercici també pro-
dueix un seguit de modificacions i canvis a diferents
organs (cor, pulmons, musculatura...) i aquestes
modificacions resulten molt beneficioses per als po-
tencials pacients, i milloren la seva qualitat de vida.

Un estil de vida fisicament actiu que fugi del se-
dentarisme millora el funcionament del sistema car-
diovascular i millora aspectes com ara el sobrepés,
la hipertensio arterial o la hipercolesterolemia.

Un bon exercici accessible a tothom és caminar.
Amb una passejada de 30 minuts diaris a un pas
moderat podriem reduir el risc de tenir un accident
cerebrovascular, tenint molt en compte, pero, que el
meés important és la regularitat i la constancia a I'ho-
ra de fer qualsevol activitat fisica per obtenir benefi-
cis saludables.

El fisioterapeuta, com a professional de la salut,
pot treballar juntament amb el pacient fent una pro-
gramacié d'activitat fisica controlada amb exercicis
terapeutics dirigits a prevenir la malaltia, tractar els
simptomes si ja esta instaurada i recuperar els pos-
sibles efectes generats en el cas d'haver-la tingut.
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