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QUINA ACTIVITAT FiSICA ENS CONVE

L’ésser huma necessita mantenir-se actiu amb
I’activitat fisica per un bon funcionament de
I’organisme, sobretot quan s’arriba a la tercera edat,
perque ajuda a mantenir I'estat general i prevé o
retarda I’aparicid de trastorns i patologies propies
de I'edat.

La inactivitat és quelcom completament antinatural
per I'organisme i la seva conseqiiéncia és el de-
teriorament corporal. El sedentarisme afavoreix la
soledati,amés amés, existeixen moltes evidencies
bibliografiques que indiquen la relacio entre el baix
nivell d’activitat fisicai moltes malalties i la mortalitat.

La practica d’activitat fisica comporta molts efectes
positius:

¢ millora de la qualitat de vida

e afavoreix la socialitzacio

e és bo per a totes les parts del cos, fins i tot la
ment

e Qajuda a tenir un millor aspecte
® ajuda a mantenir un pes saludable

e redueix el risc de desenvolupar determinades
malalties

¢ augment de la forcga i flexibilitat muscular

e millora de I’equilibri

e modificacio (inclus prevencio) de determinades
malalties croniques: cardiopatia isquémica, hi-

pertensi6 arterial, osteoporosi, artrosi, diabetis,
deteriorament cognitiu...

e disminucié de caigudes i fractures

e millora de I'ansietat, I'insomni i la depressid

e potenciacié de la capacitat d’autocura

Els exercicis fisics més indicats sén els aerobics, de

flexibilitat, equilibri i resistencia. S’aconsella que les

persones grans:

e mantinguin un estil de vida saludable (caminar,
passejar, pujar escales, fer les feines de la casa...)

¢ dediquin 30 minuts diaris a realitzar esports i ac-
tivitats de lleure (ballar, anar amb bicicleta, correr,
cuidar I’hort o el jardi...)

e dediquin 2-3 dies setmanals a nedar o fer gim-
nastica.

e realitzin 3-7 cops per setmana exercicis de flexi-
bilitat i equilibri

Quan les persones ja no poden realitzar I’activitat
fisica recomanada pel seu estat de salut, cal que
es mantinguin fisicament actius en la mesura que
el seu estat ho permeti.

L’activitat fisica ajuda a envellir millor. Movem-nos!

Dr. CARLOS GUZMAN
metge de la Fundacié Santa Susanna

Piramide de I'activitat fisica
perala gent gran

T Generalitat de Catalunya
All¥ Departament de Salut

* www.gencat.cat/salut
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PERSONES QUE ES MOUEN

JOSEP MARIA FERRER Quan era jove, en Josep M? havia jugat a futbol fins que va comencar a
treballar. Cap als 45 anys va comencar a caminar, pero un infart als
51 el va fer parar. El metge li va donar un llistat de recomanacions
i, entre elles, hi havia la d’aprendre un ball nou. Aixi va ser com va
anar a Vilassar amb la seva dona a provar el country, perd ho van
trobar molt dificil i ho van deixar cérrer.

Al cap d’uns mesos es va organitzar a Caldes una festa country, els
de casa els van animar i aquest cop si que es van engrescar, i de
valent! “El country em va fer sortir del pou de tots els pensaments
postinfart, m’ha ajudat a acceptar la realitat i a continuar.”

L’any 2011, amb la creaci6é de I’Associacié Jardi Santa Susanna,
va iniciar-se un grup de country amb el Josep M? al capdavant i,
actualment, ja sén 50 persones d’assisténcia regular organitzades en quatre grups.

A en Josep M? li agrada dir que “sols s’equivoca qui fa les coses” i tot i que reconeix que a vegades
s'empipa, valora positivament el resultat: la gent té interés per venir, segueix la informacio dels balls
i practica a casa. “Ara gaudeixo del que faig, tinc I'oportunitat de compartir el que sé i estic or-
gullés que la gent gaudeixi ballant”.

Actualment dedica unes 10 hores al country i camina uns 20 kilbmetres a la setmana i, a més a més,
va dos dies a la piscina i un al gimnas. Quan balla o camina es troba bé, és després quan ho nota,
pero... “malgrat tot, jo ballo!”

PEPI CESPEDES

A la Pepi, si es queda a casa, el sostre li cau a sobre. Diu
que no ha sigut dona de bars ni de cines, sempre li ha
agradat I’hort, el bosc i la familia.

