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1. Resum i paraules clau

Introduccio: A causa de I'envelliment es pateix un deterior progressiu natural
que provoca una reducci6 de les capacitats fisiques i cognitives en la gent gran.
La realitzacié d’exercici fisic de forma regular aconsegueix importants beneficis
fisiologics, psicologics i socials en gent adulta gran. Objectiu: Crear una guia
d’entrenament per la millora de la condicié fisica de gent gran a casa mitjangant
una pagina web. Metodologia: Es va fer una revisio de diferents programes
d’entrenament amb gent gran. Seguidament es van elaborar els exercicis que
componen la guia d’entrenament, descripcid, material i recomanacions, dividits
en dos nivells de dificultat i quatre capacitats fisiques a entrenar: forga muscular,
capacitat aerodbica, flexibilitat i equilibri. Posteriorment es van enregistrar i editar
tots els exercicis per nivell i capacitat fisica. Per ultim, es van crear la pagina web
i el canal de YouTube i es van penjar els videos a les dues plataformes.
Conclusié: L’'us d'una guia d’entrenament mitjangant una pagina web per
millorar la condicio fisica de gent gran a casa és una metodologia adequada i

permet millorar la condici6 fisica de persones grans.

Paraules claus: gent gran, guia d’entrenament, capacitats fisiques.

Resumen y palabras claves:

Introduccidon: A causa del envejecimiento se padece un deterioro progresivo
natural que provoca una reduccion de las capacidades fisicas y cognitivas en la
gente mayor. La realizacion de ejercicio fisico de forma regular consigue
importantes beneficios fisioldgicos, psicologicos y sociales en adultos mayores.
Objetivo: Crear una guia de entrenamiento para la mejora de la condicion fisica
de gente mayor en casa a través de una pagina web. Metodologia: Se hizo una
revision de diferentes programas de entrenamiento con gente mayor.
Seguidamente se elaboraron los ejercicios que componen la guia de
entrenamiento, descripcion, material y recomendaciones, divididos en dos
niveles de dificultad y cuatro capacidades fisicas a entrenar: fuerza muscular,

capacidad aerobica, flexibilidad y equilibrio. Posteriormente se grabaron y
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editaron todos los ejercicios por nivel y capacidad fisica. Por ultimo, se crearon
la pagina web y el canal de YouTube y se subieron los videos a las dos
plataformas. Conclusiones: El uso de una guia de entrenamiento a través de
una pagina web para mejorar la condicion fisica de gente mayor en casa es una
metodologia adecuada y permite mejorar la condicion fisica en personas

mayores.

Palabras claves: gente mayor, guia de entrenamiento, capacidades fisicas.

Abstract and key words:

Introduction: Due to aging there is a natural progressive deterioration that
causes a reduction of physical and cognitive abilities in older people. Regular
physical exercise achieves important physiological, psychological, and social
benefits in older adults. Objective: Create a training guide to improve the
physical condition of older people at home through a website. Methodology: A
review of different training programs with older people was made. The exercises
that make up the training guide, description, material, and recommendations were
then developed, divided into two levels of difficulty and four physical capacities to
be trained: muscle strength, aerobic capacity, flexibility, and balance.
Subsequently, all exercises were recorded and edited by level and physical
capacity. Finally, the YouTube website and channel were created, and the videos
were uploaded to the two platforms. Conclusions: Using a training guide
through a website to improve the physical condition of older people at home is an

appropriate methodology and improves physical condition in older people.

Key words: Older adults, training guide, physical capacities.



2. Introduccié: plantejament del problema, justificacié i viabilitat.

En aquest TFG es profunditzara en I'entrenament per la millora de la condicio
fisica i la salut de persones grans que no tenen medis per accedir a programes
d’exercici fisic. Aixd pot ser degut per dificultats economiques per pagar a un
entrenador personal o un centre de fithess, com per dificultats de mobilitat tenint
els centres esportius lluny del seu abast. Actualment vivim en una societat cada
cop més envellida a causa dels avencgos tecnologics, sobretot en el camp de la
medicina. Aix0 es pot veure com una oportunitat o com una amenacga. Estarem
tots d’acord que la idea de viure més anys és un motiu d’alegria, tant per
nosaltres com per la gent que estimem, perd hem de tenir en compte com arriben
ala vellesa. Per tant, és moltimportant que les persones ens mantinguem actives
realitzant exercici fisic i poder arribar a la vellesa lliure de dependéncies que ens

impossibilitin ser autbnoms.

D’altra banda, en el context actual en el que vivim amb les consequéncies
derivades per la pandémia per la COVID-19, encara pren molta més rellevancia
el meu projecte d’'innovacié fent arribar a totes aquelles persones grans que no
tenen els mitjans necessaris per poder accedir a un centre esportiu 0 un

entrenador personal una guia d’exercici fisic gratuit penjada a internet.

Per dur-ho a terme, es dissenyara un guia d’entrenament dirigida a persones
grans que es pugui realitzar en els propis domicilis. Més tard, mitjangcant un portal
web, es creara la pagina web on les persones grans que vulguin i puguin realitzar
els exercicis de la guia d’entrenament, trobaran les indicacions necessaries per
poder-la realitzar amb total seguretat. Entre altra material trobaran els objectius
de la guia d’entrenament, els beneficis que podran experimentar, el material

necessari i com valorar tant el seu punt de partida, com el seguiment i final.
2.1. Estratégia de recerca
La metodologia que s’ha seguit per I'elaboracié del marc tedric ha sigut una

recerca exhaustiva a través de diferents catalegs, bases de dades de

biblioteques o de sistemes de recerca online.



Primerament es va comencar a cercar els primers articles, estudis cientifics o
tesis doctorals que abordessin de forma general quines son les estratégies i
eines més adients a I'hora d’elaborar una guia d’entrenament que millori la
condicio fisica de la gent gran mitjancant la base de dades del cataleg de les
biblioteques de la Universitat Ramon Llull. Seguidament aixd, a mesura que es
va confeccionar I'index i el marc tedric comengava a agafar forma, es va fer us
de totes les bases de dades d’accés obert i gratuit que fos necessari. Les bases

de dades consultades han sigut:

- PubMed: sistema de recerca del National Center for Biotechnology
Information que agrupa diferents bases de dades de parla anglesa com la
MedLine entre d’altres.

- Dialnet: base de dades de continguts cientifics de parla hispana o
portuguesa de la Universitat de la Rioja

- Scopus: base de dades bibliografiques de I'editorial neerlandesa Elsevier
de parla anglesa.

- Google académic: és el cercador especialitzat de I'empresa nord-

americana Google en literatura cientifica o académica.

Per poder trobar facilment la literatura cientifica adequada es van utilitzar les

paraules clau gent gran, vellesa, exercici, entrenament, salut i condicio fisica.




3. Context teoric i conceptual: marc teoric.

3.1. Aspectes relacionats amb I’envelliment de les persones.

Segons les dades de la Sociedad Espariola de Geriatria y Gerontologia (SEGG,
2014), a Espanya ens trobem una societat envellida amb un 17,3% de la poblacio
espanyola de més de 65 anys, un total de 8.116.357 persones. La prediccio és
que al 2052 s’arribi fins a un 37%. També es destaca que actualment I'esperanga
de vida a Espanya ha arribat fins als 85,5 anys, en el cas de les dones, i 83,5
pels homes. Aixd col-loca a I'estat Espanyol en segona posicié pel que fa a
'esperanca de vida a nivell mundial per darrere de Japé. Les dades que més
preocupen sén la de majors de 65 anys dependents, aquells que necessiten
ajuda per realitzar activitats basiques de la vida diaria, entre el 15% i el 25%. Si
mirem als majors de 75 anys, les dades s6n més preocupant, entre el 25% i el

35%. Per tant, la pérdua d’autonomia i independéncia és clara.

Amb aquest escenari, el repte és reduir el nombre de persones grans
dependents, ja que de poc serveix viure molt més anys si no podem fer-ho amb
autonomia. L’esperanca de vida, com a dada, ja no és suficient per comprendre
el nivell de salut de la poblacié. La prioritat ha de ser prolongar I'esperanga de
vida lliure d’incapacitats que impedeixin tenir una bona qualitat de vida. Aquests

ancians, per tant, estaran en risc de perdre la seva autonomia (Sola, 2013).

3.2.Que s’entén per persona gran

Quan diem persona gran, ens referim a aquelles persones que viuen els ultims
anys del que diem cicle vital i han assolit els 65 anys. Podem veure a la Taula 1
la classificacio de les fases d’'una persona en funcio de la seva edat a partir dels
65 anys, que és quan l'autor defineix la primera etapa de la vellesa (Spirduso
1995, citat a Fortufio, 2008).

Taula 1

Adaptacié fases d’una persona en funcié de la seva edat. Fortuiio (2008)




Descripcié Franja d’edat (anys)

Vell jove 65-74
Vell 75-84
Vell molt vell 85-99
Els més vells dels vells 100

3.3.Pérdua de la condicio fisica a conseqiiéncia de I’envelliment.

Com és sabut, amb el pas dels anys les persones patim un procés de
deteriorament progressiu natural. Les nostres capacitats fisiques i cognitives van
minvant amb els anys i esta a les nostres mans que els seus efectes siguin més
o menys perjudicials. Fortufio (2008), 'anomena procés d’involucio i explica que
comenca quan finalitza el periode de creixement. Aquest periode involutiu s’inicia
cap als 25 o 30 anys, depenent de cada persona, comengant-se a fer evident

arribats als 40 anys.

D’altra banda, s’ha observat que les persones de 75 anys presenten diferéncies
substancials de diverses capacitats respecte a joves de 20 anys (Hakkinen et al.,
1998; citat a Casas, 2014). Aquestes diferéncies son:

1. Pérdua de fins a un 45% de la resisténcia aerobica.
Pérdua de fins a un 40% forga de prensio.
Perdua de fins a un 70% de forca de les extremitats inferiors.

Pérdua de fins a un 50% de mobilitat articular.

o &~ b

Pérdua de fins a un 90% de coordinacié neuromuscular.

També trobem gran canvis pel que fa a la composicié corporal. Aquesta
relacionen diferents parametres com l'algada, el pes (greix, aigua, muscul 0ssos)
i el sexe biologic. El manteniment d’'una adequada relacio entre la massa de greix
corporal i la massa muscular és un factor a tenir mot en compte, ja que ens

portaria a patir sobrepes (Alonso et al., 2003b).



Andreyeva et al. (2007) en el seu estudi destaquen que I'estat Espanyol té la
predominanga més alta d’obesitat en majors de 50 anys, tant per dones com per
homes, 20,2% i 25,6% respectivament. L’obesitat i el sobrepés, segons els
autors, esta associat a diferents malalties de caracter cronic com la diabetis,

artritis, hipertensio i elevat colesterol en sang.

D’altra banda, es destaca que I'envelliment és un procés que no necessariament
ha d’estar lligat a I'edat, no totes les persones arriben als 65 anys de la mateixa
forma. Els nivells de condicio fisica, relacionats a l'autonomia i independéncia
dels individus, son diferents i en gran manera venen condicionats pels habits

saludables i factors adquirits (Fortuio, 2008).

3.4.Beneficis generals de I’exercici fisic amb persones grans

Existeix evidéncia cientifica que suporta la realitzacié d’exercici fisic de forma
regular i els beneficis que se’n deriven. Fortufio (2008), els divideix en funcional,

psicologic i social.

Els programes d’exercici fisic multicomponent (forgca, resisténcia, flexibilitat i
equilibri) sén la intervencié més eficag per prevenir o remeiar el deterior funcional
(Casas et al., 2014). Aquesta disminucié de capacitat funcional, juntament amb
les discapacitats i la pérdua d’autonomia soén els factors principals de les

caigudes en persones adultes (Font, 2019).

D’altra banda es dona émfasi a I'exercici fisic realitzat de forma continuada, ja
que disminueix el deterioro funcional de I'ancia i redueix altres efectes adversos
associats a I'edat. Entre aquests efectes trobem el risc de mortalitat, allargant
aixi la seva esperanga de vida, el risc de patir malalties cardiovasculars,

osteoarticulars, neurodegeneratives (Casas et al., 2014).

Altres estudis destaquen que I'entrenament de forga i cardiovasculars també
incideixen significativament en millorar simptomes depressius, incrementa les

funcions mentals, emocionals, vitals i disminucié del dolor, per tant en la



percepcio subjectiva de la qualitat de vida relacionada amb la salut de les

persones grans que practiquen exercici fisic (Sola et al., 2019).

Per ultim, I'Organitzacié Mundial de la Salut mitjangant les normes de Heidelberg,
enumera en forma de resum els beneficis que s’obtenen en fer exercici fisic. Es
presenta a la taula 2 una adaptacié de les normes de Heidelberg, on es divideixen
els beneficis en tres dimensions diferents, beneficis fisiologics, psicologics i

socials.

Taula 2
Adaptacio dels beneficis de I'exercici fisic. OMS (1996).

Fisiologics

Efectes a curt termini:

e Ajuda a reqgular els nivells de glucosa en sang.
o Estimula la secrecié d’adrenalina i noradrenalina (catecolamines).

o Augmenta la quantitat i la qualitat del son.

Efectes a llarg termini:

« Millora substancial de la resisténcia aerobica cardiovascular.

« Millora de la independencia mitjangant I'enfortiment de la musculatura.

o Augment de la flexibilitat.

o Disminueix el risc de caigudes preservant i retardant la perdua d’equilibri
i la coordinacio.

e Millora la velocitat de moviment retardant la seva pérdua.

Psicologics



Efectes a curt termini:

o Afavoreix la relaxacié.
o Disminueix els nivells d’estres i ansietat.

e Augmenta l'estat d’anim.

Efectes a llarg termini:

e Aporta benestar general.

e Millora la salut mental.

e Millora els processos cognitius.
e Millora el control motor.

e Millora habilitats ja apreses i en facilita I'aprenentatge de noves.

Socials

Efectes a curt termini:

o Capacitar a les persones grans en la societat.

o Afavoreix la seva integracio social.

Efectes a llarg termini:

o Millora la integracio i la seva contribucio a la societat.

o Afavoreix 'establiment de noves amistats.

o Conserva rols actius i afavoreix I'aparicié de nous rols.

e Proporciona noves oportunitats de contacte intergeneracionals disminuint

els estereotips.

