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Presentacid
institucional

A P’Obra Social ”la Caixa” impulsem programes d’envelliment actiu
que contribueixin a millorar el dia a dia de la gent gran, amb una aten-
ci6 especial a les persones en situacié de més vulnerabilitat, basant-
nos sempre en valors com la dignitat de la persona, la humanitat i
la solidaritat.

La salut i el benestar sén un dels eixos d’activitat que desenvolu-
pa el Programa de Gent gran, mitjancant diferents activitats, amb I'ob-
jectiu d’oferir recursos, informacié i orientacié sobre habits saludables
que poden ajudar les persones a envellir saludablement.

Dins d’aquest eix s'inscriuen les noves activitats En forma 1!1En forma 2!,
que amplien I'oferta i treballen amb intensitat I'exercici orientat a millo-
rar la condicié fisica de les persones.

Elresultat és un programa que combina criteris cientifics sobre I'acti-
vitat de diferents tipus d’exercici per mantenir i millorar la condici6 fisi-
ca de la gent gran amb les seves aspiracions sobre com les activitats els
han de suposar un al-licient i els han de ser significatives.

Esperem que sigui ttil per a tota la gent gran i que contribuim a millo-
rar-ne el dia a dia.
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Introduccio a
En forma 1!

Juntament amb una vida activa en general, hem d’incorporar I'exerci-
ci fisic a la rutina setmanal. L'exercici fisic ens permet treballar capaci-
tats particulars —com ara la forcga, la flexibilitat o 'equilibri—, amb 1'ob-
jectiu de mantenir-les o millorar-les. Introduir-lo en la vida quotidiana
com un habit ens permetra prevenir o endarrerir I’aparici6é de malalties
croniques —diabetis, cardiopaties, hipertensid, obesitat, osteoporosi...—
1també estats de fragilitati de dependencia funcional.

Tipus d’exercici fisic
Hi ha quatre tipus d’exercici fisic recomanats per a la gent gran:

1. Exercici aerobic

L'exercici aerobic és la capacitat de mantenir un esforg fisic durant un
temps perllongat sense cansar-se. Son exercicis regulars en intensitat
1temps com, per exemple, nedar, caminar o anar en bicicleta. No han
de tenir en cap cas el paper principal, ja que poden fer perdre energia
en comptes de recuperar-la. Es recomana que els exercicis de tipus
aerobic es facin una vegada a la setmana.
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2. Flexibilitat

Els exercicis de flexibilitat augmenten el rang de moviment a les articu-
lacions i la longitud muscular, la relaxacié muscular i la flexibilitzacié
general del cos. Lentrenament de la flexibilitat ha d’'incloure exercicis
per als grups musculars més grans i podria incloure activitats com ara
estiraments, ioga o Pilates. Aquesta mena d’entrenament s’hauria de fer
dues o tres vegades a la setmana, comengant amb uns 10 o 15 minuts,
les primeres setmanes, i augmentant el temps progressivament. S"han de
fer els moviments lentament, mai de forma violenta, i intentar aconse-
guir més elasticitat i flexibilitat, de manera que no han de causar dolor.
S’han de fer després dels exercicis de resisténcia i enfortiment, quan els
musculs estiguin calents.

3. Exercicis de forca i poténcia fisica

Els exercicis de forga potencien la musculatura i, per tant, contribueixen
a mantenir 'autonomia i a retardar la dependencia. Milloren el metabo-
lisme, de manera que ajuden a mantenir el pes i els nivells de glucosa i
colesterol en sang. Els musculs flexors/extensors, com ara els dels tur-
mells i els genolls, i els abductors del maluc sén particularment impor-
tants per als moviments funcionals i per caminar. Entrenar un dia a la
setmana la forca muscular i fer un dia a la setmana exercici aerobic és
un estimul excel-lent per millorar la forca, la poténciaila capacitat aero-
bica en gent gran que comenca un programa d’exercici.

4. Equilibri i coordinacié

Treballar ’equilibri disminueix el risc de caure. Per tenir un bon equilibri
hem de percebre bé on tenim cada part del cos i on som a l'espai i man-
tenir una bona vista i oida. Aquests factors sén la causa del pitjor equi-
libri, 1 no les cervicals, com es pensa molta gent. Més enlla dels exerci-
cis només fisics, cal treballar de manera dual; és a dir, fent moviments
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1una activitat cognitiva alhora, com pot ser mantenir una conversa. Es
recomana que els exercicis d’equilibri es treballin cada dia i incloure-hi
augments graduals de volum, intensitat i complexitat.

