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DEFINICIONS:

ACTIVITAT FÍSICA : Qualsevol moviment corporal, produït pels

músculs esquelètics, que causa una despesa energètica per

sobre del metabolisme basal .

EXERCICI FÍSIC : Activitat física planificada, estructurada,

repetitiva, i que es fa amb la intenció de millorar o mantenir la

forma física .

ESPORT : Exercici físic dut a terme

en un marc reglamentari i competitiu



DEFINICIONS:

FORMA FÍSICA (condició física): La capacitat de dur a terme

les tasques diàries habituals i afrontar les emergències sense

manifestar una fatiga excessiva.

Per treballar la forma física des de lôAP,les principals capacitats

a treballar són :

- Resistència cardiovascular

- Força

- Flexibilitat

- Equilibri



RESISTÈNCIA CARDIOVASCULAR

Capacitat de resistir la fatiga i de recuperar -se ràpidament després 

dels esforços.

£s el component que m®s treballarem a la consulta dôAP ja que 

millora la funció cardiorespiratòria .

Com es treballa?

- Cada dia, almenys 30 minuts.

- Activitats aeròbiques: Caminar, anar amb bicicleta, nedar,    

ballar, pujar i baixar escales, treballar a lôhort o al jard².



FLEXIBILITAT

Capacitat dôestirar-se, allargar -se i doblegar -se sense dificultat.

Importància per a la salut:

ïEvita la pèrdua de mobilitat articular que comporta la inactivitat

ïMillora la higiene postural

Com es treballa?

- Diàriament

- Estiraments, tai - txi, ioga; ballar, 

treballar a lôhort o al jard²...



EQUILIBRI

Capacitat de mantenir una posició en contra de la gravetat 
(estàtica o dinàmica).

ïImportància per a la salut: 

Å Manté la funcionalitat en les AVD

Å Ajuda a prevenir caigudes!

Com es treballa?

- Diàriament

- Tai- txi, ioga, o exercicis específics



PIRêMIDE DE LôAF PER A LA GENT GRAN:



FORÇA

Capacitat del múscul de generar tensió intramuscular.

Importància per a la salut:

ïRepercuteix en el sistema neuromuscular

ïEvita la pèrdua de massa muscular

ïMant® / prolonga lôautonomia en la gent gran

Com es treballa?

- Cada setmana, entre 2 i 3 dies

- En sèries de repeticions

- Amb exercicis específics: pujar escales, portar pesos, 

màquines de gimnàs o parcs de salut



PIRêMIDE DE LôAF PER A LA GENT GRAN:



MESURAR EL NIVELL DôAF

Variables més rellevants 

V Tipus dôactivitat: aeròbica, de força... grupal, individual...

V Freqüència: cops al dia, cops per setmana...

V Durada: 10 minuts al dia, 40 minuts per sessió...

V Intensitat: Consum energètic per unitat de temps. 

Sôexpressa mitjan­ant par¨metres fisiol¸gics (FCmàx, METs) 

o mesures subjectives.

Despesa energètica = Freqüència (dies) x Durada (minuts) x Intensitat (METs) 



MESURA SUBJECTIVA DE LA INTENSITAT

TEST DE LA CONVERSA

INTENSITAT AF CONVERSA

Lleugera Es pot cantar o parlar sense parar

Moderada
La respiració es prou còmoda per 

permetre conversar sense ofegar-se

Intensa No es pot parlar



MESURA OBJECTIVA DE LA INTENSITAT

MET = Equivalent de taxa metabòlica

1 MET = despesa energètica en repòs total

- És la quantitat dóO2 necessària per al manteniment durant 1 minut

de les funcions metabòliques de l'organisme amb l'individu en repòs.

- La intensitat de treball d'un MET durant una hora, correspon a la

producció de 80 Kcal.

Intensitat AF METS EXEMPLES

Lleugera < 3 MET Passejar (3,5 km/h), petancaé

Moderada 3-6 MET Caminar a bon pas (4-5 km/h), nedar, 

ballaré

Intensa > 6 MET Pujar escales, córrer, anar amb

bicicleta, jugar a tennisé



INTENSITATS EN METS PER ACTIVITATS FÍSIQUES

Ainsworth i col.
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CÀLCUL FREQÜÈNCIA CARDÍACA MÀXIMA 

MESURA OBJECTIVA DE LA INTENSITAT

< 40 ANYS : FCM = 220 - edat 

> 40 ANYS : FCM = 208 - (0,7 x edat)

Intensitat de lôAF

Lleugera 40-60%

Moderada 60-80%

Intensa 80-90%

Pulsòmetre 20 Euros



FREQÜÈNCIA CARDÍACA MÀXIMA



Quanta AF necessita la gent gran?

- 30 minuts/diadôAFmoderada als menys 5 dies per setmana.

( Els 30 minuts diaris es poden dividir en períodes de 10 minuts )

- 8.000 a 10.000 passes al dia

-Trencar el sedentarismeĄmoureôs1 minut cada hora, és suficient!

SEMPRE que la salut i la forma física ho permetin. 



MESURA OBJECTIVA DE LôAF

VPodòmetre: 10 Euros

VAplicacions al telèfon mòbil

VEndomondo

VRuntastic pedometer

VGoogle Fit

VStrava



QUAN I COM INTRODUIM EL 

TEMA DE LôAF A LA CONSULTA?



PRECAUCIONS A TENIR EN 

COMPTE EN LA PRÀCTICA 

DôEXERCICI FĉSIC



V LôAF ha de ser planificada.

V Anar en compte amb la intensitat (Test de la conversa, pulsòmetres) 

V Parar lôAF davant de mareig, cefalea, dolor tor¨cic, rampes...

V Progressar lentament. Incrementar inicialment la durada, desprès la 

freqüència i en darrer terme la intensitat.

V Dur proteccions si lôactivitat ho requereix (casc, ...)

V Estructurar bé les sessions

PRECAUCIONS:



ESTRUCTURA DôUNA SESSIč DôAF 

VEscalfament entre 5 i 10 minuts

VPart principal de la sessió

VRefredament / estirament entre 5 i 10 minuts



Exercicis 

dôescalfament



Exercicis 

dôestirament



QUAN INDICAREM UNA VALORACIÓ 

FUNCIONAL MEDICOESPORTIVA (VFME) ??

Guia de prescripci· dôexercici f²sic per a la salut (PEFS) 2007. Generalitat de Catalunya

EN FUNCIÓ DEL RISC FUNCIONAL 

I LA INTENSITAT DE LôEXERCICI FĉSIC



INDICACIÓ DE LA VFME

EN FUNCIÓ DEL RISC FUNCIONAL 

I LA INTENSITAT DE LôEXERCICI FĉSIC



QUAN FER VALORACIONS FUNCIONALS 

MÈDIC ESPORTIVES (PROVA DôESFOR¢)

ÅEn cardi¸pates, MPOC ®s necessari una prova dôesfor­.

ÅEn persones grans aconsellable un ECG previ.

Guia de prescripci· dôexercici f²sic per a la salut (PEFS) 2007. Generalitat de Catalunya





CONTRAINDICACIONS



CONTRAINDICACIONS



CONTRAINDICACIONS



CONTRAINDICACIONS