3.5.Principals capacitats fisiques a entrenar

Segons Font (2019), les principals capacitats fisiques a treballar en gent gran
son quatre: la forca muscular, la flexibilitat, l'equilibri i la resisténcia
aerodbica. Tenint en compte aquesta afirmacio, en els punts seglents s’analitzen
aquestes capacitats fisiques, com afecten a la condici6 fisica de les persones
quan arriben a una certa edat i com podem treballar aquestes capacitats a través
d’estudis on es realitzen intervencions i programes d’entrenament validats que

han aconseguit millores significatives.



3.5.1. La for¢ga muscular

En el procés d’envelliment de cada individu la debilitat muscular és una realitat.
Es natural pensar que, amb el pas del temps, hi hagi una pérdua progressiva de

massa muscular. Aquest procés se’l coneix com a sarcopeénia.

El primer que hem de tenir en compte és que la pérdua de massa muscular
(provocada per la sarcopénia) comporta una disminucié de la forca (Molina,
2008). Aquesta capacitat fisica és definida per Font (2019) com “la capacitat d’'un
muscul o grup muscular d’exercir tensié contra una resisténcia durant la

contraccié muscular”.

Nufez et al. (2004), en un estudi amb dones sanes de 20 a 80 anys, extreuen
que els majors descensos de forga del tren inferior i superior s’obtenen als 44 i a
partir dels 64 anys. Pel que fa al tren superior, a partir dels 64 anys hi ha una
disminucié del 21,58% de forga respecte els adults de 45 a 64 anys. D’altra
banda, la forca de tren inferior a partir dels 64 anys disminueix en un 30%
respecte al mateix grup. D’aquesta manera s’obté que la for¢a explosiva del tren

inferior disminueix més que la forca maxima isométrica del tren superior.

La forca maxima i explosiva de les extremitats inferiors estan altament
relacionades amb les activitats de la vida diaria com pujar escales, aixecar-se
d’'una cadira, velocitat de marxa, etc. També trobem que aquestes
manifestacions de la forga sén determinants per reduir el risc de caigudes (Casas
et al., 2014). A més les caigudes es relacionen directament amb la pérdua de
musculatura de les extremitats inferiors involucrades al panxell i a la cuixa
(Molina, 2008).

Diversos autors, han estudiat i validat diferents intervencions amb gent gran i
quines son les millores que es produeixen en la forca de les extremitats superiors
i inferiors. En un programa d’entrenament per 49 persones majors de 65 anys es
produeix una millora significativa de la forga funcional (16,5%), la forga

resisténcia (21,7%) i la for¢ca explosiva (10,4%) de les extremitats inferiors
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mitjangant unicament cinc exercicis senzills sens la necessitat d’utilitzar molt
material (Sola, 2013).

En un altre grup de 43 persones grans majors de 75 anys, Font (2019), proposa
reduir les caigudes amb un programa adaptat a les necessitats de la gent gran i
integrant-lo en les activitats de la vida diaria sense necessitat de material. El

programa evidencia una millora de la forga funcional de les extremitats inferiors.

També s’ha vist que un programa d’entrenament on es combinen exercicis de
forca i resisténcia aerdbica produeix millores significatives en la for¢ca de les
extremitats superiors i inferiors. En un estudi amb 31 homes adults grans majors
de 65 anys es produeix millores significatives del 22% en forga maxima
d’extremitats superiors i un 38% en les inferiors mitjangant una combinacié
d’exercicis de forca de tren inferior, superior i resisténcia aerobica en el
cicloergdbmetre (Izquierdo et al., 2004). Armando et al. (2012) també van trobar

millores en les extremitats superiors (20%).

3.5.2. La capacitat aerobica

La capacitat aerobica s’expressa com la capacitat que té l'organisme per
transportar oxigen als musculs que treballen. Aquesta esta directament
relacionada amb el VO2 max. que és el consum maxim d’oxigen per cada individu
(Martinez i Zagalar, 2003).

La perdua d’aquesta capacitat aerobica té un gran impacte en les persones grans
i el desenvolupament d’activitats basiques de la vida diaria minvant aixi la seva
autonomia. D’aquesta manera es redueix la capacitat de les persones grans per

funcionar de forma independent en la comunitat (Fleg et al., 2005).

En adults joves i de mitjana edat, el VO2 max. disminueix cada década
aproximadament un 10% (uns 5 ml/ Kg x min) des dels 20 anys (Alonso et al,
2003a). L’estudi de Fleg et al., (2005) expressa que tanmateix practicant exercici
fisic a qualsevol edat es pugui augmentar el nostre pic de VO2, aquest seguira

decreixent amb el pas dels anys sense puguem evitar-ho.
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Bouchard, 1990 (citat per Alonso et al., 2003a) determina que existeix una relacié
amb el nivell minim de VO2 max. i la pérdua de d’independéncia funcional per
persones sedentaries. Va determinar que els risc esdevé quan els individus
presenten valors inferiors a 15 ml/ Kg x min. Aquestes individus tindran moltes
dificultats per realitzar activitats de la vida diaria com pujar escales, pujar

pendents, passejar o anar a fer la compra.

De fet, mitjangant exercicis dirigits a fer front les tasques de la vida diaria amb
major suficiéncia i autonomia, un estudi amb 59 dones grans majors de 65 anys,
va millorar significativament la resisténcia aerobica, augmentant
aproximadament 110 metres en el 6 minutes walking test, després de realitzar
48 sessions de marxa o recreatives (Fraga et al., 2011).

A més, trobem dos altres intervencions que van produir millores substancials en
la resisténcia i poténcia aerdbica amb unes millores del 19 i 23% respectivament
(Armando et al., 2012, Izquierdo et al., 2004).

3.5.3. La flexibilitat

La flexibilitat és una variable fisica que es redueix considerablement per efecte
de 'edat. Sola (2013) la defineix com “la capacitat de moure una articulacié o una
série d’aquestes amb fluidesa a través de I'amplitud de moviment”. Aquesta
dependra de cada articulacio i basicament depén de I'6s, estructura muscular i
funcié del teixit conjuntiu com del dolor i habilitat per produir la suficient forca

muscular (Mazzeo et al., 1998).

La reduccio de flexibilitat és progressiva i no lineal, perd és especifica per a cada
articulacié i moviment d’aquesta. Pel que fa a les diferéncies degudes al sexe, la

dona és més flexible que I'home, sobretot a partir dels 60 anys (Araujo, 2008).

Respecte a la flexibilitat del tren superior, Sola (2013), ressalta que una
disminucio significativa de la flexibilitat en la musculatura i articulacions
implicades pot dificultar activitats basiques de la vida diaria com pentinar-se o

agafar un objecte a la part posterior del pantalé.
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En la taula 3, podem veure les disminucions de flexibilitat més importants en
diferents articulacions del tren superior. La mostra de I'estudi van ser joves

d’entre 25 a 35 anys i persones grans de 65 a 80 anys.

Taula 3
Adaptacié de la disminucio de flexibilitat ’EESS en gent gran. Doriot i Wang (2006)

Localitzacio Disminucio de la flexibilitat

Extensio 41%

Flexio lateral Dreta 41% i Esquerra 49%

Coll

T Flexio lateral Dreta 26% i Esquerra 33%
ronc
Rotaci6 Dreta 16% i Esquerra 14%
Rotacio externa 42%
Espatlla Flexié 25%

Abduccié 10%

Pel que fa al tren inferior, 'atencié recau directament sobre els isquiotibials. Es
focalitza en l'escurgament d’aquests musculs, ja que estan directament
relacionats amb la disminucié de I'extensié de genoll i diverses patologies com
dolor lumbar, hipercifosi lumbar i hérnies discals. Aquestes patologies influeixen
directament en la marxa, la disminuci6 d’equilibri i augmenta el risc de caigudes
(Alonso et al, 2003a).

En un estudi amb 38 persones grans majors de 60 anys, es destaca una millora
del 31% de flexibilitat en les extremitats superiors a través d’una intervencio
encaminada a sessions de treball sumbaxim d’entre un 75 a 85% de la FC basat
en caminades i treball de la forga i flexibilitat com a components especifiques
(Armando et al., 2012).

D’altra banda, diversos autors indiquen que hi ha poca investigacié respecte com
millorar la flexibilitat en gent gran com a resultat d’'un programa especific

d’aquesta , ja que moltes intervencions semblen millorar la flexibilitat mitjangant
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intervencions multicomponent de la forga i treballant el rang de moviment.
Destacant inclus estudis que no semblen tenir relacié entre I'exercici fisic i la
flexibilitat (Mazzeo et al., 1998 i Chodzko-Zajko et al., 2009)

3.5.4. L’equilibri

La mancanca d'equilibri és un risc molt important que afecta a la poblacié adulta
gran. Aquesta pérdua d’equilibri és multifactorial i progressiva, augmenta a
mesura que avanca I'edat. Es el resultat del deterior del sistema sensoriomotor.
La péerdua de la visio, el sentit vestibular, la capacitat propioceptiva, la forca i
funcionalitat muscular i el temps de reaccié contribueixen significativament a la
pérdua d’estabilitat (Sturnieks et al., 2008).

D’altra banda, la disminuci6 de I'equilibri esta directament vinculada a la perdua
de forca muscular a les extremitats inferiors, ja que quan una persona gran perd
I'equilibri, el seu centre de gravetat es desplaga. En aquest moment es necessita
I'accié de la musculatura de I'extremitat inferior per buscar de mantenir la postura

i no sortir de la zona d’estabilitat (Font, 2019).

Sturnieks et al., (2008), relacionen els diferents factors que provoquen la pérdua
de l'equilibri amb qué les persones grans tinguin dificultats per desenvolupar
tasques basiques de la vida diaria. Tasques com estar drets, inclinar-se, pujar
escales, la marxa. També afecten a la capacitat de fer front a pertorbacions

externes i augmenten considerablement el risc de caigudes.

Dos autors, han estudiat els efectes de diversos programes d’entrenament per la
millora especifica de [I'equilibri avaluant-lo mitjancant el test dels limits
d’estabilitat. En I'estudi de Rodriguez-Berzal i Aguado (2016), després de la
intervencid els subjectes van millorar en 11 cm? 'area de desplagament del
centre de pressio. El programa d’entrenament es va dirigir a millorar la forga
funcional mitjangant exercicis que reprodueixen activitats de la vida diaria com
caminar, collir objectes, etc. En canvi, en I'estudi de Joshua et al. (2014) es van
comparar els efectes de 3 programes d’entrenament diferents, un de forga

resisténcia, un d’equilibri tradicional i un combinat, resultant que I'inic que va
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reportar millores de I'equilibri va ser el de forga resistencia on els subjectes van

augmentar en 7 cm el rang de desplagament cap endavant.

D’altra banda, uns altre estudis reporten una millora significativa de I'equilibri

avaluat mitjangant les bateries Short Physical Performance Battery i Senior

Fitness Test on es rebaixen significativament els temps per realitzar tasques
determinades (Font, 2019, Armando et al., 2012).

Taula 4

Creaci6 de taula resum d’intervencions i programes d’entrenament en gent gran.

Autors Mostra

Sola n =49

(2013) persones
grans sanes
d’entre 65 a 87
anys (GC, n=
17, GG, n = 18,
GP, n=14)

Rodriguez- n =27

Berzal i persones

Aguado grans sanes

(2016) d’entre 65i 75
anys en 1 grup

Armando n =38

et al. persones

(2012) grans majors
de 60 anys en
2 grups (GC, n
=19,GE, n=
19)

Izquierdo n =31 homes

et al., grans, d’entre

(2004) 65i 74 anys en
3 grups (S, n=
10, E, n =11,
SE n=10)

Intervencio

2/set d'1
hora, 24 set
= 46 sess

2/set de 25
min, 8 set =
16 sess

3/set de 70
min, 12 set
= 36 sess

2/set de 70
min, 16 set
= 32 sess.

Tests d’avaluacio

Chair stand test, test

d’step de 2 minuts,
tests de Bosco: SJ i
CMJ, mig squat a

puntes, Chair sit and

reach test.

Test de limits
d’estabilitat

Senior Fitness Test,
test de marxa i test
d'equilibri.

1RM bilateral de mig
squat, 1RM bilateral
de press banca, test
resisténcia aerobica
en cicloergometre.

Resultats

1 Forga funcional EEII
(16,5% GG)

1 Forca resisténcia EEII
(21,7% GG)

1 Forga explosiva EEII
(10,4% GG)

1 Flexibilitat isquiotibial
(24% GG)

1 Area de desplacament del
centre de pressio (+ 11,13
cm?)

1 Rang de desplagcament en
I'eix lateral mitja “X” (+ 1,4
cm)

1 Forga EESS (20,22%)

1 Flexibilitat EESS (31,31%)
1 Resisténcia aerdbica
(18,70%)

1 Equilibri (9,39%)

1 Hipertrofia muscular (11%
per SE i E)

1 Forga maxima cames
(38% per SE i 41% per S)

1 Forga maxima brag (22%
per SE i 36% per S)

1 Poténcia aerdbica (23%
per SE i 28% per E)
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Joshuaet n=54 4/setde 45  Test limit 1 Rang de desplagament

al. (2014)  persones min, 24 set  d’estabilitat cap cap endavant (+ 6,76 cm
grans majors = 96 sess endavant per PRT amb p-valor
de 65 anys en <0,001)
3 grups (PRT,
n=18, TBE, n
=18, COMBI,
n=18)
Fraga etal. n =59 dones 3/set d’1 6 minutes walking 1 Resisténcia aerobica (+
(2011) majors de 65 hora, 16 set test, aixecar-se 109,35 m per GE)
anys en 2 = 48 sess d’'una cadira i 1 Autonomia funcional (-
grups (GC, n = caminar dintrede la 12,2 s per GE)
28, GE, n =31) casa
Font n=43 1/set d’1 Bateria SPPB 1 Equilibri (+ 1,05 s en EST i
(2019) persones hora, 12 set +2,48 s ET)
grans majors =12 sess 1 Forcga extremitats inferiors
de 75 anys en (-1,.81 s caminar, - 3,4 s
2 grups (GC, n aixecar-se i asseure’s i 0,09
=21,Gl,n= m/s velocitat de marxa)
22)

n: nombre de participants; /set: sessions per setmana; set: setmanes; sess: sessions; GC: grup control; GG: grup gimnas;
GP: grup plataformes vibratories; GE: grup experimental; S: programa de forga; E: Programa de resisténcia; SE: combinat
S i E; PRT: programa de forga resisténcia progressiva; TBE: programa d’equilibri tradicional; COMBI: combinat; GI: grup
intervencid; SJ: squat jump; CMJ: counter movement jump; RM: Repetici6 maxima; SPPB: Short Physical Performance
Battery; EEIIl: extremitats inferiors; EESS: extremitats superiors; 1 augmenta.