Nutricié

La combinacié d'una dieta adequada i exercici fisic genera una qualitat de
vida millor. Sense una bona nutricid, ’exercici fisic no és tan eficac. Par-
ticularment, la dieta destinada a prevenir I’aparici6 de la fragilitatide la
sarcopenia se centra en la ingesta de proteina. Els ultims estudis demos-
tren que calen entre 1,51 1,2 grams per quilogram i dia. Aquesta quantitat
es calcula de manera que el muscul pugui formar nova proteina i com-
pensar la que consumeix. Els musculs s6n un magatzem de proteines; si
no s'ingereix prou proteina, el cos consumeix la que té emmagatzema-
da als musculs i els debilita. Per tornar-los a reforgar primerament s’han
de recuperar proteines i després s’ha d’estimular el muscul amb exerci-
cis de resistencia i repeticions. Les proteines més recomanables sén les
que contenen els productes lactis i el llegum. La franja de temps en qué
s’han de consumir aquestes proteines perqueé siguin efectives, combina-
des amb l'exercici fisic, és fins a una hora després d’haver fet 'activitat.

Sessions

Amb la finalitat de poder tractar tots els exercicis, cada sessié dura una
hora i mitja. Un dels objectius d’aquesta activitat és poder crear habit,
motiu pel qual cada sessié es fa dues vegades a la setmana.
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FITXES D’EXERCICI CERVICALS

1 Mobilitzar i estirar

Si (mobilitzacio)

Que treballo? Lestirament de la regié cervical
Lexercici, Faig moviments de si amb el cap:
pas a pas ¢ Moc la barbeta cap al pit

e Torno a la posicié original, no enrere

Quantes repeticions?

Compte si...

Em marejo:

¢ He de fer I'exercici molt lentament i
descansar després de cada repeticié

¢ Puc fer I'exercici assegut

¢ O el puc substituir per treure papada

Necessito cap material?

12
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2 Mobilitzar i estirar “ “

FITXES D’EXERCICI CERVICALS

No (mobilitzacid)

Que treballo? La flexoextensié de cervicals
L'exercici, Faig moviments de no amb el cap:
pas a pas e Giro el cap a la dreta i després a

lesquerra lentament

Quantes repeticions?

Compte si...

Em marejo:

e He de fer 'exercici molt lentament i
descansar després de cada repeticid

e Puc fer 'exercici assegut

Necessito cap material?

No

En formal! L'exercici fisic, el millor aliat
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FITXES D’EXERCICI CERVICALS

\ .
3 Mobilitzar i estirar
S
El telefon
. . o g
(mobilitzacid)
Que treballo? La flexoextensi6 de cervicals
L’exercici, Faig el mateix gest que si aguantés un
pas a pas telefon sense les mans:

e Tombo el coll cap a un costat,
movent l'orella cap a 'espatlla
e Tombo el coll cap a 'altre costat

Quantes repeticions? 3

Compte si... Em marejo:
¢ He de fer I'exercici molt lentament i
descansar després de cada repeticid
e Puc fer 'exercici assegut

Necessito cap material? No

14 En forma!




4 Mobilitzar i estirar

FITXES D’EXERCICI CERVICALS

=

Si (estirament)

Que treballo?

L'estirament de la regi6 cervical

Lexercici,
pas a pas

Faig moviments de si amb el cap:

e Moc la barbeta cap al pit; amb una
petita ajuda de la ma, aconseguiré que
el si sigui més ampli

e Torno a la posici6 original, no enrere

Quant temps mantinc 10 segons
la posici6?
Compte si... Em marejo:

e He de fer I'exercici molt lentament i
descansar després de cada repeticid

e Puc fer I'exercici assegut

¢ O el puc substituir per treure papada

Necessito cap material?

No

En formal!
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FITXES D’EXERCICI CERVICALS

5 Mobilitzar i estirar

No (estirament)

Que treballo? L'estirament de la regi6 cervical
L’exercici, Faig moviments de no amb el cap:
pas a pas e Giro el cap a la dreta i després a

I’esquerra; m’ajudo amb la ma per
aconseguir més amplitud
e Torno a la posici6 original

Quant temps mantinc 10 segons
la posici6?

Compte si... Em marejo:
¢ He de fer I'exercici molt lentament i
descansar després de cada repetici6
¢ Puc fer 'exercici assegut

Necessito cap material? No

16 En forma!
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6 Mobilitzar i estirar

FITXES D’EXERCICI CERVICALS

f —

Gy

El telefon (estirament)

Que treballo?

La flexoextensio de cervicals

L’exercici,
pas a pas

Faig el mateix gest que si aguantés un

teléfon sense les mans:

e Tombo el coll cap a un costat, movent
Porella cap a l'espatlla; amb una petita
ajuda de la ma, aconseguiré que el
moviment sigui més ampli

e Tombo el coll cap a 'altre costat

Quant temps mantinc 10 segons
la posicié?
Compte si... Em marejo:

e He de fer 'exercici molt lentament i
descansar després de cada repeticid
e Puc fer I'exercici assegut

Necessito cap material?

