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Introduccié

AEntenem per activitat f2sica qual sevol mo v i
esquelétics i que doni com a resultat una despesa d'energia afegida a la despesa
d'energia basal, es a dir, en situacié de repos. Aixo inclou, per tant, diversos tipus
d'actilvitato
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Quan ensreferimal 6 e x er c i caladalktsensaefepnea totes les activitats fisiques
0 esportives que cerquen el manteniment i millora de la salut com a objectiu primordial.

Léexercici f2sic ent s des dbaquesta perspect
o cercar el maxim rendiment, sin6 la consecucié de beneficis fisiologics mitjancant
activitats | %4diques o dbéentrenament.



La base dels beneficis fisioldgics: | 6adaptaci

Tota activitat fisica realitzada amb mida i correcci6 representa un benefici per a la salut de
la persona, especialment si és regular. | és aixi gracies a les capacitats adaptatives del
nostre organisme.

Davant de | 6 e sda 2unmau dctivitat figica, €lurpsire organisme reacciona
provocant adaptacions fisiologiques a nivell dels organs implicats en el desenvolupament
de la tasca. Les adaptacions fisiologiques s6n un seguit de canvis a nivell bioldgic que
representen una millora envers el nostre estat anterior. Es a dir, aconseguim un grau
superior de condicio fisica, som més capacos de realitzar tasques amb requeriments fisics
i s 01 n cernesinegnatl de benestar.

Estat inicial de les Practica regular Praces d'adaptacid Estat final de les
capacitats fisiologiques d'exercici fisic del nostre organisme capacitats fisiologigues
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organisme desenvolupa un procés d'adaptacio a nivell biolégic que ens

En resposta als estimuls de I'exercici fisic, e

dona unes capacitats de rendiment fisio

Sedentarisme i activitat fisica

La inactivitat fisica i la manca d'exercici, el que anomenen sedentarisme. El
sedentarisme, esta relacionat amb fil'aparicié de diversos trastorns de salut i son una
causa important de mort prematura i d'incapacitat en els paisos desenvolupatso .

Els beneficis que podem esperar de I'activitat fisica regular sén una disminucio dels
anomenats factors de risc que estan relacionats i afavoreixen el desenvolupament de
malalties.

AEs definei x ¢ om taancirchinastaricia o cardateristica, gacsigui
congenita, hereditaria o derivada d'una exposicid mediambiental o dels habits
de vida, que s'associa, per mitja d'un estudi estadistic, a l'aparici6 d'una
malaltia. ...Es tracta, per tant, d'un element que implica cert grau de risc o de
perill i que augmenta les probabilitat s de contreure una
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Beneficis de | 6activitat f2sica

1. Prevenir l'infart i I'arteriosclerosi. (fragment textual de Exercici fisic i salut®)

La primera causa de mort al nostre pais son les malalties del cor i els vasos
sanguinis -malalties cardiovasculars-. Les causes principals son la pérdua
progressiva d'elasticitat de les arteries que es produeix al llarg dels anys 1
anomenada arteriosclerosii, i la progressiva acumulacié de substancies grasses -
colesterol i altres greixos-, cél-lules, sals de calci i altres diposits en la capa de
cel-lules que revesteix internament les arteries. Aquestes acumulacions poden
acabar obstruint les artéries de gran calibre i de mitja calibre.
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L'arteriosclerosi pot afectar qualsevol arteria de [l'organisme, perdo quan
I'obstruccié afecta les arteries que irriguen el cor -les arteries coronaries-, pot
arribar a provocar la mort de les cel-lules cardiaques. Aquest accident s'anomena
infart de miocardi.

Passa el mateix quan afecten les artéries que condueixen la sang al cervell. Gran
part deis accidents cerebrovasculars -hemorragies cerebrals, infarts, trombosis
o0 embolies-, també els causa o els afavoreix l'arteriosclerosi. Totes aquestes
malalties poden provocar la mort sobtada o deixar seqiieles molt importants.

Les possibilitats de patir un infart augmenten en aquelles persones que
presenten un o més dels anomenats factors de risc. S'ha de tenir en compte
gue si se'n té mes d'un, el risc no se suma, sind que es multiplica.



2. Prevenir els probl emes. de | 6aparel!l | ocomo
(fragment textual de Exercici fisic i salut®)

Les malalties de l'aparell locomotor -ossos, musculs i articulacions- afecten
moltes persones a partir de I'edat adulta i son una causa important d'incapacitat
laboral, de pérdua d'autonomia personal i de qualitat de vida. Els més frequents,
deixant de banda els traumatismes provocats pels accidents, son [l'artrosi,
l'osteoporosi i el mal d'esquena.

Per prevenir aguestes alteracions es molt important:

Seguir una dieta adequada, rica en vitamines i minerals.

Mantenir el pes correcte.

Evitar els habits toxics, I'alcohol i el tabac.