3.6.Recomanacions per realitzar programes d’exercici fisic.

L’American College of Sports Medicine (ACSM), al 2007, descriu les
recomanacions que s’han de tenir en compte a I'hora de realitzar exercici fisic
per gent gran sana a partir dels 65 anys. D’altra banda, destaca que el benefici
que una persona adulta gran extreu de la realitzacié de programes d’exercici fisic
esta directament relacionat amb la carrega de treball, emfatitzant en que es
realitzi exercici fisic amb més freqliéncia, mes intensitat i més volum. A més,
destaca que si no hi ha impediments, s’han de superar les recomanacions en
quan a la quantitat minima d’exercici fisic setmanal, fet que incideix positivament
i augmenta considerablement els beneficis envers la salut. A la taula 5 podem

veure les principals recomanacions per part de TACSM.

16



Taula 5

Creacié de les principals recomanacions d’exercici fisic en gent gran. ACSM (2007)

Tipus d’activitat Recomanacié de la quantitat minima d’exercici fisic

30 minuts d’intensitat moderada durant 5 dies a la setmana

Aerobica . . _ .
0 20 minuts a intensitat vigorosa.
. 8-10 exercicis d’entre 10 a 15 repeticions durant 2 o més
orca
E dies a la setmana en dies no consecutius.
10 minuts dos dies a la setmana exercicis de manteniment
Flexibilitat

o millora.

3.7.Eines i instruments per valorar la condicié fisica amb persones

grans.

Avaluar el nivell de condicié fisica, ja sigui en col-lectius joves com en persones
adultes grans, és una tasca complexa. L’avaluacié ha de poder valorar els
diferents parametres que constitueixen la condicio fisica dels individus. Una bona
avaluacié és aquella que permet obtenir una analisi de les principals qualitats
fisiques i capacitats fisiologiques que ens permeten realitzar exercici fisic
(Castillo, 2007).

En aquesta linia, Rikli i Jones (2001), van desenvolupar una bateria de proves,
la Senior Fitness Test (SFT), amb el proposit de proporcionar una bateria valida
que avalués els principals components de la forma fisica per adults, la forga i
flexibilitat de tren superior i del tren inferior, la capacitat aerobica, I'agilitat i
I'equilibri dinamic. Aquestes components formen part del que les autores
'anomenen condicio fisica funcional, definida com “la capacitat fisica per
desenvolupar activitats basiques de la vida diaria amb independéncia, de forma

segura sense un excessiu cansament”.

La bateria SFT és una de les poques bateries desenvolupades per la poblacio

adulta gran, ja que molt sovint s’adapten bateries per la gent jove. Aquestes
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bateries no tenen desenvolupats procediments, normes de seguretat o protocols

especifics per la gent gran (Garatachea et al., 2004).

La bateria STF consta de 6 proves per avaluar la condicio fisica funcional, Chair
stand test (aixecar-se i seure en una cadira), Arm curl test (flexions de brag), 2
minute step test (2 minuts marxa), Chair sit and reach test (flexié del tronc en
cadira), Back scratch test (ajuntar les mans darrere I'esquena), 8 foot up and go

test (aixecar-se, caminar i tornar a seure).

3.7.1. Chair stand test (aixecar-se i seure en una cadira).

Aquest test, mitjangant una accié quotidiana com aixecar-se i seure en una
cadira, avalua la forga del tren inferior necessaria per nombroses tasques com
caminar o pujar escales. Els participants han de realitzar aquesta acci6 el major
nombre de vegades durant 30 segons. Les repeticions, per considerar-les
valides, s’hauran de realitzar completant el moviment en la seva totalitat. Es molt
important, per garantir la seguretat dels participants tenir la cadira recolzada a la
paret o subjectada per una persona per tal de que la cadira no llisqui i el
participant pugui perdre l'equilibri i caure. La mitjana de puntuacié de dones i
homes d’entre 65 a 69 anys és semblant, aconseguint entre 11-16 i 12-18

accions completes respectivament.

3.7.2. Arm curl test (flexions de brag).

S’avalua la forga del tren superior mitjangant I'accio de flexionar i estendre el brag
executant-la el maxim de vegades possibles durant 30 segons. La musculatura
de les extremitats superiors és molt important per dur a terme activitats
domeéstiques com aixecar i portar menjar a la taula. Les accions que no executin
el moviment de forma completa no comptabilitzaran en la puntuacio final. Per
garantir que els participants no prenguin mal, el canell ha d’estar en posicié
neutre amb molta cura que no el flexionin. Pel que fa al rang normal de puntuacié
de la prova trobem diferéncies entre dones i homes dels 65 al 69 anys. Les dones
obtenen una mitja de 12 i 18 repeticions mentre que els homes assoleixen entre

151 21 repeticions completes.
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3.7.3. 2 minute step test (2 minuts marxa).

El test avalua la resisténcia aerdbica dels participants, molt important per poder
dur a terme tasques de la vida diaria sense excessiu cansament. Aquest test esta
pensat per poder-se realitzar a casa substituint el test 6 minute walk test, que
necessita un espai molt més gran. La prova consisteix en simular el moviment
de caminar, aixecant els genolls de forma alternada el maxim de vegades
possible durant 2 minuts. Per poder realitzar el test, és necessari que es prepari
la prova amb temps, ja que es necessita fer una marca a la paret. AQuesta marca
senyala I'algada a la que s’han de pujar els genolls per poder comptabilitzar cada
una de les repeticions. Les normes de seguretat inclouen una cadira per utilitzar-
la com recolzament si el participants té problemes per mantenir I'equilibri durant
la prova. La puntuacié de la prova comptabilitza les vegades que el genoll de la
cama dominant arriba a la marca. D’altra banda, no és necessari que el genoll de
la cama no dominant ho faci de forma continuada. La puntuacié mitjana de dones
i homes de 65 a 69 anys en el test difereix molt, sent la d’homes superior assolint
unes marques d’entre 86-116 repeticions en front les 73-107 repeticions de les

dones.

3.7.4. 8 foot up and go test (Aixecar-se, caminar i tornar a seure).

L’objectiu del test és avaluar I'agilitat i I'equilibri dinamic necessaris per poder
realitzar accions rapides com baixar d’un autobus o respondre el teléfon a temps
quan es troba lluny. Aquest test és I'unic que s’executa mitjangant un circuit. Es
comenca sentats a una cadira, es camina 2,4 metres per donar mitja volta i
tornar-se a seure a la cadira. Tenint en compte que el test avalua l'agilitat i
I'equilibri, es necessita un ajudant que es col-loqui a la meitat el circuit, entre la
cadira i el con, per tal d’ajudar al participant en cas que perdi I'estabilitat i hi hagi
risc de caiguda. El test es realitza dos cops, comptabilitzant el millor intent,
buscant realitzar-lo en el menor temps possible. Els resultats del test mostren
una diferéncia de mig segon entre ambdds géneres pel mateix rang d’edat, dels
64 al 69 anys. Pel que fa al temps que triguen en completar el circuit, dones i

homes triguen respectivament una mitjana de 6,4-4,8 i 5,9-4,3 segons.
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3.7.5. Chair sit and reach test (Flexié del tronc en cadira).

Mitjancant aquest test s’avalua la flexibilitat del tren inferior important per
mantenir una bona postura corporal i tenir patrons de marxa normals. Es realitza
una flexid de maluc asseguts a una cadira, intentant arribar amb els dits a tocar
una de les cames que estara totalment estesa. En aquesta prova, al igual que
amb el primer test, la cadira haura d’estar enganxada a la paret o subjectada per
un ajudant, ja que el participant seu a I'extrem de la cadira i aquesta podria
bolcar. Per poder compatibilitzar un intent com a bo, es realitzaran 2, la postura
s’ha de mantenir durant 2 segons. La puntuacié pot ser positiva (quan es passen
els dits dels peus) o negativa (quan no s’arriba a tocar la punta dels dits), en
funcié de la posicidé en la que es trobi el dit mitja de la ma. Les puntuacions
obtingudes en aquest test mostren com les dones d’entre 65 i 69 anys obtenen
resultats més alts en front els participants del génere oposat. Les dones obtenen

una mitjana de -0,5 i 4,5 centimetres contra els -3,0 i 3,0 dels homes.

3.7.6. Back scratch test (Ajuntar les mans darrere I'esquena).

Per ultim, s’avalua mitjangant aquest test la flexibilitat del tren superior, important
per activitats basiques de la vida diaria com pentinar-se o posar-se roba. El test
és molt facil d’aplicar, ja que la persona ha d’estar dempeus i només necessitem
una cinta métrica o regla per mesurar. Consisteix en intentar tocar els dits de les
mans per darrere de I'esquena passant un brag per sobre I'espatlla i I'altre brag
per sota I'escapula. Per estar segurs que ho estan fent bé i no prendran mal, ens
assegurem que facin els moviment lentament i no forcin fins sentir dolor. Al igual
que el test de flexibilitat de tren inferior, els resultats poden agafar valors positius
(quan els dit mig d’'una ma és superposa amb el dit mig de l'altre) o negatius
(quan no s'arriba a tocar) amb una mitjana superior de les dones (-0.5 - +4.5 cm)

envers el génere masculi (-0.5 - +4.5 cm).
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Taula 6

Adaptacié del rang normal de puntuacié dels tests. Rikli i Jones (2001).

Tests Geénere

Aixecar-se i assentar-se en una cadira Dones

(n° repeticions) Homes
Flexio de brag amb manuella Dones
(n° repeticions) Homes

Dones

2 minuts marxa (n° repeticions)
Homes

Aixecar-se, caminar i tornar a seure Dones

(segons) Homes

Dones
Flexié del tronc en cadira (centimetres)

Homes

Dones
Ajuntar les mans darrere I'esquena
(centimetres)

Homes

65-69
11-16
12-18
12-18

15 - 21

Edat

70-74
10 - 15
12-17
12-17

14 - 21

73 -107 68 - 101

75-79
10-15
11-17
11-17
13-19

68 - 100

10 - 15

10 - 16

13-19

60 - 90

86-116 80-110 73-109 71-103

6,4-4871-4974-5287-57

59-436,2-4472-467,6-5.2

-3.5
+1.5

-7.5
-1.0

-0.5
+4.5

-3.0
+3.0

-4.0
+1.0

-8.0
-1.0

-1.0
+4.0

-3.0
+3.0

-5.0
+0.5

-9.0
-2.0

-1.5
+3.5

-4.0
+2.0

-5.5
+0.0

-9.5
-2.0

-2.0
+3.0

-5.5
+1.5

A l'annex 1 es troba una descripcidé molt més detallada de les proves, el material

per dur-les a terme, el protocol necessari i totes les normes de seguretat atenent

les necessitats de la gent gran, com procedir durant la realitzacié del test i com

puntuar-lo.
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4. Guia d’exercici fisic per millorar la condicio fisica en gent gran.

Els exercicis que es veuran a continuacid, sén un recull d’exercicis validats per
diferents estudis cientifics, llibres i guies d’exercici fisic per adults grans que, en
alguns casos, han estat adaptats i modificats per poder-se realitzar a casa amb
seguretat i permetre als subjectes que els practiquen millorar la seva condici6
fisica per desenvolupar-se amb major facilitat a la societat i poder dur a terme

les activitats de la vida diaria amb eficiéncia, control i menor cansament.

Aquests exercicis estan dividits en quatre apartats, cada un d’ells dedicat a la
millora de diferents capacitats fisiques, la for¢ca del tren inferior i superior, la
capacitat aerodbica, la flexibilitat i I'equilibri. A més, s’han dividit en dos nivells, un
inicial i un avangat, per garantir que les persones que realitzin els exercicis
puguin comengar amb un nivell adaptat a les seva condicié fisica inicial i anar

augmentant la dificultat, carrega de treball i el volum.

Figura 1

Relacié entre els parametres fisics a entrenar, la seva funcié i transferéncia a la realitat
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Primerament, és molt important tenir en compte algunes questions per poder

comencar a realitzar exercici fisic com mantenir un estil de vida saludable.

L’exercici fisic s’ha de complementar amb un estil de vida saludable. Aquest es

relaciona amb portar una nutricié adequada, higiene personal, eliminacié d’habits

perjudicials per a la salut (fumar, sedentarisme, alcohol, etc.) i les adequades

hores de son entre d’altres (Ramirez-Hoffmann, 2002).

Altres recomanacions que s’han de seguir per poder realitzar els diferents

exercicis de forma comoda i segura son:

1.
2.
3.

Utilitzar roba i calgat comode, preferentment esportiu per evitar lesions.
Preparar el material amb antelacio.

Preparar la zona de treball per evitar possibles accidents. Preferentment
una zona amb finestres per llum i ventilacio naturals.

Mirar detenidament els videos amb les explicacions per poder entendre i
saber executar de forma segura la técnica dels exercicis.

Activar adequadament el cos durant 10-15 minuts per realitzar els
exercicis de forma segura.

Mantenir una correcta hidratacio. Ni molta aigua ni poca.

QR 1: Pagina d'inici de la pagina web Inicio | Bruno DG
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4.1.Exercicis per la millora de la forga:

4.1.1. Nivell inicial per musculatura de les extremitats inferiors.

« Exercicis inicials per enfortir el quadriceps:

Exercici 1: Esquat bilateral

Descripcio: Dempeus davant d’una cadira, deixant-la a la nostra esquena amb
els peus a l'algada de les espatlles. Realitzem flexions de genolls fins tocar la
cadira a la part externa amb el cul i tornar a estendre’ls. Descansarem uns
segons, si és necessari, a la cadira abans de tornar a pujar.

Material: Cadira.

Recomanacions: Al flexionar els genolls mantenir 'esquena recta, sense realitzar
corbes. Alhora mantenir la zona abdominal i lumbar en tensio. Si cal, ajudar-nos
amb les mans a la cadira per tal d’equilibrar-se i controlar el moviment al moment

de baixar.

