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Guia d'activitat fisica després de la Covid-19

1/Introduccio

La COVID-19 és la malaltia infecciosa causada pel
coronavirus SARS-CoV-2. Tant la malaltia com el
virus que la provoca eren desconequts fins a finals
de desembre de 2019, quan es va originar un brot a
Wuhan (Xina).

El passat 11 de marg de 2020, ['Organitzacio
Mundial de la Salud (OMS) va declarar el brot com a
pandemia.

El coronavirus SARS-CoV-2 es transmet per
contacte directe amb les secrecions respiratories
que es generen amb la tos o lesternut d'una
persona malalta. Es pot contraure la malaltia

si sinhalen les gotetes que emet |a persona
infectada quan s'hi esta molt a prop (la distancia
de sequretat és d1,5 02 m)i quan es toquen els
objectes o les superficies on han caigut aquestes
gotetes i despres es toquen els ulls, el nas o la
boca.

Al'llarg del primer trimestre de 2020, molts paisos
han aplicat mesures de confinament de la poblacio
en diferents graus i daillament social, a fi de reduir
el nombre de contagis. Al nostre pais les mesures
de confinament es van aplicar el dissabte 14 de
marg. Aquesta situacio ha suposat una alteracio
de les dinamiques socials i laborals, i Iactivitat
fisica no n'ha quedat al marge.
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2/Preguntes

2.1. Quines implicacions
ha pogut tenir el
confinament en la nostra
activitat fisica?

El moviment voluntari o condicionat a

les tasques quotidianes de la majoria de
nosaltres sha vist substituit per activitats
amb un desplacament menor. Per altra banda,
tot i que algunes persones han continuat fent
activitat fisica, les caracteristiques de les
seves llars han condicionat la possibilitat de
practicar-la per dificultats majors 0 menors
de maviment.

Hi ha un fenomen forca estudiat anomenat
desentrenament, que és la perdua parcial

0 total de les adaptacions induides per
lentrenament, com a resposta a un estimul
insuficient dactivitat. Les caracteristiques
del desentrenament poden variar en funcio
de si lactivitat satura totalment o si es fa una
activitat insuficient.

Les principals afectacions es produeixen en
la condicio fisica, la mobilitat i la despesa
calorica, pero, per les caracteristiques de la
situacio excepcional, també poden produir-se
altres alteracions.

L'aturada de lactivitat fisica pot provocar les
afectacions seguents:

« Alteracions en la forga: perdua de massa
i forca muscular. El confinament ha reduit
la nostra activitat diaria i pot incrementar
el risc de fragilitat, sobretot en poblacions
vulnerables. En gent gran, aquesta
afectacio pot suposar un risc més elevat de
patir fractures o0ssies en cas de caigudes.

« Alteracions a la resistencia: una
suspensio o una reduccio substancial
dactivitat aerobica dalta intensitat per
un periode de 20 dies 0 més disminueix
significativament la capacitat de
resistencia. Per exemple, si estem
acostumats a correr dos o tres cops per
setmana i ho deixem uns dies, quan tornem
a fer un esforg, notem que ens costa més
0 tenim una sensacié més acusada de
cansament.

« Modificacions de la composicio corporal:
augment del percentatge de massa grassa
i disminucio del percentatge de massa
magra (o sense greix).

«Reduccio de les capacitats
biomecaniques dels teixits per a
suportar carregues i disminucio de la
densitat assia. Si no ens movem amb
reqularitat, els nostres 0ssos perden
capacitat de treball, i aix0 pot augmentar el
risc de fractures associades, per exemple,
a losteoporosi. Aquest risc es pot haver
vist incrementat per la reduccio dexposicio
al sol, els rajos del qual afavoreixen la
produccid de vitamina D, molt important en
la resistencia dels 0ssos.
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2.2. Com hauria de ser la
nostra activitat fisica?

Ara és un bon moment per a recordar els
beneficis de lactivitat fisica en la nostra vida
quotidiana. Segons 'OMS, un nivell adequat
dactivitat fisica regular en els adults redueix
el risc d'hipertensio, cardiopatia coronaria,
accident cerebrovascular, diabetis, cancer de
mama i de colon, depressid i caigudes; millora
la salut ossia i funcional, i és un determinant
clau de la despesa energetica. Per tant, s
fonamental per a equilibri caloric i el control
del pes.

Quins son els nivells d'activitat fisica
recomanats per 'OMS com a beneficiosos
per a la salut i com a prevencio de
malalties?

Per als nens de 5 a 17 anys

1. Haurien dacumular un minim de 60
minuts diaris dactivitat fisica moderada
0 vigorosa. Una forma de comprovar si
una activitat és moderada és si ens costa
una mica parlar quan la practiquem. Si
lactivitat és intensa, la respiracid i les
pulsacions cardiaques sacceleraran i no
us permetran mantenir una conversa.