Als 45 anys va comencar a fer sortidetes pel Farell. El seu
marit, veient la seva aficio, li va dir que marxés a cami-
nar, que ell no hi anava perqué no li agradava, pero que
fes tranquil-la i que ell ja s’espavilaria sol a casa. | aixi va
comencar a fer sortides de dos dies a Les Guilleries... i
fins a 7 setmanes per recérrer els 1380 Km que separen
Caldes de Santiago de Compostela I’any 2013 .

Quan va comencar a caminar i preguntava si la volien
acompanyar, li deien o que no en sabien o que el marit
no les deixava. La Pepi ha tingut la sort de comptar amb
el recolzament de la familia i ha sigut atrevida i valenta.

Tot i que ha anat a Santiago diverses vegades i per diferents camins (el del Nord, el Primitiu, el Frances,
el de Llevant, la Via de la Platja i la de la Plata), el cop que va marxar des de Caldes “va ser bestial” i
va fer més de 3000 fotos.

Caminar li permet “pensar només on ha de posar els peus i gaudir de la natura (les pedres grosses,
els rius, els arbres...)". | sobretot, coneixer gent: amb algunes han quedat per fer caminades plegats i
amb altres ha coincidit de nou al cap dels anys per casualitat. S’ha trobat amb persones de totes les
edats, totes al seu ritme, fent passes grans o petites, per6é avancant.

Ara camina carregada amb el mobil i la tablet (un regal dels fills), perd hi ha coses que no canvien: “la
col-laboracié i la confianca de les persones que no coneixes i entendre’t encara que no parlis
el mateix idioma”.



AGUSTIN DONATE

L’Agustin, amb 68 anys, és el més gran dels Castellers de Caldes de
Montbui i forma part de la colla des dels seus inicis ara fa 19 anys. Havia
vist els castellers per la televisio i en una festa del barri de la Bolera va anar
a veure I'actuacio en directe. Alla van demanar voluntaris per fer pinya,
I’Agustin es va oferir i es va entusiasmar. Al poc temps es creava la colla
a Caldes i ell, amic de I’'associacionisme, s’hi va apuntar.

Explica que “els castellers és I’anic col-lectiu on no es desaprofita
cap edat, tothom hi té una tasca a fer; per pujar o fer pinya cal forga i
equilibrii saber estar amb els cinc sentits, pero tothom té un lloc a la colla”.
La seva dona, per exemple, s’encarrega de la paradeta de venda de productes.

Amb el pas dels anys la seva posicié al castell ha anat variant: 1eres i 2ones mans, 1r i 2n lateral, 1r vent
i actualment 2n vent. Es conscient que té menys responsabilitat de forca pero la seva aportacié és igual
d’util i ho fa amb la mateixa il-lusio, viu els canvis amb normalitat i amb el maxim respecte a I’opinié del
cap de pinya i sap que, encara que passin els anys, sempre fara alguna cosal

Participa als assaigs dos dies a la setmana perque juntament amb la bona harmonia de la colla, sén la clau
per aconseguir I’éxit a la plaga. A més a més, camina sol uns 10 km. al dia i gaudeix amb el ball de salé.

PEPE CASTILLO

En Pepe va practicar futbol fins als 25 anys quan va canviar al futbol sala,
pero als 30 es va trencar el peroné i va decidir buscar un altre d’esport.
Aixi va ser com es va iniciar al tennis i alhora va fer noves amistats:
“Pesport m’agrada perqué em fa trobar bé i perqué em permet
conviure amb altres persones”.

Des de que esta jubilat, pot dedicar-hi més hores perd amb menys
intensitat, ara ho fa per passar-ho b€, deixant de banda I’esfor¢ i la
competitivitat de joventut.

Actualment en Pepe dedica dos dies a la setmana a jugar a tennis i va
quedant amb els companys per fer partit individuals o dobles. També
balla country i realitza una caminada setmanal per la muntanya amb
el grup Grocals (una colla d’amics de Granollers, La Roca i Caldes). A
part de realitzar activitat fisica en grup, també va a la piscina a nedar
i va amb bicicleta de muntanya. “Excepte la piscina, tot em permet
quedar i relacionar-me”.

L'esport és un habit saludable que ha practicat des de sempre i que
intentara continuant el maxim de temps possible!