Exercici 2: Flexo-Extensions de genoll bilateral endavant

Descripcio: Asseguts a una cadira i amb els peus recolzats al terra. Posem un
coixi entre les cames a l'algada del turmells. Es realitza una extensié de genoll
endavant pujant el coixi fins on es pugui. Al finalitzar el recorregut contraiem la
musculatura del quadriceps aguantant uns segons. Flexionem els genolls per
tornar a la posicio inicial.

Variant pujant dificultat: Agafem dos mitjons i posem un pes similar en cada un
d’ells, per exemple llegums en una bossa. Lliguem els mitjons per les obertures
i els posem a sobre del peus, deixant caure el pes pels costats.

Material: Cadira, coixi, mitjons i pes vari.

Recomanacions: Ens assentem amb I'esquena ben recolzada i sense corbes. Si

cal, ens ajudem amb les mans agafades a la cadira.

< Exercicis inicials per enfortir els Isquiotibials:
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Exercici 1: Flexo-Extensions de genoll bilateral endarrere

Descripcio: Asseguts a una cadira i amb els peus recolzats al terra. Posem un
coixi entre les cames a l'algada del turmells. Es realitza una flexié6 de genoll
endarrere. Al finalitzar el recorregut contraiem la musculatura dels isquiotibials
aguantant uns segons. Estenem els genolls per tornar a la posicio inicial.
Material: Cadira i coixi.

Recomanacions: Ens assentem amb I'esquena ben recolzada i sense corbes. Si

cal, ens ajudem amb les mans agafades a la cadira.

Exercici 2: Flexid de tronc

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i
amb els peus a l'algada de les espatlles, realitzem una flexié de tronc, amb una
cama recolzada a terra amb el genoll lleugerament flexionat. Controlant el
moviment I'altra cama seguira en tot el llarg del moviment alineada a I'esquena.
Material: Cadira.

Recomanacions: La cama recolzada al terra ha de tenir el genoll lleugerament
flexionat i la cama que realitza el moviment ha d’estar estesa. Per facilitar el
moviment, ens recolzem a la cadira deixant caure lleugerament el cos endavant

per facilitar 'extensié de maluc.

+ Exercicis inicials per enfortir els bessons:

Exercici 1: Calf raise bilateral (pujar bessons)

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i
amb els peus a 'algcada de les espatlles, realitzarem flexions plantars de turmell
amb ambdds peus. Al finalitzar el recorregut contraiem la musculatura dels
bessons aguantant uns segons.

Material: Cadira.

Recomanacions: Les cames han d’estar totalment esteses durant tot I'exercici.

Exercici 2: Flexions plantars de turmell bilaterals

Descripcio: Asseguts a una cadira amb les cames esteses. Posem una tovallola

als peus a lalcada dels metatars i agafada amb les dues mans. Realitzem
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flexions plantars de turmell empenyent amb forga la tovallola i aguantant uns
segons la contraccié muscular.

Material: Cadira i Tovallola.

Recomanacions: Les cames han d’estar totalment esteses durant tot I'exercici.
Quan estem en repos, La tovallola ha d’estar al peus amb una lleugera tensié.

X/

« Exercicis inicials per enfortir la musculatura del maluc:

Exercici 1: Extensions de maluc (focalitzant 'enfortiment dels musculs extensors

de maluc)

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i

amb els peus a l'alcada de les espatlles, realitzem extensions de maluc. Iniciem
amb I'esquena recta i alineada amb les cames.

Material: Cadira.

Recomanacions: Quan fem el treball d’extensié de maluc, ambdues cames s’han
de poder mantenir rectes. Tenir cura de que lI'esquena no és corbi, tensant la
musculatura abdominal i lumbar i molta cura alhora de mantenir I'equilibri en la

cama recolzada.

Exercici 2: Flexions de maluc

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i
amb els peus a l'algada de les espatlles, realitzem flexions de maluc fins arribar
al grau maxim de flexié de cada individu.

Material: Cadira.

Recomanacions: Quan fem el treball de flexié de maluc, la cama recolzada ha
de mantenir-se recta. Tenir cura de que I'esquena no és corbi o vagi cap enrere,
tensant la musculatura abdominal i lumbar i molta cura alhora de mantenir

I'equilibri en la cama recolzada.

Exercici 3: Abduccions de maluc

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i
amb les cames a I'algada de les espatlles, realitzarem abduccions de maluc.

Material: Cadira.
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Recomanacions: Quan fem el treball d’abduccié de maluc, ambdues cames han
d’estar completament rectes. Tenir cura de que l'esquena no és corbi o vagi cap
els costats, tensant la musculatura abdominal i lumbar i molta cura alhora de

mantenir 'equilibri en la cama recolzada.

Exercici 4: Adduccions de maluc

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i
amb les cames a I'alcada de les espatlles, realitzarem adduccions de maluc.
Material: Cadira.

Recomanacions: Quan fem el treball d’adduccié de maluc, ambdues cames han
d’estar completament rectes. Tenir cura de que I'esquena no és corbi o vagi cap
els costats, tensant la musculatura abdominal i lumbar i molta cura alhora de

mantenir 'equilibri en la cama recolzada.

4.1.2. Nivell avancgat de forga de la musculatura de les

extremitats inferiors

« Exercicis avangats per enfortir el quadriceps:

Exercici 1: Split esquat (sentadeta amb una cama avancada)

Descripcio: Dempeus darrere d’una cadira i de costat. Es comenga amb els peus
a lalgada de les espatlles i separats aproximadament una passa llarga
(aproximadament 1,2 metres). En aquesta posicié realitzarem flexions de genoll
baixant el cos.

Material: Cadira.

Recomanacions: Al flexionar els genolls mantenir 'esquena recta i alineada amb
la cama enrederida, sense realitzar corbes. Alhora mantenir la zona abdominal i
lumbar en tensio. Per tal de tenir major equilibri ens agafem a la cadira. El

moviment de flexionar els genolls és cap avall, no cap endavant.

Exercici 2: Esquat bilateral amb fase isométrica

Descripcio: Dempeus recolzats a una paret, amb un coixi a I'esquena i amb I'ajut
d’'una cadira a un costat, realitzarem una flexié de genoll d’'uns 140° aguantant la

posicid 2-3 segons baixant el cos.
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Material: Cadira i coixi.

Variant pujant dificultat: Realitzarem el mateix exercici, perd augmentarem els
graus de flexioé de genoll a 120°.

Recomanacions: Hem d’estar en equilibri amb el pes recolzat a la paret i els peus

a uns 30 centimetres de distancia de la paret i a I'algada de les espatlles.

« Exercicis avangats per enfortir els isquiotibials:

Exercici 1: Curl d’isquiotibials unilateral

Descripcio: Dempeus darrere d’una cadira, agafats a la part alta amb les mans,
flexionem un genoll pujant els turmells a I'algada del genoll aguantant la posicio
durant 2-3 segons. Lligarem dos mitjons lligats entre si amb pes dintre.

Material: Cadira, mitjons i pes vari.

Recomanacions: Mantenir una posicié comoda amb I'esquena recta. Flexionar el

genoll pujant el turmell fins un maxim de 90°.

Exercici 2: Pont de gluti.

Descripcio: Estirats boca a dalt sobre una marfega o tovallola amb els genolls
flexionats amb els peus i la resta del cos totalment recolzats a terra. Farem una
elevacio dels malucs mantenint 'esquena recta i alineant-la amb la part superior
de les cames. Farem una pausa mantenint la posicié final i contraient la
musculatura dels glutis i isquiotibials.

Material: Marfega o tovallola.

Recomanacions: Mantenir el cap recolzat terra per no carregar la zona de les

cervicals.

+ Exercicis avangats per enfortir els bessons:

Exercici 1: Calf raise unilateral (pujar bessons)

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans,
realitzarem una flexio plantar de turmell amb ambdds peus alternativament.. Al
finalitzar el recorregut contraiem la musculatura dels bessons aguantant uns
segons.

Material: Cadira.
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Recomanacions: Les cames han d’estar totalment esteses durant tot I'exercici i
els peus a I'algada de les espatlles. La cama que no treball es recolza al turmell

de l'altre cama.

Exercici 2: Caminar de puntetes i talons

Descripcio: Ens col-loguem a una zona on puguem caminar sense obstacles ni
necessitat de fer canvis de direccid. Primer realitzem una flexié plantar de turmell
d’ambdos peus i caminem dotze passes (de puntetes). Segon realitzem una
flexié dorsal de turmell d’'ambdoés peus i caminem dotze passes (de turmells).
Material: Cap.

Variant pujant dificultat: Cada tres passes, fem 3 flexo-extensions de turmell i
tornem a la posicié inicial, de puntetes o de turmell.

Recomanacions: Les cames han d’estar totalment esteses durant tot 'exercici.
+ Exercicis avangats per enfortir la musculatura del maluc:
Exercici 1: Extensions de maluc (focalitzant 'enfortiment dels musculs extensors

de maluc)

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i

amb els peus a l'alcada de les espatlles, realitzem flexions de maluc amb pes.
Agafem dos mitjons i posem un pes similar en cada un d’ells, per exemple
llegums en una bossa. Lliguem els mitjons per les obertures i els lliguem al turmell
de la cama que realitzara el moviment. Iniciem amb I'esquena recta i alineada
amb les cames.

Material: Cadira, mitjons i pes vari.

Recomanacions: Quan fem el treball d’extensié de maluc, ambdues cames s’han
de poder mantenir rectes. Tenir cura de que I'esquena no és corbi, tensant la

musculatura abdominal i lumbar.

Exercici 2: Flexions de maluc

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i
amb els peus a l'algada de les espatlles, realitzem flexions de maluc amb pes
fins arribar al grau maxim de flexié de cada individu. Agafem dos mitjons i posem

un pes similar en cada un d’ells, per exemple llegums en una bossa. Lliguem els
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mitjons per les obertures i els lliguem al turmell de la cama que realitzara el
moviment

Material: Cadira, mitjons i pes vari.

Recomanacions: Quan fem el treball de flexié de maluc, la cama recolzada ha
de mantenir-se recta. Tenir cura de que I'esquena no és corbi o vagi cap enrere,
tensant la musculatura abdominal i lumbar i molta cura alhora de mantenir

I'equilibri en la cama recolzada.

Exercici 3: Abduccions de maluc

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i
amb les cames a l'algada de les espatlles, realitzarem abduccions de maluc.
Lligarem una tovallola al turmell de la cama que realitza I'exercici i la trepitjarem
amb l'altre peu. Trepitjar-la de manera que tinguem tovallola suficient per pujar
fins uns 40-70°, els graus dependran de rang de moviment que puguem assolir.
Material: Cadira i tovallola.

Recomanacions: Quan fem el treball d’abduccié de maluc, ambdues cames han
d’estar completament rectes. Tenir cura alhora de mantenir 'equilibri en la cama

recolzada, més encara quan la cama esta a sobre d’una tovallola.

Exercici 4: Adduccions de maluc unilateral

Descripcio: Asseguts a una cadira, amb els peus recolzats al terra i en abduccio
de maluc, posem un coixi entre les cames a l'algcada dels genolls. Realitzem
adduccions de maluc, empenyent amb forca al final del moviment.

Material: Cadira i coixi.

Recomanacions: Mantenir 'esquena recolzada a I'espatllera i no ajudar-se amb
les extremitats superiors alhora de fer forca. Si cal, aguantar el coixi amb les

mans quan es torna a la posicié inicial.

4.1.3. Nivell inicial de forga de la musculatura de les

extremitats superiors
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« Exercicis inicials per enfortir el biceps:

Exercici 1: Curl de biceps isomeétric

Descripcio: Asseguts a una cadira, posem una tovallola a sota dels peus i
trepitgem al terra. Agafem la tovallola amb les mans i realitzem una contraccio
isométrica mitjangant la tovallola. Fem forga com si volguéssim fer una flexié de
colze, mantenint el colze flexionat a 30°. Per crear major tensié al biceps
realitzem repetides supinacions i pronacions d’avantbra¢ contraient la
musculatura.

Material: Cadira i tovallola.

Recomanacions: Mantenir una posici6 comoda amb I'esquena recta i tenir els

peus ben recolzats amb els genolls flexionats a 90°.

« Exercicis inicials per enfortir el triceps:

Exercici 1: Fondos de triceps

Descripcio: Dempeus davant d’una taula donant-li 'esquena, posem les mans a
la taula amb els colze flexionats a 90° i realitzarem extensions de colze. Quan
baixem, ho fem de manera controlada i realitzant una petita

Material: Taula.

Recomanacions: Mantenir 'esquena recta i obrim els les cames per augmentar
la base de sustentacid per facilitar I'equilibri. Ens ajudem de les cames per

realitzar les extensions de colze.

< Exercicis inicials per enfortir I'espatlla:

Exercici 1: Rotacions externes de les glenohumerals

Descripcio: Asseguts a una cadira i amb els peus recolzats al terra, agafem
tovallola amb les mans, les glenohumerals en abduccié de 90° i colzes en flexid
de 90°. Farem rotacions externes amb forca d’ambdds bragos, contraient la
musculatura de les espatlles.

Material: Cadira i tovallola.

Recomanacions: Mantenir una posici6 comoda amb I'esquena recta i tenir els

peus ben recolzats amb els genolls flexionats a 90°.
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« Exercicis inicials per enfortir el pit:

Exercici 1: Flexions de pit a la paret

Descripcio: Dempeus davant d’'una paret, a 3 peus d’ella, hi col-loquem les mans
a l'alcada de les espatlles. Realitzem flexions de pit.

Material: Cap

Recomanacions: Retraiem les escapules, les mantenim fermes durant tot el
recorregut i obrim els les cames per augmentar la base de sustentacidé per

facilitar I'equilibri.

4.1.4. Nivell avangat de for¢a de la musculatura de les

extremitats superiors

+ Exercicis avangats per enfortir el biceps:

Exercici 1: Curl de biceps

Descripcio: Asseguts a una cadira i amb els peus recolzats al terra, agafem un
pes amb les mans (ampolla d’aigua o similar) i realitzem una flexié6 de colze
maxima. Per crear major tensio al biceps realitzem repetides supinacions i
pronacions d’avantbrag.