2. L'activitat fisica diaria hauria de ser,
majoritariament, aerobica. Caminar a bon
pas, correr, anar en bici, nedar o patinar
son activitats aerobiques que podem fer
segons els nostres gustos i capacitats.

3. Convindria incorporar activitats vigoroses
per a enfortir els masculs i els 0ssos, com
a minim tres cops per setmana. Podem
fer les que recollim al punt 2 amb una
intensitat major, a més dalguns exercicis
com ara flexions de cames i bracos,
exercicis amb el mateix pes corporal, etc.

4. 'activitat fisica hauria de consistir en
jocs, esports, desplagaments, tasques,
activitats recreatives, educacio fisica
0 exercicis programats, en el context
de la familia, I'escola i les activitats
comunitaries.

Per als adults de 18 a 64 anys

1. Haurien d'acumular un minim de 150
minuts setmanals d'activitat fisica
moderada, 0 un minim de 75 minuts
setmanals dactivitat vigorosa, o bé
una combinacio equivalent d'activitat
moderada i vigorosa. Una forma de
comprovar si una activitat és moderada és
si ens costa mantenir una conversa quan
la practiquem.

2. L'activitat aerobica s’hauria de fer en
sessions de 10 minuts, com a minim.
Podem caminar a bon pas, correr, anar en
bici, nedar, patinar...

3. Per obtenir més beneficis, els adults
haurien d'incrementar aquests nivells
fins a 300 minuts setmanals d'activitat
moderada o 150 minuts d'activitat vigorosa
cada setmana, o bé una combinacio
equivalent dactivitat moderada i vigorosa.
Podem fer les que recollim al punt 2 amb
una major intensitat, a més dalguns
exercicis com ara flexions de cames
i bragos, exercicis amb el mateix pes
corporal, aixecament de petits pesos en
funcio del nivell de forca, etc.

Haurien de fer exercicis denfortiment
muscular dels grans grups musculars dos o
mes dies per setmana.
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Per a les persones més grans de 65 anys

1. Haurien d'acumular un minim de 150
minuts setmanals d‘activitat fisica
moderada, 0 un minim de 75 minuts
setmanals d'activitat vigorosa, o bé una
combinacio equivalent d'activitat fisica
moderada i vigorosa.

2. L'activitat aerobica s'hauria de fer en
sessions de 10 minuts, com a minim.

3. Per obtenir encara més beneficis, els
adults d'aquest grup haurien daugmentar
fins a 300 minuts setmanals la seva
activitat fisica mitjangant exercicis
d'intensitat moderada, o practicar 150
minuts setmanals d'activitat vigorosa, 0
bé una combinacid equivalent dactivitat
fisica moderada i vigorosa. Podem fer
les que recollim al punt 2 amb una major
intensitat, a més d'alguns exercicis com
ara flexions de cames i bracgos, exercicis
amb el mateix pes corporal, aixecament
de petits pesos en funcio del nivell de
forca, etc.

4. Els adults de més edat amb dificultats de
mobilitat haurien de fer activitats fisiques
com a minim tres cops per setmana per a
millorar el seu equilibri i evitar caigudes.
Per exemple, el taitxi és una activitat que
ens pot ajudar a mantenir un cert grau de
mobilitat gracies a la suavitat i fluidesa
dels seus moviments.

5. Haurien de fer activitats denfortiment
muscular dels grans grups musculars dos
0 Més cops per setmana.

6. Quan els adults d'aquest grup no puguin
fer lactivitat fisica recomanada a
causa del seu estat de salut, haurien de
mantenir-se tan actius com els permeti la
seva salut.

En resum, sembla que acumular uns 150
minuts (més o menys, uns 30 minuts cada
dia) dactivitat fisica moderada o vigorosa ja
produeix beneficis en la nostra salut i actua
com a previsor de malalties. Aquesta activitat
hauria de constar dexercicis aerabics,
enfortiment muscular i, en el cas de les
persanes mes grans, activitats que ajudin a
mantenir [equilibri.
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2.3. Com hauria de ser la
nostra activitat fisica ala
tornada?

En funcio de I'evolucio de lestat del pla de
desconfinament, podrem primer fer activitat
fisica a laire lliure i, en fases posteriors,
sautoritzaria laccés a installacions
esportives, com gimnasos, sales dactivitats,
etc.

Que és el primer que hem de tenir en
compte?

«Prudencia. Tant si érem persones actives
com si hem adoptat aquest habit en aquest
confinament, cal preveure un retorn
progressiu. No és el mateix correr pel
passadis de casa que al parc o en un espai
obert.