No

En formal! I'exercici fisic, el millor alia
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FITXES D’EXERCICI ESPATLLES

1 Mobilitzar i estirar

El pendul

(mobilitzacid)

Que treballo?

Les espatlles

L’exercici,
pas a pas

* Plego el tronc endavant

e Deixo penjar el brag

 Faig servir el moviment del tronc per
girar el bra¢ endavant i enrere, com si
fos un péndol

Quant temps mantinc 10 segons
la posici6?
Necessito cap material?  No

En formal!
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FITXES D’EXERCICI ESPATLLES

2 Mobilitzar i estirar

Cercles

(mobilitzacid)

Que treballo?

Les espatlles

L’exercici,
pas a pas

¢ Deixo penjar el brag

¢ Faig servir el moviment del tronc per
girar el brag fent cercles, d'un costat a
’altre, com si fos un péndol

Quant temps mantinc 10 segons
la posicié?
Necessito cap No
material?
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3 Mobilitzar i estirar

FITXES D’EXERCICI ESPATLLES

s
(

Tombar la truita
(mobilitzacid)

Que treballo?

Els colzes, les espatlles i els canells

Lexercici,
pas a pas

Tombo la ma amb el brag estirat, palmell
amunt, palmell avall, molt lentament

Quantes repeticions?

Necessito cap
material?

No

En formal!
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FITXES D’EXERCICI ESPATLLES

4.' Mobilitzar i estirar

Ma a l'espatlla
(estirament)

Que treballo? Les espatlles
L’exercici, e Toco amb la ma dreta darrere de
pas a pas I’espatlla esquerra

e Faig el mateix amb la ma esquerra

Quant temps mantinc 10 segons
la posicié?

Necessito cap No
material?
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FITXES D’EXERCICI ESPATLLES

5 Mobilitzar i estirar
El rebot

(estirament)

Que treballo? Les espatlles

Lexercici, Ajuntem les mans amb els dits encreuats
pas a pas iles llancem endavant amb els palmells

mirant enfora

Quant temps mantinc 10 segons
la posici6?

Necessito cap No
material?
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FITXES D’EXERCICI ESPATLLES

6 Mobilitzar i estirar

El rebot cap amunt
(estirament)

Que treballo?

Les espatlles

L’exercici,
pas a pas

Ajuntem les mans amb els dits encreuats
iles llancem amunt amb els palmells
mirant enfora

Quant temps mantinc 10 segons
la posicié?
Necessito cap No

material?

24
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FITXES D’EXERCICI DORSALS

1 Mobilitzar i estirar

Les formigues
(mobilitzacio)

Que treballo?

La regié lumbar

L'exercici,
pas a pas

Assegut en una cadira, amb els

genolls separats:

e Camino amb les mans a pas de formiga
per sobre de les cames

e Em plego endavant lentament, com
si volgués tocar-me els peus amb
les mans

e Mantenint la posicié, faig el mateix
cami enrere

Quantes repeticions?

Compte si...

Vull mirar el formador: no s’ha de tombar
el coll enrere (amunt). Es millor mirar un
company (al costat) o esperar fins a haver
fet tot el cami de tornada

Necessito cap material?

No

26

En forma!




2 Mobilitzar i estirar

FITXES D’EXERCICI DORSALS

Les formigues
(estirament)

Que treballo?

La regié lumbar

Lexercici,
pas a pas

Assegut en una cadira, amb els

genolls separats:

e Em plego endavant lentament, com si
volgués tocar-me els peus amb les mans

¢ No plego els genolls

¢ Variant: desplaco les dues mans fins al
peu dret i després fins al peu esquerre

e Mantinc la posici6 fins que la part lumbar
tibi, pero sense dolor

¢ Faig el mateix cami cap a l'altre costat

Quant temps mantinc
la posicié?

10 segons

Compte si...

Vull mirar el formador: no s’ha de tombar
el coll enrere (amunt). Es millor mirar un
company (al costat) o esperar fins a haver
fet tot el cami de tornada

Necessito cap material?

No

En formal!
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FITXES D’EXERCICI MALUCS/LUMBARS

1 Mobilitzar i estirar

El cercol

(mobilitzacid)

Que treballo?

Els malucs

L'exercici,
pas a pas

Faig un cercle amb les cames mobilitzant
els malucs

Quantes repeticions?

Compte si...

Tinc problemes de maluc:
e Faigl'exercici més lentament

Necessito cap
material?

No

En formal!
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FITXES D’EXERCICI MALUCS/LUMBARS

2 Mobilitzar i estirar

El pendol de maluc
(mobilitzacid)

Qué treballo?