Material: Cadira i pes vari.

Recomanacions: Mantenir una posicié comoda amb I'esquena recta i tenir els
peus ben recolzats amb els genolls flexionats a 90°. Els colzes han d’estar al

costat del cos durant tot el recorregut.

+ Exercicis avangats per enfortir el triceps:

Exercici 1: Extensions de colze unilateral

Descripcio: Asseguts a una cadira i amb els peus recolzats al terra, agafem un
pes amb les mans (ampolla d’aigua o similar) i realitzem una extensié de colze
maxima per darrere del cap.

Material: Cadira i pes vari.
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Recomanacions: Mantenir una posicio comoda amb I'esquena recta i tenir els
peus ben recolzats amb els genolls flexionats a 90°. Els colzes han d’estar al
costat del cap durant tot el recorregut.

« Exercicis avancgats per enfortir I'espatlla:

Exercici 1: Abduccions de les glenohumerals

Descripcio: Asseguts a una cadira i amb els peus recolzats al terra, agafem un
pes amb les mans (ampolla d’aigua o similar) i realitzem abduccions de les
glenohumerals fins a 90°.
Material: Cadira i pes vari.
Recomanacions: Abans de realitzar les abduccions, els colzes han d’'estar
flexionats a 90°. En el moment de l'abduccio, atencié en no rotar, internament o

externament, les glenohumerals.

« Exercicis avangats per enfortir el pit:

Exercici 1: Flexions de pit al terra de genolls

Descripcio: Estirats a una marfega, boca avall, ens recolzem als genolls i a les
mans, amb els bracos totalment estesos, a 'algada de les espatlles i oberts en
abduccio 30°. Realitzem flexions arribant fins on podem, abans de pujar a la
posicio inicial aguantem 2 segons en isometric.

Material: Marfega.

Recomanacions: Durant tot el moviment, hem de mantenir 'esquena i maluc
alineats, sense formar corbes, unicament és mouen els colzes, espatlles i

canells.

QR 2: Forga Muscular FORCA MUSCULAR | Bruno DG
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4.2. Exercicis per la millora de I’equilibri

4.2.1. Nivell inicial per millorar I’equilibri:

Exercici 1: Equilibri unipodal estatic

Descripcio: Dempeus darrere d’una cadira, sense agafar-la i amb els peus a
I'alcada de les espatlles, aixequem una cama flexionant el genoll i aguantant la
posicio durant 5s.

Material: Cadira

Recomanacions: Abans de flexionar el genoll d’'una cama, portar el pes cap a la
cama de recolzament per facilitar 'exercici. Ens ajudem dels bragos per buscar

una posicio d’estabilitat.

Exercici 2: Equilibri bipodal estatic

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira i lateralment, sense agafar-la i amb
els peus a lalcada de les espatlles, posarem una cama davant de laltra.
Portarem el pes, de forma alternada i amb les dues cames, primer cap a la cama
avangada, 5 segons, i després a la cama enrederida, també 5 segons.

Material: Cadira.

Recomanacions: Quan realitzem els moviments per portar el pes endavant o
endarrere, busquem una posicié d’estabilitat flexionant els genolls de la cama de

recolzament i ajudant-nos dels bragos.

Exercici 3: Equilibri bipodal dinamic

Descripcio: Ens col-loquem a una zona on puguem caminar sense obstacles ni
necessitat de fer canvis de direccié al costat d’'una paret. Caminarem posant un
peu davant de l'altre, fent tocar el talé de la cama avancada amb les puntes del
peu de la cama enrederida. Caminarem lentament, portant el pes des de la cama
enrederida a l'avangada per fer el seglent pas.

Material: Cap

Recomanacions: Durant la marxa, flexionem els genolls i ens ajudem dels bragos

per trobar una posicio d’estabilitat.
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4.2.2. Nivell avancgat per millorar I’equilibri:

Exercici 1: Equilibri bipodal estatic amb balancejos laterals

Descripcio: Dempeus darrere d’'una cadira, agafats a la part alta amb les mans i
amb les cames obertes a un peu de distancia de l'algada de les espatlles, ens
balancegem portant el pes a una de les cames aixecant l'altra.

Material: Cadira.

Recomanacions: Durant el balanceig, flexionem els genolls i ens ajudem dels

bracos per trobar una posicié d’estabilitat.

Exercici 2: Equilibri bipodal dinamic amb canvis de direccio.

Descripcio: Ens col-loquem a una zona quadrada on puguem caminar fent
quadrats sense obstacles. Caminarem 3-5 passes endavant i farem un canvi de
direccio a la dreta de 180°. Realitzarem 4 canvis de direccio fins tornar a la
posicio inicial. Repetirem I'exercici fent canvis de direccié a 'esquerra, també de
180°.

Material: Cap.

Recomanacions: Per fer el canvi de direccié cap a un costat, per exemple la
dreta, la cama esquerra ha d’estar avancada i pivotar. La cama dreta sera la que
comenci el el primer pas per canviar la direccié. Per fer el canvi de direcci6 de

180°, farem dos canvis de 90° seguits.

Exercici 3: Equilibri dinamic bipodal sobrepassant objectes

Descripcio: Ens col-loqguem a una zona on puguem caminar i posem un obstacle
petit al terra. Caminarem 5 passes fins arribar a I'objecte, passarem primer una
cama per sobre, recepcionarem bé i passarem l'altra tornant a caminar 5 passes
fent un gir de 180°.

Variant: Col-locarem dos o0 més objectes, en diferents punts de la zona on estem
i realitzarem els canvis de direccid necessaris per poder sobrepassar els
objectes.

Material: Objectes varis (coixins, cubells petits, etc).

Recomanacions: Per sobrepassar |'objecte, aixequem bé la cama flexionat el

genoll i recepcionem bé a terra per trobar rapidament una posicié d’estabilitat.
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QR 3: Equilibri EQUILIBRI | Bruno DG

4.3. Exercicis per la millora de la capacitat aerobica

La part cardiovascular es realitza en forma de circuit de diferents exercicis que
es combinen entre si per treballar la capacitat aerobica dels individus. A més de
treballar la capacitat aerdbica, es treballara la coordinacio, tant del tren superior,
inferior i de tot el cos en conjunt. Per poder realitzar el circuit aerdbic hem de
buscar una zona on tinguem espai suficient per poder moure’ns uns metres,
davant, darrera i lateralment. Per tant una zona de minim 4 mZ2. Els exercicis

combinen diferents moviments

Aquest circuit constara de 6 exercicis amb suport musical de preferéncia
personal. El circuit es pot realitzar tants cops com el participant consideri
necessari, es recomana que es realitzi el circuit inicial minim 2 cops (6 minuts) i
maxim 6 (18 minuts) i el circuit avangat minim 4 cops (12 minuts) i maxim 8 (24

minuts).

Abans de comencar el circuit, es recomana que els individus practiquin els
diferents exercicis, ja que combinen diferents moviments amb un grau de
coordinacié mitja/alt. La durada de cada exercici estara pautada perd no la
intensitat. Aquesta la determinara cada individu segons les propies sensacions

4.3.1. Circuit inicial per la millora de la capacitat aerobica.

Exercici 1: Marxa lateral

Descripcio: Realitzarem el moviment de marxa, pujant alternadament les cames

flexionant el maluc i genoll a 90°. Quan pugem una cama es mou el brag contrari
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flexionant el colze a 90°. Ens mourem cap a un costat 2 metres, comencant el
moviment lateral amb la cama més propera al sentit de la marxa.

Durada: 30 segons

Material: Cap.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats.

Exercici 2: Boxa

Descripcio: Al lloc ens posarem amb els colzes flexionats a 90° amb les mans
enganxades al pit amb els punys tancats. Amb els peus a I'algada de les espatlles
portarem el puny d’'una ma estenen al maxim el colze, farem una rotacié del tronc
seguint el moviment del colze que s'estén i la cama contraria es moura
lateralment fent una abduccié de maluc.

Durada: 30 segons

Material: Cap.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats. Quan realitzem la rotacié del tronc controlem el moviment.

Exercici 3: Jumping Jack (sense salt)

Descripcio: Al lloc, creuarem una cama davant de I'altre realitzant una adduccio
del maluc i donarem una palmada per sobre del cap aixecant els bragos amunt.
Durada: 30 segons

Material: Cap.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats.

Exercici 4: Marxa lateral amb rotacio del tronc

Descripcio: Ens mourem lateralment com en el primer exercici, flexionant genolls
i maluc a 90°. Aquest cop, farem una rotacié de tronc cap a la cama que s’aixeca
i s’estira el brag contrari amb el colze en posicié neutre.

Durada: 30 segons

Material: Cap.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats. Quan realitzem la rotacié del tronc controlem el moviment.
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Exercici 5: Marxa al lloc amb abracada

Descripcio: Realitzarem el moviment de marxa al lloc, pujant alternadament les
cames flexionant el maluc i genoll a 90°. Alhora, obrirem els bragos creant amb
el nostre cos una T al pujar una cama i ens abracem quan puja I'altra.

Durada: 30 segons

Material: Cap.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats.

Exercici 6: Marxa cap endavant i endarrer amb palmada sota les cames

Descripcio: Ens mourem cap endavant, pujant alternadament les cames
flexionant el maluc i genoll a 90°. Cada cop aixequem una cama, fem una
palmada per sota de les cames. Cada 6 passes fem un gir de 180°.

Durada: 30 segons

Material: Cap.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament
flexionats. Quan anem a fer la palmada podem flexionar el maluc pero controlant

la baixada i sense realitzar corbes a I'esquena.

4.3.2. Circuit avancgat per la millora de la capacitat aerobica.

Exercici 1: Marxa en totes les direccions

Descripcio: Ens mourem en totes les direccions pujant alternadament les cames
flexionant el maluc i genoll a 90°. Farem primer dos passes endavant, dos
endarrere tornant al lloc. Seguim amb dos passes costat i tornem al lloc amb dos
passes mes. Acompanyant el moviment de desplagament, pugem i baixem un
coixi agafant-lo pels costats.

Durada: 30s segons

Material: Coixi.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats.
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Exercici 2: Marxa al lloc més coordinacid amb coixi

Descripcio: Realitzarem el moviment de marxa al lloc, pujant alternadament les
cames flexionant el maluc i genoll a 90° amb un coixi a les mans. Cada cop
pugem un genoll passem el coixi per sota.

Durada: 30 segons

Material: Coixi.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament
flexionats. En I'accio de passar el coixi per sota el genoll controlar que I'esquena

no se’ns vagi enfortint la zona lumbar i abdominal.

Exercici 3: Marxa al lloc més girs del coixi

Descripcio: Realitzarem el moviment de marxa, pujant alternadament les cames
flexionant el maluc i genoll a 90° amb un coixi a les mans i caminant cap un
costat. Farem passar el coixi per darrere de I'esquena i per davant de la panxa.
Durada: 30 segons

Material: Coixi.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats.

Exercici 4: Jumping Jack (sense salt) més coordinacié amb coixi

Descripcio: Al lloc, creuarem una cama davant de I'altre realitzant una adduccio
del maluc amb un coixi a les mans. Portarem el coixi per sobre del cap amb
ambdos bracos i el tornarem a portar a I'algada del melic.

Durada: 30 segons

Material: Coixi.

Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats.

Exercici 5: Boxa amb coixi més desplacament lateral

Descripcio: Ens mourem cap endavant pujant alternadament les cames
flexionant el maluc i genoll a 90° amb un coixi a les mans. Amb cada passa,
realitzarem el gest de la boxa alternant un cop per brag canviant el coixi de mans
i farem una rotacio del tronc seguint el moviment del colze que s'estén. Cada 5

passes farem un gir de 180°.
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Durada: 30 segons
Material: Coixi.
Recomanacions: Mantenir I'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats. Quan realitzem la rotacid del tronc controlem el moviment.

Exercici 6: Marxa endavant i endarrere més deixar objecte al terra i recollir-lo

Descripcio: Ens mourem cap endavant pujant alternadament les cames
flexionant el maluc i genoll a 90° amb un coixi a les mans. Quan haguem fet 4
passes deixem el coixi al terra, fem un gir de 180° i fem 4 passes més. Un cop
tornem a la posici6 inicial anem a buscar 'objecte i repetim el mateix exercici.
Per recollir I'objecte avancarem una cama i flexionarem genolls, maluc,
mantindrem I'esquena recta i estirarem un brag.

Durada: 30 segons

Material: Coixi.

Recomanacions: Mantenir 'esquena recta i tenir els genolls lleugerament

flexionats. Controlar la baixada seguint els passos indicats a la descripcié.

QR 4: Capacitat aerobica CAPACITAT AEROBICA | Bruno DG

4.4. Exercicis per la millora de la flexibilitat

Els exercicis que formen part del bloc per millorar la flexibilitat tenen com a
objectiu millorar progressivament el rang de moviment d’una articulacié o
articulacions en el seu conjunt per augmentar el rang utilitzable de les mateixes

i poder realitzar les tasques de la vida diaria de forma més eficient.

En aquest cas no trobarem diferents nivells d’exercicis, perd exercicis

d’estirament i mobilitat articular. Aquests exercicis Unicament sén una proposta
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per millorar el rang de moviment de les articulacions més importants i que
pateixen una reduccié del rang de moviment per sobre de les altres.

Abans de comencar els exercicis, €s molt important remarcar diferents aspectes:

1. Tots els exercicis s’han de fer de forma lenta i controlada, anant buscant
el maxim rang de moviment abans de que aparegui dolor. En aquell punt
s’haura d’aguantar la posicié durant uns 2-3 segons per tornar a la posicio
inicial.

2. Si al realitzar un exercici en concret es pateix dolor, aturar I'exercici
immediatament.

3. Controlar la respiracid, en la posicio inicial inspirarem (agafar aire) i
espirem (treure aire) lentament i conjuntament buscarem el maxim rang

de moviment assolible.

Exercici 1: Flexions laterals de coll

Descripcio: Asseguts a una cadira realitzarem de forma alterna una flexio lateral
de coll cap a la dreta i 'esquerra. Realitzarem 2 repeticions a un costat i 2
repeticions a l'altre.

Material: Cadira.

Recomanacions: Mantenir 'esquena sempre recolzada a la cadira i totalment

recta.

