
GENT GRAN, UNA GRAN OPORTUNITATGENT GRAN, UNA GRAN OPORTUNITAT
Àlex Pasarin

Barcelona, 26 d’octubre de 2017



Eina de salutEina de salut
Camina amb bastons, mou tot el cosCamina amb bastons, mou tot el cos

Eina de salutEina de salut
Camina amb bastons, mou tot el cosCamina amb bastons, mou tot el cos



EN ELS PROBLEMES DE L’APARELL LOCOMOTOR o SISTÈMICS

la medicina NO cura, és pal·liativa

L’únic que està demostrat que millora el dolor CRÒNIC, la qualitat de vida

i per tant LA SALUT és el EXERCICI FÍSIC i L’EDUCACIÓ
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SEMÀNTICA – CONCEPTES BÀSICS

DEFINICIÓ DE SALUT de la OMS

«La salut és un estat de complet benestar físic, mental i social, 

i no solament la absència d’afeccions o malalties»

Sí diem que salut és benestar, estem parlant d’una

valoració subjectiva que depèn de molts factors.
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MILLORAR LA QUALITAT DE L’ASSISTÈNCIA   MILLORAR LA QUALITAT DE L’ASSISTÈNCIA   
EN LA PATOLOGIA DE L’APARELL LOCOMOTOREN LA PATOLOGIA DE L’APARELL LOCOMOTOR

3er3er-- Implicar al pacient en la cura del seu aparell
locomotor per tal de que no esdevingui un
subjecte passiu, que depèn absolutament de
l’assistència sanitària.

3.1. Educació del pacient per mantenir una sèrie d’hàbits de vida
que millorin la salut del seu aparell locomotor.

3.2. Ensenyar al pacient quan ha d'utilitzar els recursos de la
Sanitat i quan pot autotractar-se.

3.3. Donar-li les eines i els mètodes d’autotractament.

3.4. Crear grups d’EXERCICI supervisats per metges i
personal especialitzat.

l’assistència sanitària.



SEMÀNTICA – CONCEPTES BÀSICS

ACTIVITAT FÍSICA*

- Moviment voluntari produït per la musculatura esquelètica.

ÉS EL TREBALL

- Moviment voluntari produït per la musculatura esquelètica.

- Requereix consum d’energia, PER SOBRE DEL NIVELL BASAL.

- Activitats habituals de la vida diària

- Fregar, treballar al ordinador, caminar, pujar i baixar escales...

* Caspersen CJ, Powell KE, Christenson GM. Physical activity, exercise, and physical fitness: definitions and

distinctions for health-related research. Public Health Rep. [Internet] [cited 2017 Feb 6]; 100: 126–131Available 

from: http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/3920711. 2



SEMÀNTICA – CONCEPTES BÀSICS

EXERCICI FÍSIC

Moviment voluntari produït per la musculatura esquelètica

planificat estructurat i sistematitzat.planificat estructurat i sistematitzat.

Amb un objectiu definit: mantenir

i millorar les qualitats físiques,

psicològiques i socials.

Aquí esta inclosa la Marxa Nòrdica



SEMÀNTICA – CONCEPTES BÀSICS
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EFECTES DE LA MARXA NÒRDICA COM EXERCICI

Cintura escapular

Tronc

Musculatura utilitzada

Extremitat superior

Extremitat inferior



OBJECTIUS DE L’ENSENYAMENT DE LA MARXA NÒRDICA:

- ensenyar a fer-la correctament

- fer entendre als usuaris que ells són els principals responsables 

de la seva salut

- que l’han de practicar amb regularitat, mínim 2cops/setmana- que l’han de practicar amb regularitat, mínim 2cops/setmana

LA SALUT NO ES COMPRA





EXERCICI I EFECTES PSICOLOGICS

• Reducció de factors de risc:
• depressió, angoixa, agressivitat.

• Millora de la qualitat de vida.•

• Millora relacions socials, vincles personals (esports de grup)

Programes de 3 sessions per setmana d’exercicis amb monitor 
s’associen a milloria significativa de la qualitat de vida

(Sledge J., Cardiopulm Rehab. 2000)



EFECTES DE LA MARXA NÒRDICA COM EXERCICI*

MARXA NÒRDICA VS. MARXA NORMAL.

• Augmenta el nombre  de grups musculars actius durant la marxa

• Implementa el treball  de coordinació i equilibri

• Disminueix el impacte sobre les  articulacions de EEII (molt • Disminueix el impacte sobre les  articulacions de EEII (molt 

discutible)

• Modifica (augmenta) els paràmetres del cicle de la marxa

• Marxant a una velocitat equivalent augmenta la freqüència cardíaca 

en un 16%

• Major consum de calories.

*Dr. Dani Brotons
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INDICACIONS:

- QUALSEVOL PROBLEMA CRÒNIC D’APARELL LOCOMOTOR

- SEDENTARISME

- Parkinson

- Metabolopaties

- Malalties cardiovasculars- Malalties cardiovasculars

- LIMFEDEMA

- QUE NO FA EXERCICI, QUE NO CAMINA



EL FUTUR DE TOT AIXÒ L’UTOPIA

MARXA NÒRDICA ALS CENTRES SANITARIS ?

TAI-CHI                            “

CAMINADES “

MAIN-FULNES “

HEM FORMAT

HUVH

HSP
MAIN-FULNES “

ESTEM SUPLINT UNES MANCANÇES DE LA SOCIETAT ?

HSP

HC

PARC TAULI

Molts EAP
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