TERESA BADIA

La Teresa va comencar a practicar activitat fisica amb la seva parella:
feien gimnastica diaria a casa seva seguint un llibre. En quedar viuda,
va pensar que sola no ho faria i que fer-ho en grup la motivaria, aixi
que va apuntar-se a la gimnastica que organitza I’Ajuntament i la Fun-
daci6 Santa Susanna i, 20 anys més tard, ja jubilada, encara continual

Mentre treballava, aprofitava el dia de festa per caminar amb el Grup de
les Caminades, fins que ho va deixar per problemes al genoll. Aleshores
va canviar d’activitat i es va decidir pel ioga, que havia provat un mes
a l'estiu i li havia agradat. Tot i que també ha provat el tai-txi, el que més li agrada és el ioga: li ha permeés
aprendre a respirar i a disminuir el dolor.

A més a més, la Teresa camina de tant en tant, sola o amb una amiga, i realitza molta activitat al jardi de
casa.
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SANTIAGO CUELLO

En Santiago confessa que “I’esport és una activitat humana impres-
cindible en la meva vida”: de jove realitzava gimnastica de manteni-
ment, ha participat en competicions de frontd i ha practicat judo dels
18 als 30 anys. Va ser propietari d’'un gimnas de judo i karate durant 6
anys on donava classes a infants i joves. | encara practica I’esqui tot i
que amb menys freqléncia. L'esport I’ha ajudat a mantenir el cos en
marxa al llarg de lavida, treballant el to musculariles articulacions.

Als 50 anys va iniciar-se al tir amb arc perque va veure un anunci en la
fira agraria que es feia a Caldes i, 15 anys més tard, segueix vinculat a aquest esport. Ha provat diferents
tipus d’arcs i diverses disciplines, aconseguint el 2010 el record del mon en la modalitat de A. Lliure cate-
goria Masters en la distancia de 60 metres de tir i amb arc compost.

Ha estat cofundador i posteriorment president del Club de Tir amb arc de Caldes durant 8 anys, ha
col-laborat amb el pla experimental de I’esport escolar de la Generalitat i, ara que esta jubilat, a part de ser
monitor titulat de la Federacié Espanyola, esta fent el curs de Tecnic Nivell | en I'especialitat de Tir amb Arc
a I’Escola Catalana de I’Esport per intentar aconseguir el titol Oficial del Ministeri d’Educacio6 i aixi poder
estar al registre de tecnics de la Generalitat i poder seguir formant i formant-se com arquer.

Opina que el tiramb arc és apte per a totes les edats perqué només es necessita la forca suficient per mou-
re I'arc, requerint només temps, coordinacid, concentracio i técnica, i aquesta sempre es pot aprendre!

M? DOLORS DE SANS

Des de jove a la M? Dolors li ha agradat fer exercici: gim-
nastica, basquet o ballar amb I'esbart dansaire. L’aigua
sempre li ha agradat: va aprendre a nedar amb la seva tia
i cosines a la riera i va ser de les primeres socies quan es
va construir la piscina a Caldes.

Es va treure el titol de monitora de natacié i d’arbitre de
natacio i waterpolo. Va treballar ensenyant a nedar a moltes
persones, petites i grans, de Caldes i rodalies. Ella nedava
forga, pero per una recomanacié del metge, ho va fer més
sovint i avui en dia encara neda 3 dies a la setmana acom-
panyada del seu marit. A la piscina coincideix amb antics
alumnes de totes les edats.

Als 58 anys va iniciar-se amb el ioga perque volia fer algun tipus de gimnastica i, igual que la natacio,
I’ajuda a “trobar-se bé i a trobar-se amb coneguts”.

JOAN PICANYOL

En Joan és pagés de naixement. Subscriu les paraules del seu pare “costa
meés de fer un pages que fer un sant”, perquée els metges salven vides
pero ells fan menjar que tots necessitem tot i que no estigui tan reconegut.

La feina al camp requereix una activitat fisica important i la técnica que
ell va aprendre del pare i de I'avi, perd quan treballa la terra no pensa en
I’esforg siné en sembrar i en collir.

El pas deltemps s’hanotat molt al camp: les maquines han trencat el silenci
perd a canvi no cal fer tant esforg fisic, i lamenta que els consumidors ja
no respecten les temporades dels productes i costa decidir qué sembrar.