Exercici 2: Flexions de coll

Descripcio: Asseguts a una cadira realitzarem flexié de coll. Per realitzar I'exercici
col-locarem les mans per darrere del cap i de forma controlada ajudarem al coll
a arribar a un rang de moviment major.

Material: Cadira.

Recomanacions: Mantenir 'esquena sempre recolzada a la cadira i totalment

recta.

Exercici 3: Extensions de coll

Descripcio: Asseguts a una cadira realitzarem una extensié de coll. Per realitzar

'exercici tindrem els bracos lleugerament estirats per sobre del cap i

41



conjuntament al coll realitzarem una lleugera flexié de glenohumeral. D’aquesta
manera els musculs del coll pateixen menys.

Material: Cadira.

Recomanacions: Mantenir 'esquena sempre recolzada a la cadira i totalment

recta.

Exercici 4: Flexio de glenohumeral bilateral

Descripcio: Asseguts a una cadira, agafarem una tovallola amb les mans a
I'algada de les espatlles. Realitzarem una flexié de glenohumeral amb els colzes
totalment estesos.

Material: Cadira i tovallola

Recomanacions: Mantenir 'esquena sempre recolzada a la cadira i totalment

recta.

Exercici 5: Abduccio de glenohumeral unilateral

Descripcio: Asseguts a una cadira realitzarem una abduccié de glenohumeral de
forma alternada. Realitzarem 2 repeticions amb un brac i 2 amb l'altre.

Material: Cadira.

Recomanacions: Mantenir 'esquena sempre recolzada a la cadira i totalment
recta.

Exercici 6: Rotacié externa de glenohumeral unilateral

Descripcio: Asseguts a una cadira, ens posarem una tovallola doblegada per sota
del bra¢ recolzada a les costelles. Realitzarem rotacions externes de
glenohumeral fent forga a la tovallola perqué no caigui. Realitzarem 2 repeticions
amb un brag i 2 amb I'altre.
Material: Cadira i tovallola.
Recomanacions: Mantenir 'esquena sempre recolzada a la cadira i totalment

recta.

Exercici 7: Adduccio lateral de glenohumeral unilateral

Descripcio: Asseguts a una cadira creuarem un brag¢ per davant del coll i amb
I'altre brag, recolzat al colze, empenyerem de forma controlada.

Material: Cadira.
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Recomanacions: Mantenir 'esquena sempre recolzada a la cadira i totalment

recta.

Exercici 8: Flexions i extensions de tronc estirats (Gos Gat)

Descripcio: Ens estirarem a sobre d’'una marfega o tovallola, en posicié de
quadrupedia amb I'esquena recta i horitzontal amb el cap alineat i mirant al terra.
Comencarem arquejant cap amunt I'esquena fent una flexié e coll portant la
barbeta endins, aguantarem uns segons i tornarem a la posicio inicial.
Seguidament arquejarem cap avall 'esquena fent una extensio de coll.

Material: Tovallola o marfega

Recomanacions: Mantenir els colzes sempre estesos.

Exercici 9: Rotacions de tronc

Descripcio: Dempeus en posicio de triple-flexié amb les cames a 'algada de les
espatlles, ens agafarem les mans per davant del cos i realitzarem rotacions de
tronc. Realitzarem 2 rotacions a la dreta i 2 a 'esquerra.

Material: Cap.

Recomanacions: Mantenir 'esquena recta durant tot el recorregut.

Exercici 10: Flexions laterals de tronc

Descripcio: Dempeus en posicio de triple-flexio amb les cames a 'algada de les
espatlles, realitzarem flexions laterals de tronc ajudant-nos amb el bra¢ contrari.
Aquest brag estara totalment estes tocant I'orella. Realitzarem 2 flexions laterals
aladretai 2 al'esquerra.

Material: Cap.

Recomanacions: Mantenir 'esquena recta durant tot el recorregut.

Exercici 11: Flexié de tronc assequts

Descripcio: Asseguts a una marfega o tovallola, realitzarem una flexié de tronc
intentant tocar els turmells arquejant 'esquena i amb una lleugera flexié de coll.
Material: Marfega o tovallola.

Recomanacions: Posar la marfega al costat d’'una paret per quan tornem a la

posicio inicial descansar.
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Exercici 12: Extensid de genoll unilateral

Descripcio: Estirats a una marfega lateralment amb el cap, 'esquena i les cames
alineades, ens agafarem el turmell de la cama que queda per sobre i ajudant-nos
amb les mans farem forga per flexionar el genoll. Realitzarem 2 flexions de genoll
amb la dreta i 2 amb I'esquerra.

Material: Marfega o tovallola.

Recomanacions: El cap ha de quedar totalment recolzat i relaxat sobre l'altre

bra¢ que el posarem a sota del cap.

Exercici 13: Flexid dorsal turmell

Descripcio: Ens posarem a sobre de la marfega o tovallola, amb un genoll a terra
i 'altra cama amb un peu recolzat a terra, alienat amb l'altre i el genoll a 90°.
Portarem el cos cap endavant, en direccié al genoll a 90° intentant realitzar la
major flexié plantar possible sense aixecar el turmell de terra.

Material: Marfega o tovallola.

Recomanacions:

QR 5: Flexibilitat FLEXIBILITAT | Bruno DG
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5. Model d’analisi i metodologia.

5.1. Definicié de I’objectiu principal.

El Treball Final de Grau consisteix en un projecte d’'innovacié. Es tracta de la
creacio d’'una pagina web gratuita per la millora de la qualitat de vida de les
persones grans mitjangant una guia d’entrenament adaptada a les seves

caracteristiques generals.

Per tant, 'objectiu principal és: crear una guia d’entrenament a una pagina web

destinada a la millora de la condicio fisica de les persones grans.

La hipotesi de 'estudi és: Es pot millorar la condicio fisica i qualitat de vida de

les persones grans amb una guia d’entrenament mitjangcant una pagina web.

5.2. Objectius i hipotesis secundaries.

1. Revisar els beneficis i I'aplicacié dels entrenaments de forga en persones
grans sanes.
a. Mitjangant els entrenaments de forga la gent gran aconsegueix
multiples beneficis en quant la salut i la condicio fisica.
2. Revisar els beneficis i I'aplicacié dels entrenaments de flexibilitat en
persones grans sanes.
a. Mitjancant els entrenaments de flexibilitat la gent gran aconsegueix

multiples beneficis en quant la salut i la condicio fisica.

3. Revisar els beneficis i I'aplicacio dels entrenaments d'equilibri en persones
grans sanes.
a. Mitjancant els entrenaments d’equilibri la gent gran aconsegueix

multiples beneficis en quant la salut i la condicié fisica.

4. Revisar els beneficis i I'aplicacié dels entrenaments de resisténcia

cardiovascular en persones grans sanes.
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a. Mitjangant els entrenaments de resistencia cardiovascular la gent

5.3.

gran aconsegueix multiples beneficis en quant la salut i la condicio

fisica.

Mostra.

Al tractar-se d’una pagina web gratuita i d’entrada lliure no podem saber quina

és la mostra real, pero la guia d’entrenament va estar dirigida a persones grans,

dels 65 als 84 anys, que volguessin millorar la seva qualitat de vida o, en alguns

D’altra banda, la pagina web va estar dirigida a un col-lectiu molt concret. Els

criteris d’inclusio i exclusié de la mostra sén

1. Criteris d’inclusid

Dones i homes.

Persones d’edats compreses dels 65 als 84 anys.

Persones grans sanes i actives o sedentaries.

Persones que puguin tenir accés a internet o dispositiu electronic

intel-ligent.

2. Criteris d’exclusio:

Persones amb patologies o sense, que no rebin 'autoritzacié per
realitzar exercici fisic sense la supervisio d’'un professional (metge,
fisioterapeuta o educador fisic esportiu).

Persones que no siguin capaces de navegar pel web de forma
autdbnoma o no tenir cap persona que els pugui ajudar.

Persones que superin els 84 anys d’edat.

Caldria dir que, en ser una pagina web d’accés lliure, la guia d’entrenament

podria ser realitzada per qualsevol persona fora de la franja d’edat a qui van

dirigits els exercicis i activitats.
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5.4. Procediment per crear la guia d’exercici fisic.

Abans de crear la guia d’exercici fisic, es va fer un estudi dels diferents
parametres que provoquen molts canvis perjudicials per a la salut en les
persones al llarg de la nostra vida, analitzant en profunditat quins problemes es
pateixen en arribar a la vellesa. Es va continuar amb la recerca dels beneficis
que comporta la realitzacié d’exercici fisic a nivell fisic, psicoldgic i social.
Seguidament es va arribar al punt més important, la revisid dels estudis i
programes d’exercici fisic que hagin sigut validats cientificament. De totes les
fonts consultades, es van extreure tot un seguit de propostes d’exercici fisic
efectives, que van millorar algun aspecte important de la qualitat de vida de la
gent gran.

D’aquesta revisio es va elaborar una primera analisi profunda dels estudis i
programes d’exercici fisic més importants, aquells que van obtenir beneficis,
avantatges i millores significatives a curt i llarg termini. També va ser important
integrar els factors limitants sorgits, els protocols d’actuacié i desavantatges que
es van observar en els diferents grups de recerca cientifica. El proposit va ser

entendre que va anar bé o malament per ser capag de reproduir-lo.

D’altra banda, es va crear una taula resum amb els estudis i programes, i
d’aquesta manera, es va poder obtenir una gran quantitat d’evidéncia cientifica

que em permetés elaborar una guia d’exercici fisic per persones grans valida.

El primer que es va fer, va ser integrar tots els exercicis que es poguessin
realitzar sense material o material quotidia en la guia. Una vegada es va fer un
listat de tots aquests exercicis es va procedir a descriure’ls i especificar el
material i recomanacions necessaries per poder-los realitzar. Seguidament, es
va procedir a adaptar els exercicis per poder-los executar a casa, realitzant les

adaptacions que fossin necessaries, perd sense modificar la ldgica de I'exercici.

Aquesta guia es va compondre de diferents apartats i subapartats, dividint-la en
les diferents capacitats a entrenar i el nivell de dificultat que representen pels
usuaris, un nivell inicial i un avancat. Per tant la guia d’exercici fisic va dividir-se

en.
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- Exercicis per la millora de la forga, nivell inicial i avangat.
- Exercicis per la millora de I'equilibri, nivell inicial i avancat.
- Exercicis per la millora de la capacitat aerobica, nivell inicial i avangat.

- Exercicis per la millora de la flexibilitat, nivell unic.

5.5. Procediment per I’elaboracié dels videos.

Una vegada es van tenir redactats tots els exercicis que componen la guia, es va
comengar a gravar els diferents videos, dividint-se amb la classificacio al punt

4 4 recollida.

Per poder gravar els videos, es van seguir meticulosament una serie de passos,

reproduint-se d’igual manera pels diferents dies que es va gravar:

1. S’ordenava i netejava tota la zona de gravacio, treien tots aquells mobles
0 objectes que molestessin.

2. Esdisposava a posar i revisar els tripodes, marcant amb un paper adhesiu
a terra per tenir les cameres sempre a la mateixa posicio i gravant en el
mateix planol.

3. S’analitzava en profunditat el bloc de treball escollit per gravar, el material
necessari, I'execucié de I'exercici i revisant els comentaris a fer durant la
filmacio.

4. S’encenien tots els dispositius, cameres i microfon i es revisava la seva
bateria i funcionalitat i es procedia a enregistrar els exercicis.

5. En acabar de gravar un bloc, es revisava i es passaven immediatament
els videos a l'ordinador per poder fer una copia de seguretat al Google
Drive.

6. En el cas que es detectés alguna errada en els videos o problema técnic

es procedia en tornar a gravar les parts necessaries.
A mesura que s’anaven tenint els videos, com que no tenia disponibilitat continua

per poder-los gravar, es procedia a editar-los. Aquesta edicié també va seguir

unes pautes concretes:
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1. Es passaven els videos a 'editor i el primer que es feia era quadrar el pla
frontal amb el sagital, per tal que les dues imatges anessin alhora.

2. Esfeien els talls necessaris per obtenir un discurs entenedor. Als talls se’ls
ha d’afegir una transicié de video per tal que no es veiés malament.

3. Es va canviar el color dels videos per intentar que les dues cameres
tinguessin la mateixa imatge.

4. Es va haver de tallar a la meitat cada un dels plans, frontal i sagital, per
moure’ls i poder-los visualitzar alhora en el video.
Es van afegir els diferents titols principals i secundaris.

6. Es van afegir tots els altres efectes secundaris com les difuminacions,
transicions de taules, transicions de veu, etc.

7. Per ultim, es van afegir una musica de fons per fer més entretinguts els

videos.

Quan ja es van tenir tots els videos editats, el seglent pas va ser exportar-los en

format MP4 i poder-los pujar a la pagina web.

5.6. Procediment per crear la web.

Conjuntament amb la filmacié dels primers exercicis de la guia d’entrenament,
€s va procedir a buscar un portal d’'internet que permeti crear una pagina web
mitjangant un editor senzill. Després d’'una recerca dels portals millor valorats, es
va decidir utilitzar el portal wix. Aquest portal és totalment gratuit i permet crear
la teva pagina web a partir d’'una primera enquesta. En aquesta enquesta se’'m
va preguntar un nom provisional, I'objectiu de la pagina web, el tema (gestid
esportiva, cuina, periodisme, vendes, etc.), entre altres per donar un primer

esborrany del que podria ser la pagina web.

Des del primer moment, es va tenir molt present a qui aniria dirigida la pagina
web. L'objectiu principal del TFG és que les persones grans puguin gaudir d’una
guia d’exercici fisic gratuita a casa, sense la necessitat d’haver de desplagar-se
a un gimnas o centre esportiu. Per tant, la pagina web ha de ser intuitiva i molt
facil d’utilitzar per ells mateixos amb la menor ajuda possible de terceres

persones. per tant, va ser molt important cuidar els la forma i mida de la lletra
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utilitzada, tipus de colors a utilitzar, I'ordre i disposicio dels diferents items com
la seva grandaria. Es va decidir que la pagina web tingués molt poques entrades,
que des del primer moment els usuaris poguessin trobar el major nombre

d’informacio sense haver d'entrar i sortir per diferents finestres.