[, molt especialment, mantenir-se actiu i fer exercici amb regularitat.
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fi brtrosi és la malaltia reumatica més freqiient. Se sap que a Espanya la pateix fins a un
16% de la poblaci6 major de 20 anys i, d'ells, les tres quartes parts sén dones. Es una
malaltia produida pel desgast del cartilag, un teixit que fa d'amortidor protegint els extrems
dels ossos i que afavoreix el moviment de la articulacié. Quan el cartilag es desgasta, va
perdent elasticitat i forca, arribant a provocar un mal funcionament del l'articulaci6. Com a
consequéencia, apare i x e | dol or i la dificultat per a mour

fi bsteoporosi és una malaltia de els ossos que condueix a un major risc de fractura. En
l'osteoporosi la densitat mineral ossia (DMO) esta reduida, la microarquitectura de l'os es
trenca, i s'alteren laquanttat i varietat de protepnes en |

(ambdés definicions sén de la Vikipédia en catala)
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3. Sentir-se millor (fragment textual de Exercici fisic i salut?)

El mateix exercici que ajuda el cor ajuda també el cervell. L'exercici fisic de prou
intensitat sol produir una sensacio de benestar que es perllonga durant minuts o
hores i que s'associa a la secrecio per part del cervell de substancies -com les
endorfines- i al metabolisme d'alguns transmissors cerebrals com les monoamines.

En qualsevol cas, la practica d'exercici regular s'associa:

A una reducci6 dels estats d'ansietat i depressio.

A una millora de les funcions intel-lectuals.

A una major estabilitat emocional.

A una millora de la imatge corporal.

A una major tolerancia a l'estrés.

A una reduccié del consum de toxics com l'alcohol, el tabac i altres drogues.
A un millor control dels trastorns del son.
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Fer exercici, a més de ser estimulant o relaxant, segons es practiqui, €s un element
important d'una cosa potser intangible perd molt important: la capacitat de relacio
personal i social i la qualitat de vida.

Igual com succeeix amb la musica, la pintura i el teatre, aprendre a gaudir de
I'exercici suposa una extraordinaria font de plaer i satisfaccio.



Loexercici f2sic des edtel punt de vista del re

Quan el gue es inpramerg @egandinent fisi sja slgd per aconseguir fites
esportives a nivell competituoper sonal , | 6exerci ci f2sic es t
les qualitats fisiques.

Les qualitats fisiques, de forma resumida, son:

i La forga (relacionada amb els sistema muscular)

1 La resistencia (relacionada amb el sistema cardiovascular i respiratori)
1 La flexibilitat (relacionada amb la mobilitat articular)

1 La coordinacio (relacionada amb el sistema de control del moviment)

El s practicants doéesport amb finalitat compet
espec?2fics amb | a f i narkndiment en dnd io rvariesedndeanqtuaers t els
qualitats fisiques que resultin beneficioses pels seus objectius esportius.

Evidentment, aquestes practiques son beneficioses per a la salut, per ., S
presentque | a pr " cti ca es pmwesdniaelaseus pegudicisini v e

Lesions que poden tenir consequencies a curt i llarg termini
Sobrecarregues articulars i micro traumatismes frequents.
Desgast accelerat de la mecanica articular.

Desequilibris ossis i musculars per les sobrecarregues unilaterals.
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Loexercici f2sic des del punt de vista de | a

Quanenspl ant ej ament | 6exercicdefPai sabota EkEbepl
adients 6 haur i a d emillora dedas capacitats disiologiques.

Tenim dos aspectes fisiologics fonamentals a desenvolupar:

1. El sistema muscular. El desenvolupem amb totes les activitats fisiqgues on la

incidenciaso br e | 0 sqrégdaltamentsuperiorenver s dodoal tres quali
Es un tipus de treball doniensitat altaomitaon | 6 obj ect i u presistanciesp a | ®
ja siguin pesos (halters, p e s e s )dels gmeasas)oiels me s

nostre propi pes en contra de la gravetat.

2. El sistema cardiovascular i respiratori. El desenvolupem amb qualsevolact i vi t at

vol um i bai xa intensitat, de manera quostrel 6e s f
sistema respiratori i cardiovascular: les pulsacions del nostre cor pugen i es mantenen

el evades durant | a dur(@aelms deansteemealtars dé si
muscular que utilitzem en realitzar | 6 exer ci ci ) . Per exempl e: C -

practicar esports de grup com el futbol i basquetboal,...

Cal aclarir que:

Tot exercici implica simultaniament ambdds sistemes: muscular i cardiovascular,
pero el que predomina és el que considerem com a principal.

El sistema cardiovascular i respiratori El sistema muscular
el desenvolupem mitjancant el treball de el desenvolupem mitjancant el treball de
RESISTENCIA FORCA



Consideracions finals envers| 6 act i vi tagdlut f 2 si ca I

1. Qual sevol achwtat éisicd és beneficiosa i millor que no fer res, sempre i
guant sigui segura, adequada a | 0 & dease contraindicacions de salut
especifiques.

2. La regularitat és més important que la intensitat, ja que és la base per produir
adaptacions permanents. El treball minim recomanable seria fer activitats 2 o 3 dies
per setmana. La quantitat ideal seriar eal i t zar de 30 minuts

3. Ambdés sistemes, muscular i cardiovascular haurien de ser treballats sense
excepcio, ja que sbén dues funcions diferents i necessaries alhora.

! Exercici fisic i salut. Dr. Ferran A. Rodriguez, Dr. José A. Sancha de Prada, Dra. Carme Valls-Llobet
Editorial Portic, S.A / Barcelona 1997 / ISBN: 84-7306-923-4
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