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MARXA NORDICA

hospita n rafael

' Germanes Hospitalaries

Eina de salut
Camina amb bastons, mou tot el cos
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EN ELS PROBLEMES DE L'APARELL LOCOMOTOR o SISTEMICS

la medicina NO cura, és pal-liativa

L’nic que esta demostrat que millora el dolor CRONIC, la qualitat de vida
i per tant LA SALUT és el EXERCICI FISIC i L'EDUCACIO

TABLA 2. Niveles de evidencia y recomendaciones EULAR
para el tratamiento no farmacolégico de la OA de rodilla

Terapia no farmacolégica Nivel de evidencia Grado de recomendacidn
Educacion 1A

Descarga articular/pérdida de peso 1B

Proteccién articular . 1B
Ejercicio 1B
Termoterapia 1B

Ultrasonidos 18 y C

Ldser 1B B

Campos electromagnéticos 18 B

Fitolerapia B B

Acupuntura 1B B
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DESCRIPCION 'Y EXPLICACIO!

Fic. 2 determinan principalmente el movimier

mto de rotacion lateral de
6,-8, 10 veces.

rte posterior, se dobla en seguida ] veces en cada direccion.
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SEMANTICA - CONCEPTES BASICS

DEFINICIO DE SALUT de la OMS
«La salut és un estat de complet benestar fisic, mental i social,

i no solament la absencia d’afeccions o malalties»

Si diem gue salut és benestar, estem parlant d’una =

\nﬂclin

LLENO

valoracio subjectiva que depen de molts factors.
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Grafic 35. Principals trastorns cronics que pateix o ha patit la poblacio de 15 anys | més, per

sexe. Catalunya, 2012
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Font: Enquesta da zalut de Catalunya 2012, Departarent da Salut.

Per grup d'edat i sexe, s'observa que els principals trastorns que pateix o ha patit la
poeblacid son diferents. El mal d'esguena, la migranya i les al-lérgies son els trastorns crénics
més frequents entre els adults joves (15-44 anys). A partir dels 45 anys, s6n el mal d'esquena

reumatisme i la hipertensid (taula 5).

juntament amb ['artrosi, artritis i reumatisme. Entre els homes, la hipertensié arterial i el
colesterol elevat s6n els trastorns més freqiients. Entre la poblacié de 65 a 74 anys i també
entre la que té& 75 anys i més, els dos principals trastorns cronics son l'artrosi, artritis i
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Els percentatges més elevats de poblacié que pateix algun trastorn crénic es donen entre les
persones de les classes socials més desfavorides i entre les persones amb un nivell d'estudis
mes baix, i s6n superiors entre les dones (grafic 45).

Grafic 45. Poblacio general que pateix alguna malaltia o problema de salut cronic, per classe

TR R e

Aafgrups [illp  Mitjana (grups Hiliiva) Baxa(grups IVB V) Universitares Secundans F""“:A;HH

Clasae socil aegons Focupacia Nvel destudia

Font Enguesta de salul da lt:malunya 2012, Departamant de Salit.
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PRESENTACIO DEL:

PLA PILOT D’ASSISTENCIA INTEGRAL EN LA

PATOLOGIA D’APARELL LOCOMOTOR
AL CAP “SANT RAFAEL" (7E)

TR

AIIIAI LI
HOSPITAL SANT RAFAEL — CAP SANT RAFAEL
BARCELONA




: : CONGRES
ESPORT LOCAL

Diputacié .
@ Barcelona #DibaOberta

MILLORAR LA QUALITAT DE L'ASSISTENCIA
EN LA PATOLOGIA DE L'APARELL LOCOMOTOR

3er-

Implicar al pacient en la cura del seu aparell
locomotor per tal de que no esdevingui un
subjecte passiu, que depen absolutament de
I'assistencia sanitaria.

3.1. Educacio del pacient per mantenir una série d’habits 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 metodes d’autotractament.

3.4. Crear grups A’'EXERCICI supervisats per metges i
personal especialitzat.
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SEMANTICA - CONCEPTES BASICS

ACTIVITAT FiSICA* ES EL TREBALL

- Moviment voluntari produit per la musculatura esquelética.
- Requereix consum d’energia, PER SOBRE DEL NIVELL BASAL.
- Activitats habituals de la vida diaria

- 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
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SEMANTICA - CONCEPTES BASICS

EXERCICI FISIC

Moviment voluntari produit per la musculatura esqueletica

planificat estructurat i sistematitzat.

Amb un objectiu definit: mantenir
i millorar les qualitats fisiques,

psicologiques i socials.

Aqgui esta inclosa la Marxa Nordica
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SEMANTICA - CONCEPTES BASICS

EXERCICI FISIC
No
Activitat fisica
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EXERCICI FISIC
No
Activitat fisica
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EFECTES DE LA MARXA NORDICA COM EXERCICI

Musculatura utilitzada

Cintura escapular

Tronc

Extremitat superior

Extremitat inferior
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OBJECTIUS DE L'ENSENYAMENT DE LA MARXA NORDICA:
- ensenyar a fer-la correctament

- fer entendre als usuaris que ells sén els principals responsables
de la seva salut

- que I'han de practicar amb regularitat, minim 2cops/setmana

COLOTRIN BONO TRATAMIENTO Swrve

Cambia la historia de la Artrosis OSTEO-ARTICULAR AYURVEDICO

INCLUYE CUATRO MASAJES Y TRES SESIONES DE CALOR FOCALIZADO
Previo S40E AHORA: 275
Surya Terapias Inlegrativas. abel Matines Terapeuta Ayurvedal Tel: 722 307 1859

il suryaterapiasintegrativas@gmail oom

LA SALUT NO ES COMPRA
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EFECTES DEL EXERCICI PRACTICAT REGULARMENT
(2-3 hores setmana)

Millora la Tensio Arterial

w

la qualitat ossia

- Augment de la potencia y forga muscular.
- Augment de les capacitats coordinatives.
- Disminueix el risc de caigudes 4 W
- Facilita el control de la Diabetis
- Disminucio del pes corporal.

- Reduccio del percentatge de greix.

- Millora el rendiment cardio-respiratori i
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EXERCICI I EFECTES PSICOLOGICS

« Reduccio de factors de risc:
- depressid, 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)
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EFECTES DE LA MARXA NORDICA COM EXERCICI*

MARXA NORDICA VS. MARXA NORMAL.

« Augmenta el nombre de grups musculars actius durant la marxa

« Implementa el treball de coordinacio i equilibri

« Disminueix el impacte sobre les articulacions de EEII (molt
discutible)

« Modifica (augmenta) els parametres del cicle de la marxa

« Marxant a una velocitat equivalent augmenta la freqgliencia cardiaca
en un 16%

* Major consum de calories.

*Dr. Dani Brotons
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ANALISI DEL CICLE DE MARXA EN Marxa Nordica
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INDICACIONS:

- QUALSEVOL PROBLEMA CRONIC D’APARELL LOCOMOTOR

- SEDENTARISME

- Parkinson

- Metabolopaties @
- Malalties cardiovasculars
- LIMFEDEMA

- QUE NO FA EXERCICI, QUE NO CAMINA
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EL FUTUR DE TOT AIXO L'UTOPIA

MARXA NORDICA ALS CENTRES SANITARIS ?

TAI-CHI ) HEM FORMAT
CAMINADES " HUVH
MAIN-FULNES " HSP

HC

PARC TAULI

Molts EAP

ESTEM SUPLINT UNES MANCANCES DE LA SOCIETAT ?
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MOLTES GRACIES PER LA SEVA ATENCIO

D
MARXA NORDICA

hospita ./ n rafael
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