Per ultim, un poc es van tenir tota I'estructura creada, els enllagos creats i tota la
disposicié ben definida, es va procedir a modificar estéticament tota la pagina
web, posant imatges, retalls de video, etc. Per tal de personalitzar-la el maxim

possible.

La disposicio de la pagina web i els diferents apartats va ser la seglent:

Es comengava amb la pagina d’inici, on es trobaven 5 parts diferenciades que
servien de linia del temps. Aixi mentrestant descobrien la pagina web, els
presentava en ordre tots els apartats que havien de veure per arribar als videos
dels exercicis.

1. Breu explicacié de la pagina web.
Descripci6 personal.
Presentacié de la pagina web — Video de la presentacio.

Presentacio dels tests de valoracido — Video de com valorar-nos.

A\

Quatre baules on es troben les 4 capacitats fisiques a entrenar — :
1. For¢ca muscular — Videos dels nivells i exercicis.
2. Capacitat aerdbica — Videos dels nivells i exercicis.
3. Equilibri — Videos dels nivells i exercicis.
4. Flexibilitat — Video dels exercicis.

» Pagina de contacte: on es podia trobar un petit formulari per poder

contactar amb mi per tot el que sigui necessari.

( — enllag per entrar a la seguient pagina)

Paral-lelament a la pagina web, va ser necessari crear-se un compte de
YouTube, per poder penjar els videos, ja que el portal web on es va crear la
pagina web, wix, no tenia un reproductor de video optimitzat, perd oferia la

possibilitat d’utilitzar un de YouTube integrat al seu portal web.
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5.7. Aspectes étics

Aquesta guia d’exercici fisic ha tingut com a objectiu principal la millora de la
condicio fisica per gent gran a casa. Per elaborar aquesta guia, es van tenir en
compte els tres principis étics de tota actuacio professional: la beneficéncia,
autonomia i justicia. Aquests principis van estar presents en tot moment per
I'eleccié i realitzacio dels exercicis, 'adaptacié del material, com la metodologia
per dur a terme els videos i la pagina web, que es van crear pensant en les

limitacions que la gent gran podria tenir a I'hora de navegar per internet.

Pel que fa al primer principi étic, la beneficéncia, tota decisioé que es va prendre,
per dur a terme el treball final de grau, va estar pensada, reflexionada, adaptada
i elaborada per ells, amb I'inic proposit d’aconseguir que les persones grans que
realitzin els exercicis, experimentin millores en la seva condicié fisica i, per tant,

la seva qualitat de vida.

També es va pensar en el principi étic de la justicia. A I'hora d’elaborar la guia
es van elaborar els criteris d’inclusio i exclusid, on es va intentar que la quantitat
meés gran de persones grans possibles tingués la possibilitat de poder seguir la
guia. Quedant excloses només aquells individus que no estiguessin capacitats,
a causa d’una patologia, a realitzar activitat fisica de forma autonoma i sense la

supervisioé constant d’un professional en ciéncies de l'activitat fisica i I'esport.

Per continuar, trobem el principi d’autonomia, un dels pilars fonamentals de tot
el treball. La mateixa guia d’exercici fisic, fomenta 'autonomia de les persones
grans per poder fer activitat fisica sense la necessitat de desplacar-se del
domicili. D’aquesta manera, els hi vaig pretendre ensenyar com realitzar-la
correctament de manera que puguin experimentar millores significatives i no
prendre mal. Per poder aconseguir aix0, els hi vaig intentar donar les eines
suficients per ser conscients de les seves limitacions personals i fins a on poden
arribar amb cura i aturar quan fos necessari. Els exercicis, inclus els de nivell
avancat, son de facil execucié técnica, sempre i que es segueixin les

recomanacions que vaig fer.
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Per ultim, podem trobar els tres principis etics coneixent les limitacions que pot
tenir la guia. Es va habilitar un correu electronic personal i una zona de consulta
dintre de la mateixa pagina web, per tal que les persones que considerin
necessari escriure’m personalment, perqué els hi ha sorgit un dubte, queixa o
observacio amb la visualitzacié o realitzacié dels diferents exercicis tinguin la
possibilitat d’obtenir una resposta posant-hi solucié. D’altra banda, abans de
comencar la guia i en el mateix video de presentacio esmento la necessitat de
tenir 'aprovacio del professional sanitari corresponent o d’'un graduat en ciéncies

de l'activitat fisica i I'esport per poder dur a terme els diferents exercicis.
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5.8.

Cronograma
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5.9.

Pressupost

Per poder dur a terme aquest treball ha sigut necessari fer Us de diferent material

especialitzat d’equips audiovisuals els quals no he necessitat comprar-los tots.

Com he dit no comptar amb finangament, he hagut d’utilitzar equip no especific,

com per exemple I'is del meu teléfon mobil per enregistrar els exercicis. D’altra

banda he tingut la sort de poder accedir de forma gratuita a camera

d’enregistrament de video especialitzada. Per ultim, he hagut de comprar

material de baix cost necessari per poder dur a terme tot el treball

d’enregistrament i edicié de video.

Taula 7

Creacio6 del pressupost del material necessari per dur a terme el tfg.

Disponible

o
Comprar

Disponible

Disponible

Disponible

Disponible

Material Descripcié Us
Laptop Dur a terme tot el
(ordinador . LHERERTO TFG, teoriai
e ideapad320 s
portatil) practica
Telefon mobil Iphone 11 Enreglstramgnt
negre dels exercicis
Camera Canon
. EOS M50 Mark
Camera de :
. . Il. Enregistrament
video semi-

Objectiu EF-M dels exercicis

professional = T s

6.31SSTM
Microfon Microfon Rode Per aravar el so
sense fils Wireless GO, 9

Preu
aproximat

399 €

697 €

769 €

175 €
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Tripode
Amazon Basics  Mantenir fixe la
Disponible Tripode per camera de camera per poder 26,35 €
video. Algada enregistrar-me
(60,5-158 cm)

Crear la pagina

Disponible Internet CeELD g web mitjangant 29
Internet mensuals
un portal web
Per
Targeta de MicroSD emmagatzemar
CEmErET memoria Kingston 16Gb  els videos de la 10295
camera
Tripode
Tecelks per Mantenir fixe el
Comprar Tripode telefon mobil. mobil per poder 20,79 €
Algada (44-135  enregistrar-me
cm)
AAGiEE) Adobe Editar i optimitzar 24,19 €
Comprar d’edicié de : ,
video Premiere Pro els videos mensuals
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6. Discussio

En aquest treball final de grau es pretenia crear una guia d’entrenament per la
millora de la condici6 fisica de les persones grans a una pagina web i, una

vegada acabat el projecte, podem afirmar que s’ha assolit I'objectiu principal.

L’estratégia de cerca emprada per poder crear la guia d’entrenament, va
permetre poder realitzar una revisié de la bibliografia existent en referencia als
canvis i problemes que es pateixen a l'arribar a la vellesa, els beneficis que té
I'exercici fisic en gent gran i diferents programes d’entrenament on s’evidencien
millores significatives en la condicié fisica d’adults grans. En consequéncia,
aquesta revisié em va permetre complir els quatre objectius secundaris del meu
projecte d’'innovacio, revisar els beneficis i I'aplicacié dels entrenaments de forga,

flexibilitat, equilibri i capacitat aerobica en persones grans.

En relaci6 amb la forga muscular, els estudis indiquen que la forca de les
extremitats inferiors disminueix més que la for¢ca del tren superior i esta
directament relacionada amb la gran quantitat de caigudes que pateix aquest
col-lectiu. (Nunez et al.,, 2004, Casas et al., 2014 i Molina, 2008). Diverses
intervencions amb gent gran, han evidenciat millores de la for¢a del tren superior
i inferior amb poc material o sense, arribant a produir millores significatives (Sola,
2013 i Font, 2019). Els exercicis que s’han elaborat per la millora de la forca
muscular, estan enfocats a treballar, sobretot, la musculatura de les extremitats
inferiors, per aixd s’han inclos 20 exercicis per les extremitats inferiors respecte

als 8 per les extremitats superiors.

Pel que fa a la capacitat aerobica, es relaciona directament a la disminucio del
maxim consum d’oxigen amb la seva independéncia funcional, la capacitat que
tenen les persones grans envers la seva autonomia i la quantitat de tasques que
sén capacos de realitzar (Fleg et al., 2005 i Alonso et al, 2003a). Diversos autors
van trobar millores en la resisténcia i poténcia aerobica mitjangant exercicis de
marxa (Fraga et al., 2011) i de marxa combinada amb forca de les extremitats
inferiors (Armando et al., 2012, Izquierdo et al., 2004). Podem veure per tant, la

relaci6 amb els exercicis de la guia, que reprodueixen una marxa estatica
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coordinant el moviment amb altres gestos com aixecar els bragos, rotar el tronc,
etc. amb material o sense. A més, en altres blocs de treball com I'equilibri es

realitzen marxes per I'espai.

Referent a la flexibilitat, s’ha vist com la perdua de flexibilitat és especifica per
cada articulacié. Reportant majors pérdues en els homes envers les dones
(Araujo, 2008). Perd que aquesta s’accentua amb I'edat, arribant a ser fins del
40% de pérdua del rang de moviment en algunes articulacions i moviments
concrets de les extremitats superiors, flexions laterals a esquerra i dreta del coll
i rotacié externa d’espatlla (Doriot i Wang, 2006) Si considerem els estudis
realitzats per la comunitat cientifica, aquesta es troba amb dificultats per trobar
un protocol d’exercicis valid per la millora del rang de moviment de les
articulacions en un programa especific (Mazzeo et al., 1998 i Chodzko-Zajko et
al., 2009). D’altra banda, si que hi ha una incidéncia molt positiva en combinar
exercicis d’estirament dinamics actius i de flexibilitat sobretot amb programes de
forga i capacitat aerobica (Armando et al., 2012). En consonancia als estudis, la
proposta d’exercicis que es fa a la guia es basa fonamentalment en la millora del
rang de moviment de les articulacions que més minven en l'edat i que es
relacionen directament amb les altres propostes de forga, equilibri i capacitat

aerobica.

Finalment, trobem I’equilibri. Diversos autors ens destaquen la importancia
d’aquest en la prevencio del risc de caigudes i la realitzacio de tasques de la vida
diaria. També s’indica la relacio directa amb altres capacitats com la funcionalitat
muscular, temps de reaccié i la forca muscular de les extremitats inferiors
(Sturnieks et al., 2008 i Font, 2019). Es per aix0 que els exercicis per la millora
de I'equilibri no s’han treballat exclusivament a un sol bloc, si no estan inclosos
en totes les tasques que es realitzen durant la guia. Es van elaborar 6 exercicis
especifics amb I'objectiu de millorar I'area de desplagament del centre de pressid
amb I'ajut d’'una cadira i I'equilibri en la marxa, com per exemple sobrepassant
objectes. D’altra banda, en el bloc de capacitat aerdbica, s’inclouen tasques com

collir un objecte el terra, on I'equilibri juga un paper fonamental.
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Es pot veure com tots els exercicis que s’han proposat, s’han escollit en relacio
als estudis consultats i el que diu la bibliografia cientifica, intentant en tot moment
adequar-los a les possibles diferents realitats amb les quals es poden trobar i
adaptant-los de manera que es puguin fer en gairebé qualsevol casa . A més,
aquests presenten una progressié de dificultat tecnica i d’intensitat moderades
per aconseguir, sobretot, adheréncia a la guia d’entrenament i que no abandonin
en el primer nivell de dificultat, ja que el més important de tot es que realitzin

exercici fisic.
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7. Conclusions

Avui en dia la connectivitat és molt més facil i assequible, fet que posa de
manifest la continua relacio de la societat, per tant, també la gent gran, amb les

noves tecnologies.

Un cop creada la guia d’entrenament, puc concloure que la utilitzacié d’aquesta
mitjangant una pagina web és una metodologia adequada. Els exercicis de la
guia i els tests de valoracid, han estat elaborats basant-se en les recomanacions
d’exercici fisic per gent gran de American College of Sports Medicine i
I'experiéncia, resultats i limitacions dels diferents estudis i intervencions de la
dels majors experts en exercici fisic per gent gran de la bibliografia cientifica

consultada.
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8. Limitacions i consideracions de I’estudi i linies futures

El meu projecte d’innovacié es va poder dur a terme i vaig crear una guia
d’entrenament per millorar la condicio fisica de la gent gran a casa recollida a
una pagina web. Aixd va ser possible encara que em trobés amb algunes

limitacions al treball. Aquestes van ser:

1. L’espai de gravacio a casa meva no era suficient gran per poder gravar
amb dos cameres alhora, per tant, vaig haver de gravar a casa de la meva
parella. Vaig poder utilitzar una zona apartada de la casa, un porxo, on
poder gravar sense problemes. Tenia clar en tot moment que uns dels
punts forts de la meva guia seria poder observar les explicacions i
I'execucio dels exercicis amb dos plans diferents, el frontal i sagital. Aixi
les demostracions serien molt més professionals i els usuaris podrien
veure amb molta més cura com realitzar els exercicis.

2. La covid-19 em va impossibilitar molts cops anar a gravar al porxo, ja que
jo vivia a Barcelona i la meva parella al Prat de Llobregat. Em vaig trobar
molt cops separat per les restriccions perimetrals a les comarques del
Barcelonés i Baix Llobregat respectivament. Per tant, no vaig poder tenir
a disposicié molts dies I'espai de gravacio.

3. Gravar-me sol i no tenir a ningu que m’ajudés. Abans de gravar s’havien
de col-locar les cameres, veure la il-luminacid, 'enfocament i estar al
centre de les cameres, el so, etc. Va ser el que em va crear meés
problemes. Com per exemple haver de tornar a gravar parts d’alguns
videos perqué la camera de cop deixava d’enfocar-me.

4. La creacié de la pagina web mitjangant un portal web, tot i que em va
facilitar molt la feina, perqué sense coneixements de programacié pots
crear un lloc web quasi al teu gust, no em va permetre posar els videos
en pantalla gran i vaig haver de crear-me un canal de YouTube. A més,
m’hauria agradat afegir moltes eines interactives pels usuaris.

5. L’edici6 dels videos va necessitar molt de temps. Jo partia de zero, cap
coneixement en edicid de videos o fotos i vaig haver de passar moltes
hores aprenent per fer tot allo que m’agradava de la forma més eficient i

productiva. A més, com que no tenia coneixements informatics
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especialitzats, els efectes utilitzats es van buscar pel web i descarregat de
tercers.