Els malucs

L'exercici,
pas a pas

Desplaco les cames endavant i enrere
fent el moviment del pendol per
mobilitzar els malucs

Quantes repeticions?

Necessito cap
material?

30
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3 Mobilitzar i estirar

FITXES D’EXERCICI MALUCS/LUMBARS

Aixecar el genoll
(mobilitzacid)

Que treballo?

Els genolls

Lexercici,
pas a pas

Recolzant-me a la cadira:

e Aixeco una cama tan amunt com
pugui, plegant el genoll a un maxim de
90 °

e Abaixo la cama

* Ho repeteixo amb 'altra

Quantes repeticions?

Necessito cap
material?

Una cadira

En formal!
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FITXES D’EXERCICI GENOLLS

1 Forca i poténcia

Peses 1 genoll

Que treballo? Els genolls (quadriceps)
L’exercici, Assegut, sostinc peses de 0,5 kg de pes
pas a pas en cada turmell:
e Mantinc el genoll plegat i I'aixeco
fins al pit

e L'abaixo i ho repeteixo

Quantes repeticions? 3 series de 10 repeticions

Compte si... He tingut una lesi6 al genoll:
e He de fer I'exercici sense peses

Necessito cap Peses de 0,5 kg
material?

En formal! 33




FITXES D’EXERCICI GENOLLS

2 Forga i poténcia

Peses 90 °

Que treballo?

Els genolls (quadriceps)

L’exercici,
pas a pas

Assegut, sostinc peses de 0,5 kg de pes en
cada turmell:
¢ Poso un dels genolls a 90 °
i el poso recte
¢ L'abaixo i ho repeteixo

Quantes repeticions?

3 series de 10 repeticions

Compte si...

He tingut una lesi6 al genoll:
¢ He de fer 'exercici sense peses

Necessito cap Peses de 0,5 kg
material?
34 En forma! L'exercici fisic, el millor aliat




3 Forca i potencia

FITXES D’EXERCICI GENOLLS

W

~

-

Ailxecar la cama enrere

Que treballo?

Els genolls (els isquiotibials)

L’exercici,
pas a pas

Dret, sostinc 0,5 kg a cada turmell:

e Recolzat en una cadira amb les mans,
elevo un genoll enrere

e L’'abaixo i ho repeteixo

Quantes repeticions?

3 series de 10 repeticions

Compte si...

He tingut una lesié al genoll:
e He de fer I'exercici sense peses

Necessito cap
material?

Peses de 0,5 kg

En formal!
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FITXES D’EXERCICI GENOLLS

4 Forga i potéencia

AilxXecar-se 1 seure

Que treballo?

Les cames i els glutis

L'exercici,
pas a pas

En parella:

e Assegut en una cadira, amb ’esquena
recolzada al respatller, m’aixeco
successivament agafant-me a una
espatllera i a un company

¢ Un cop dret, faig extensions de maluc

Quantes repeticions?

10

Compte a...

Mantenir la pelvis en posicié neutra
Mantenir 'esquena recta

Necessito cap
material?

Una cadira

36
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FITXES D’EXERCICI PEUS

I N,

1 Mobilitzar i estirar

Punta, talo
(mobilitzacid)

Que treballo? Els turmells
L'exercici, e Dret, moc el peu tocant amb la punta i,
pas a pas a continuacié, amb el tald

¢ Dret, camino de puntetes i
posteriorment camino amb els talons

Quantes repeticions? 10
Necessito cap Una cadira, si no puc estar dret
material?

38 En forma! ['exercici fisic, el millor aliat




Mobilitzar i estirar

FITXES D’EXERCICI PEUS

\

Rotacid de

turmell

(mobilitzacid)

Que treballo? Els turmells
L’exercici, Dret, recolzant-me en una cadira, aixeco
pas a pas la cama i roto els turmells cap a un costat

icap al'altre

Quantes repeticions?

10 rotacions

Necessito cap
material?

Una cadira

En formal! I'exercici fisic, el millor alia
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FITXES D’EXERCICI PEUS

3 Forca i potencia

L.es escales

Que treballo?

Els genolls (quadriceps)

L’exercici,
pas a pas

Dret, sostinc 0,5 kg a cada ma i busco un
esglad o una escala:
e Pujo l'esglad a poc a poc amb un peu
e Baixo l'esglad des de la

mateixa posicié

Quantes repeticions?

3 series de 10 repeticions

Compte si...

He tingut una lesié al genoll:
¢ He de fer I'exercici sense peses

Necessito
cap material?

Peses de 0,5 kg

En formal! ['exercici fisic, el millor aliat
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Tipus de paper emprats en aquesta publicacié:

Paper de la coberta:
Torraspapel Creator Silk FSC Mix Credit 300 g

Paper interior:
Torraspapel Creator Silk FSC Mix Credit 115 g
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