“Un pageés es jubila pero no es retira, vivim treballant”, pero el rtime
baixa i li sap greu no poder treballar més! Malgrat tot, no canviaria de
feina: “contemplant la natura deixes de pensar si et fa mal alguna
cosa’ i, quan veu la collita, se sent satisfet del que ha aconseguit.
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FRANCESC GUIRAL

En Francesc va aprendre a nedar al riu de La
Sagrera tot sol i amagat dels pares perque no
patissin. | no ha deixat mai de nedar!

De jove, quan acabava de treballar, anava
al CN Barceloneta, I'Unica piscina oberta a
aquelles hores, o bé agafant dos tramvies o
bé caminant per estalviar-se el cost. Va par-
ticipar a diferents competicions com la Copa
de Reis i va voltar per Espanya amb la seccio
“Educacion y descanso”. Ha estat vinculat al
CN Sant Andreu (n’és el soci n°12), al CN Granollers i al CN Caldes.

Ara continua fent travesses “sense competir, per fer esport”’, aconseguint el 1r lloc a Masnou i el
2n a Les llles Medes en categoria veterans. A les travesses comenca nedant crol perd després neda
d’esquena per poder veure el sol, els vaixells i les gavines.

“L’aigua m’ha aportat vida, de la piscina en surto nou!” Per aixd quan va venir a viure a Caldes
fa 40 anys, es fa per una piscina a casa. | esta content que les seves filles i un dels seus néts també
gaudeixin amb la natacio.

La gent li pregunta “Com t’ho fas? On s’ha de firmar?” | els contesta, amb 79 anys, que el caracter hi
fa molt. | €s que en Francesc és belluguet: cuida la casa, talla la gespa, talla llenya, neteja la piscina...
€s molt actiu!

JULIAN MANAS

En Julidn havia jugat a futbol i futbol sala pero el 1992,
I’any de les Olimpiades, es va iniciar al ciclisme amb 41
anys perque ell i un amic van aconseguir una bicicleta
amb una promocio d'una caixa.

Va comencar pedalant pels entorns de Caldes (la Torre
Marimon, el Farell, Sant Sebastia...) i ha fet fins a 200
km en curses cicloturistes. Confessa que “la bici crea
addiccid, en 23 anys no he estat més de 15 dies sense
agafar la bici”. Quan treballava trobava el temps per anar
amb bicicleta i, ara que esta jubilat, ho t& molt més facil,
dedicant-hi un minim de tres dies a la setmana.

Ha observat que hi ha ciclistes de totes les edats: pocs
jovenets, perdo molts entre els 50 i 70 anys i alguns de
80 anys, cadascu al seu ritme.

Reconeix que, com qualsevol esport individual, es pateix
molt, perd encara no ha arribat a casa i ja planifica la
propera sortida. Recomana anar en grup amb persones
del mateix nivell per no anar forcat i gaudir-ho.

Practica ciclisme de carretera i de muntanya, les dues li agraden, pero és conscient que la carretera
té més perills i que el paisatge de muntanya és més agrait. Assegura que “hi ha paisatges i pobles
de Catalunya que si no fos per la bici no els hagués conegut”.



L'AJUNTAMENT DE CALDES
POTENCIA L'ACTIVITAT FISICA
DE LES PERSONES GRANS

ACTIVITATS TRIMESTRALS

L’Ajuntament organtiza des de fa molts anys activitats per a pro-
moure el benestar fisic de de les persones grans. Es realitzen a
Les Cases dels Mestres i son grupals, aixi que als beneficis de la
practica dels exercicis s’hi suma la relacié amb altres persones.

e Gimnastica

dilluns i dimecres, 17-18 i 18-19h.

dimarts i dijous, 15-16, 16-17, 17-18 i 18-19h.
e loga

dilluns i dimecres, 9-10:30 i 10:30-12h.
e Balls i danses

divendres, 15:30-17h.

A CENT CAP ALS CENT

El Cicle de passejades “A cent cap als cent” forma part del Programa esportiu local d'activitats d'esport,
salut i qualitat de vida, que Esports de la Diputacié de Barcelona impulsa des de I'any 2001.

El programa esta adrecat ala gent grani els
seus objectius son fomentar I'aficié entre la
gent gran de realitzar caminades amb regu-
laritat, motivar |'aprenentatge i |'intercanvi
de coneixements en relacié al mén natural i
incrementar les relacions interpersonals i de
grup en un ambient natural i adaptat a les
seves necessitats.

Caldes formapartd'aquestintercanvidesde
I'any 2003. En els darrers anys, la participa-
ci6 dels caminaires calderins ha estat molt
regular i sempre s'ha comptat amb un grup
forca homogeni de 55 persones de mitjana.