« Habits saludables. Si durant el
confinament hem perdut algun habit
saludable (per exemple, hem tornat a
fumar, dormim menys o hem deixat de fer
activitat fisica per manca d'espai o d'anim),
amb aquest petit retorn a la normalitat
podem mirar de recuperar-lo. Si hem
adquirit 'habit de fer activitat fisica durant

el confinament, hem d'intentar mantenir-lo.

Es probable que prop de casa tinguem una
instal{acio esportiva. Al vostre ajuntament
us informaran d'on us podeu adregar.

«Benestar emocional i psicologic.
Els habits esportius han patit una
desacceleracio que ha repercutit en el
nostre estat fisic, bioquimic i emocional.
Després de tants dies tancats en un espai
meés 0 menys petit, possiblement podem
tenir episodis d'ansietat o desorientacio,
0 bé, aquells que ja tinguin una afectacio,
la poden veure agreujada. Cal recordar la
primera pauta: prudencia i a poc a poc. Si
és necessari, podeu demanar consell a un
psicoleg o psiquiatra perque us ajudi en
aquesta transicio.

No podem oblidar que Iactivitat fisica és un
alliberador d'endorfina i seratonina (s6n dues
hormones que ens ajuden a mantenir els
nivells emocionals requlats). Aquesta manca
dactivitat més intensa i estar dins despais
acotats poden generar alteracions en la salut
mental.

Com hem de tornar a fer activitat fisica?

Segons diverses assaciacions internacionals
de professionals de lambit del
condicionament fisic, podem dividir els
practicants en tres grans grups, segons la
seva experiencia i expertesa en la practica
dactivitats esportives:

« Practicants iniciats (persones que porten
menys de 6 mesos d'activitat continuada o
bé fan activitat 2 cops per setmana). Poden
tornar a la seva activitat habitual sense cap
problema. Pot ser un bon moment per a
pensar quin tipus dactivitat han estat fent
fins ara i demanar consell professional per
a complementar-la, per exemple, introduint
activitats que impliquin una millora de la
forca o de la mobilitat.
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« Practicants intermedis (persones que
porten entre 6 mesos i 2 anys dactivitat
continuada o bé fan activitat 3 0 4 cops
per setmana). Podem recomanar que,
gradualment, tornin a la seva freqliencia
habitual, deixant un dia de descans entre
sessions. Com en el cas dels iniciats, pot
ser un bon moment per a pensar quin tipus
dactivitat han estat fent fins ara i demanar

consell professional per a complementar-la.

« Practicants experts (persones que porten
mes de 2 anys dactivitat continuada
0 bé fan activitat més de 4 cops per
setmana). Hem de tenir en compte que
han estat més de dos mesos amb un nivell
desforg i exigencia per sota del que duien
anteriorment, i per aquesta rad haurien de
Ser mes progressius.

Durant la primera setmana, pot ser una

bona opcid deixar un dia de descans entre
sessions. Durant la segona, descansar un dia
cada dues sessions, i aixi fins a retornar a la
freqiiencia habitual.

| quant de temps cada dia?

Com sempre, al comengament cal tenir
prudencia i sentit coma. Si abans, per
exemple, estavem acostumats a fer dues
hores de bici o una hora corrent, despres de
dos mesos és molt possible que, com hem
vist, la nostra capacitat de resistencia shagi
vist reduida. A més, les nostres estructures
musculars i esqueletiques hauran perdut les
adaptacions.

Escoltem el nostre cos. No ens obliguem a
completar un entrenament. Si ens sentim
fatigats o carregats de cames, esquena,
etc., aturem lactivitat, descansem i ja hi
tornarem un altre dia. Sequrament, el primer
dia en tinguem prou amb 30 o 40 minuts,

el segon, potser pugem b minuts mes i aixi
progressivament, si escau.

Responsabilitat. Cal mantenir les distancies
de sequretat i no passar-se del temps que
marquin les autoritats. Primer, pergue no
esta permes, i després, perque haurem portat
molt de temps sense fer activitat a laire lliure
i hem de tornar a educar el nostre cos.

| que podem fer?

Seguint les recomanacions de I'OMS, sembla
bona idea acumular uns 150 minuts setmanals
dactivitat fisica moderada o vigorosa: fer
exercicis aerobics, enfortiment muscular i, en
el cas de les persones mes grans, activitats
que ajudin a mantenir lequilibri.

El ventall dactivitats és molt ampli, i us
animem que us acosteu al vostre ajuntament
per informar-vos de loferta esportiva del
vostre municipi.

Per acabar, recordeu demanar consell a un
professional de lactivitat fisica. Una practica
esportiva pautada per un professional
acreditat i amb experiencia és una garantia
de qualitat, salut i sequretat.
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