Tenir dues cameres diferents que graven amb dos imatges diferents. Aixo
va comportar haver de editar molt el color de les imatges per intentar que
fossin el més semblant possible. No es va poder aconseguir en tots els
casos.

Per ultim, al tenir diferents planols, no vaig ser capag¢ de quadrar bé les
cameres. Ens alguns videos se’'m veu més gran a la pla frontal i en alguns

en el pla sagital.

Amb la consecucio final del projecte, la guia d’entrenament, crec necessari fer

una reflexié de les consideracions i consells que s’haurien de tenir en compte

si aquest projecte es vulgues reproduir en un futur:

1.

3.

Gravar amb un equip darrere, ja sigui d’'una o més persones. Aixo facilita
molt la feina i possibilita fer una guia mot més acurada i professional. Una
persona sola no pot estar pendent de tot. El discurs a fer, les
recomanacions i execucio dels exercicis, la correcta postura, etc.

La creacié de la pagina web s’hauria de fer a mesura, mitjangant un
programador professional que pogués crear cada una de les eines
necessaries. Els portals web faciliten molt la feina perd tenen moltes
limitacions si parlem de guies d’entrenament.

Comptar amb un editor, a ser possible professional. D’aquesta manera es

pot dedicar molt més temps a altres tasques.

Per ultim, una vegada finalitzat el projecte les linies de futur del meu projecte

son:

1.

M’agradaria poder portar el projecte a la realitat i mostrar-lo a la gent gran
a la qual tinc accés. D’aquesta manera podria veure quina és la seva
opinid, les propostes de millora i tot alld que funciona o no.

Treure al mercat la pagina web, sense la necessitat de ser de pagament i
anar creant nou material audiovisual, afegint nous exercicis o millorant els

ja existents.
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3. Poder refer el projecte de forma autdbnoma o per una institucioé privada o
publica amb un equip de professionals darrere que m’ajudessin a dur a
terme totes les idees que no he pogut implementar i millorar tot allo que
no ha funcionat.

4. Poder fer una intervencié mitjangant la pagina web per testar realment
I'efectivitat del material audiovisual creat i fins a quin punt té sentit crear

una guia a internet per gent gran.
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Annexes

Annex 1 Capitol 3.7

1.1. Chair stand test (aixecar-se i seure en una cadira)

Figura 1
[I-lustracié Chair stand test. Rikli i Jones (2001).

Material:
e Cronometre.
o Cadira amb respatller recte amb el seient a una algcada de 43 centimetres

aproximadament.

Abans de comencgar la prova:

1. Primer s’ha de demostrar I'exercici lentament perqué el participant vegi
la correcta execucio. Després es fara una repeticié amb més velocitat per
fer entendre que la prova busca fer el maxim nombre de repeticions.

2. El participant haura de fer un parell de cops l'accié de I'exercici per

assegurar-nos que ho executa correctament.

Procediment de la prova:
1. Es comenga segut amb I'esquena recta i al mig de la cadira, els bragos
creuats i els peus tocant a terra.

2. La prova comenga amb un compte enrere “3, 2, 1, ja”.
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Normes de seguretat:
o Lacadira ha d’estartocant a la paret o subjectada per algu. A ser possible
sobre un terreny que impedeixi que llisqui.
e Assegurar-nos que seuen a sobre la cadira i no cauen.
e Assegurar-nos que els participants no tenen problemes d’equilibri.

o Si el participant sent dolor, parar la prova.

Puntuacié: nombre total de vegades que el participant realitza I'accio.
« Si al finalitzar el temps, el participants es troba a mig cami o més, es

comptara com a valid.

1.2. Arm curl test (flexions de brag)

Figura 2

[I-lustracié Arm curl test. Rikli i Jones (2001).

Material:
e Cronometre.
e Manuella de 2,3 kg (dones) i 3,6 kg (homes).
o Cadira amb respatller recte sense reposabragos amb el seient a una

alcada de 43 centimetres aproximadament.
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Abans de comencgar la prova:

1. Primer s’ha de demostrar I'exercici lentament perqué el participant vegi
la correcta execucid. Després es fara una repeticié amb més velocitat per
fer entendre que la prova busca fer el maxim nombre de repeticions.

2. Una execuci6 correcta mou unicament I'avantbrag i manté fixa el brag.

3. El participant haura de fer un parell de cops I'accié de I'exercici sense

pes per poder garantir que ha entés la técnica.

Procediment de la prova:

1. Es comenca segut amb I'esquena recta i el costat del brag dominant a la
vora de la cadira amb els peus tocant a terra.

2. El pes s’ha de mantenir perpendicular al terra i a un costat de la cadira
amb el brag estés i el palmell de la ma orientat cap a la cadira.

3. El moviment consisteix en portar el pes cap a dalt (flexio) girant el palmell
de la ma per orientar-lo al sostre (supinacié). Una vegada el pes esta a
dalt, fem el mateix recorregut en sentit contrari.

4. La prova comenga amb un compte enrere “3, 2, 1, ja”.

Normes de seguretat:
e Assegurar-nos que els participants no flexionen el canell. S’ha d'estendre
i flexionar el colze.
o Preguntar si el participant nota o té dolor al colze, al canell o la ma. Si és

aixi s’haura d’adaptar la prova o no fer-la.
Puntuacié: nombre total de vegades que el participant realitza I'accio.

o Si al finalitzar el temps, el participants es troba a mig cami o més, es

comptara com a valid.

70



1.3. 2 minute step test (2 minuts marxa)

Figura 3

II-lustracié 2 minute step test. Rikli i Jones (2001).

Material:
o Cronometre.
« Cinta métrica o cordill llarg.
o Cinta adhesiva.
o Cadira si fos necessari.
e Si és possible un comptador o aplicaci® mobil que ajudi a comptar el

nombre de passos total.

Abans de comencgar la prova:
1. Mesurem amb la cinta métrica o cordill la distancia entre la cresta iliaca i
la meitat de la rotula del participant. Dividim per la meitat la distancia i
amb la cinta adhesiva li fem una marca a la cuixa. A una paret marquem
amb cinta adhesiva I'algada on cau la marca de la cuixa del participant.
2. El participant podra fer durant un parell de minuts l'acci6 de marxa

suaument per tal d’entendre la técnica de la prova.

Procediment de la prova:
1. El participant es col-loca davant de la marca a la paret per saber a quina
alcada ha de portar els genolls.

2. La prova comenga amb un compte enrere “3, 2, 1, ja”.
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3. Al finalitzar la prova, els participants han de caminar lentament durant 1

minut per recuperar activament.

Normes de seguretat:
e Si el participant té problemes per mantenir I'equilibri durant la prova,
podra utilitzar una cadira per ajudar-se.
o Estar atents els participants per si hi ha signes de sobreesforg.
« Estar atents de si els participants trepitgen amb forga el terra. Recordar

que trepitgin suaument.

Puntuacié: nombre total de vegades que el participant puja el genoll de la cama
dominant a la marca.
« Si el genoll de la cama no dominant no arriba a 'objectiu, pero el de la
cama dominant si, comptarem com a bo.
o Si l'algada del genoll de la cama dominant no esta arribant a I'objectiu
demanarem que baixi la velocitat o fins i tot que pari. El temps seguira

corrents.

1.4. 8 foot up and go test (Aixecar-se, caminar i tornar a seure)

Figura 4
[I-lustracié 8 foot up and go test. Rikli i Jones (2001).
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Material:

Cronometre.
Cadira amb el seient a una algada de 43 centimetres aproximadament.
Cinta métrica.

Con o objecte similar per fer de marcador.

Abans de comencgar la prova:

1.

2.

Col-locar la cadira contra la paret i a ser possible en un terreny on no
llisqui. La cadira ha d’estar orientada mirant cap al con que es posara a
2,4 metres.

Amb la cinta métrica des de la paret mesurem una distancia de 2,4
metres i col-loquem el con.

Primer demostrem de forma adequada amb un ritme adaptat al
participant, després se li demana que practiqui la prova un parell de cops

suaument.

Procediment de la prova:

1.

Primer, el participant es col-loca assegut a la cadira al centre amb
I'esquena recta, els peus plans a terra i les mans a les cuixes.
Prepararem al participant en posicié de sortida amb un peu avancat i

I'esquena inclinada cap endavant.

3. La prova comenga amb un compte enrere “3, 2, 1, ja”.

4. Realitzarem la prova dos cops.

Normes de seguretat:

Per poder ajudar al participant, en el cas que pugui perdre I'equilibri,
I'ajudant es col-locara entre el con i la cadira.

Si detectem que el participant pot estar amb risc de caure pararem la
prova i no es realitzara.

Amb participants que pateixen d’obesitat vigilar quan s’aixequen o

s’asseuen de la cadira

Puntuacioé: temps que ha trigat en recorrer el circuit.

Dels dos intents, enregistrarem el temps de I'intent més rapid.
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1.5. Chair sit and reach test (Flexié del tronc en cadira)

Figura 5

lI-lustracio Chair sit and reach test. Rikli i Jones (2001).

Material:
o Cadira amb el seient a una algada de 43 centimetres aproximadament.
Si fos possible amb potes que s'inclina endavant per evitar caigudes.

« Una regla o cinta métrica.

Abans de comencgar la prova:

1. La cadira haura d’estar enganxada a la paret, preferiblement a un terreny
o no llisqui i subjectada per un ajudant.

2. El participant haura de fer 2 o 3 intents amb cada cama per determinar
quina és la cama que més flexibilitat t¢. Una vegada es determini la cama
que realitzara la prova. Anomenarem a la cama com a “preferida”

3. Realitzem 2 o 3 intents amb la cama preferida per tal d’escalfar la

musculatura i que el participant es senti comode.

Procediment de la prova:
1. El participant es seu a la vora de la cadira. La posicié optima és que
'extrem de la cadira quedi entre el plec de la part alta de la cama i els

glutis.

74



La cama preferida estara totalment estesa, davant del maluc i amb una

flexio del peu de 90° aproximadament.

3. L’altra cama estara doblegada i amb la planta del peu tocant el terra.

4. El participant comencgara a inclinar-se cap endavant ajuntant les mans

superposant els dits “cor” i estenent els bracos per buscar de tocar o
sobrepassar la punta del peus amb els dits.
En el cas que el genoll es flexioni demanarem al participant que torni

enrere lentament fins que el genoll torni a la posicié correcta.

Normes de seguretat:

La cadira haura d’estar enganxada a la paret, preferiblement a un terreny
o no llisqui i subjectada per un ajudant. Aquest estara pendent per ajudar
al participant si en algun moment sent dolor i necessita tornar a la posicié
d’estabilitat.

Recordar al participant que quan comenci el moviment de flexio espiri i
gue no continguin la respiracio durant la prova.

Quan es realitzi la prova el participant no pot sentir dolor, es flexionara
fins que noti una moléstia lleu. Si sent molt dolor al realitzar el moviment

no realitzara la prova.

Puntuacié: La puntuacié agafa valors positius quan es supera la punta del peu

(contem quants centimetres es passa). Negatius quan no s’arriba (contem

quants centimetres li falten) i 0 quan es toca la punta.

Es realitzaran dos intents i comptabilitzara el millor.
Perqué l'intent compti com a bo, el participant haura de mantenir la

postura 2 segons.
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1.6. Back scratch test (Ajuntar les mans darrere I'esquena)

Figura 6
lI-lustracio Back scratch test. Rikli i Jones (2001).

Material:

« Una regla o cinta métrica.

Abans de comencgar la prova:

o El participant haura de fer 2 o 3 intents amb cada brag¢ per determinar
quin brag passant per sobre I'espatlla obté millors puntuacions. Una
vegada es determini el bra¢g que realitzara la prova. Anomenarem al
bra¢ com “preferit”

o Realitzem 2 o 3 intents amb el bra¢ preferit per tal d’escalfar la
musculatura i que el participant es senti comode.

e Després de cada intent, els instarem a que realitzin moviments dinamics

d’espatlla suaus.

Procediment de la prova:

o El participant es col-locara de peu, col-locarem la ma del brag preferit per
sobre l'espatlla, amb el palmell tocant 'esquena i els dits totalment
estesos.

o L’altra ma passara per sota la escapula per la part posterior de la cintura.

o Intentara tocar els dits de cada ma i si és possible sobrepassar-los.
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Normes de seguretat:
o Si el participant sent dolor, s’aturara la prova immediatament.
e Assegureu-vos que no facin moviments rapids o forts que puguin causar
dolor.
« Recordeu als participants seguir respirant durant tota la prova.
o Al'hora de mesurar la distancia final, fer-ho amb rapidesa per tal de que

no mantinguin una posicié incomoda que els porti a sentir dolor.

Puntuacioé: La puntuacié agafa valors positius quan els dits de les mans és
superposen (contem quants centimetres es passen). Negatius quan no s’arriba
(contem quants centimetres li falten) i 0 quan es toquen les puntes dels dits.
o« Es mesura la distancia de les puntes dels dits “cor” d'ambdues mans
indiferentment de la posicié que tinguin darrere I'esquena.

o Esrealitzaran dos intents i comptabilitzara el millor.

Annex 2 Capitol 5.5

2.1. Miniatura dels videos

Imatge 1. Miniatura video extremitats inferiors nivell inicial.
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Imatge 2. Miniatura video extremitats inferiors nivell avangat.

Imatge 3. Miniatura video extremitats superiors nivell inicial
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Imatge 4. Miniatura video extremitats superiors nivell avancat.

Imatge 5. Miniatura video equilibri nivell inicial.
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Imatge 6. Miniatura video equilibri nivell avancat.

Imatge 7. Miniatura video capacitat aerobica nivell inicial.
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Imatge 8. Miniatura video capacitat aerdbica nivell avancat.

Imatge 9. Miniatura video flexibilitat.
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Imatge 10. Miniatura video presentacio.

Imatge 11. Miniatura video tests de valoracio.
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Annex 3 Capitol 5.6

3.1. Captura de pantalla de la pagina d’inici de la web

Imatge 12. Pagina d'inici 1.

3.2. Logo personal

Imatge14. Logo personal

3.3. Banner de YouTube

Imatge15. Banner de YouTube
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