LLENCA'T A L'ESTIU

Per complementar I'oferta trimestral, I’Ajuntament i la Fundacié Santa Susanna ofereixen a la gent
gran la possibilitat de participar a les activitats d’estiu.

¢ Jocs, activitats i balls a ’aire lliure

a carrec del Sr. Ruben Ortiz, monitor d’activitat fisica de la Fundacié Santa Susanna
Del 7 al 30 de juliol, dimarts i dijous de 18 a 20h. Inscripcions a Les Cases dels Mestres.

¢ Relaxacié i benestar emocional

a carrec de la Sra. Isabel Erill, professora de ioga i psicoterapeuta corporal

Del 6 al 29 de juliol, dilluns i dimecres de 18 a 20h. Inscripcions a Les Cases dels Mestres.
e Colonies per a gent gran al Delta de I'Ebre

Del 5 al 9 de setembre. Inscripcions a la Fundacié Santa Susanna.
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COS | MENT, INDIVISIBLES

Com P’exercici fisic contribueix a un millor funcionament mental

Actualment la majoria de persones estem con-
vencudes que practicar una activitat fisica re-
gular afavoreix la nostra salut fisica, millorant la
resisténcia, flexibilitat i equilibri dels musculs i
articulacions, perdo també enfortint 'activitat de
tots els organs del nostre cos.

El que no és tan conegut, per contra, és el benefi-
ci, directe i indirecte, que moure el cos
representa pel nostre cervell i, per tant,
per a les nostres capacitats mentals. |
quan parlem de capacitats mentals ens
referim ala memoria, I’'atencid, la coor-
dinacio, la velocitat amb qué la ment
processa la informacio, la planificacio,
la percepcié del mén i del nostre cos,
el raonament...

Quan fem exercici, arriba més sang i
amb més oxigen al cervell. Aquest fet
comporta que arribi més energia a les
neurones, i per tant, funcionin millor. A més, la
practica d’exercici implica generalment aprendre
quelcom nou (una técnica, una postura, un mo-
viment, una coordinacié entre parts del cos,...), i
aixo s’aconsegueix perque dins del nostre cervell
€s creen connexions noves entre neurones i par-
ticipen arees basiques de memoria.

D’altra banda, de sobres és conegut que fer
exercici fisic afavoreix que el nostre cos fabriqui
substancies comles endorfines, relacionades amb
la sensacié de benestar i plaer, antidot del dolor
i 'estres. En fabrica també unes altres, menys
populars (serotonina, dopaminaiadrenalina), que
son moléecules que utilitza el cervell per treballar i
connectar les neurones entre si. Aquestes subs-
tancies participen directament en les vies cere-
brals de diferents funcions mentals, com I'alerta
i ’atencio, el control del moviment (programar,
executar, inhibir moviments), o I'aprenentatge.
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Elque és mésimportant, i, potser poques persones
hi pensen, és que quan movem el nostre cos, di-
rectament posem en funcionament diferents zones
del nostre cervell. Per exemple, quan caminem
funciona alhora I'area cerebral que permet veure
per on va el cami, la que s’encarrega de col-locar
el peu correctament sobre el terra, la que adapta
la llargada de la passa al terreny, la que percep
les distanciesilesirregularitats, laque
coordina els moviments de les dues
cames, laque ajudaamantenir-nosen
equilibri sense caure, la que corregeix
la nostra postura si ensopeguem...
Quan ballem, amés, treballa I’area de
percepcido musical, la que comprén
el ritme i tempo de la musica, la que
ajusta la nostra passa a la melodia, la
que guardalaimatge corporal i permet
que copiem el moviment que veiem
feraunaaltra persona, la que inhibeix
fer moviments que no toquen, la que guarda en
memoria la nova coreografia...

| és que moure el cos activa ossos i musculs,
perd també el nostre cervell. Ment i moviment
son indissolubles.

Moénica Miguélez Pan
neuropsicologa de la Fundacio Santa Susanna

CONCEPTES CLAUS

ACTIVITAT FiSICA

Activitat que comporta moviment cor-
poral i una despesa energética suple-
mentaria, que generalment generauna
millorade lasalutidelacondiciéfisica.

SALUT

Estat de benestarfisic, psiquicisocial,
relacionat amb I'abséncia de malalties
i dolor i amb la voluntat d'optimitzacio
del potencial personal.



