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Introduccio

Franchek Drobnic. Doctor en medicina, fisidleg del FC Barcelona i Cap del
Departament d’'Investigacié de I'Esport del Centre d’Alt Rendiment (CAR) de Sant
Cugat del Valles.

Angels Garcia. Neurdloga del Servei de Neurologia de I'Hospital Sant Joan de Déu
(HSID).

Practicar una vida activa és essencial per a qualsevol persona: des de caminar, pujar escales fins a
sortir a correr, nedar o jugar a futbol amb els amics. Moure's, en definitiva, és basic en les diferents
etapes del desenvolupament, tan en lI'aspecte fisic com en I'emocional, especialment durant la
infancia, que és quan més ben capacitats estem per adquirir habits saludables que ens

acompanyaran al llarg de tota la vida.

Els nens que practiquen esport gaudeixen d'un millor estat de salut i benestar, son més forts, també
de mentalitat, son més sociables i pateixen menys trastorns mentals com la depressié o I'ansietat. A
més, cada vegada més estudis evidencien que l'activitat fisica té una relacié directa amb la millora

del rendiment cognitiu dels nens.

Estem fets per moure'ns i ens cal el moviment per la formacid, desenvolupament i consolidacio

anatomica i funcional del nostre ésser des de que naixem fins que deixem aquest mén. La practica
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d'una activitat fisica i mental, que diverteixi i formi, és un fet natural en la vida del nen amb un fi
eminentment explorador i d'aprenentatge. Aquesta activitat, assumida en general com a joc, ofereix
al nen moments felicos que estimulen el seu desenvolupament estructural i funcional en el concepte

global argumentat, alhora que l'introdueix en un ambit psicosocial extraordinari i estimulant.

L’activitat fisica com a habit saludable

Hi ha indexs clars que la practica d'una activitat fisica de manera habitual facilita la familiaritzacié
amb uns habits higiénics i dietétics que redunden en una salut i un rendiment escolar millor en la
infancia i que es traslladen a la vida de I'adult. Els nens més actius tenen una menor probabilitat de
patir malalties cardiovasculars o inflamatories d'adult, a ser menys obesos o sucumbir a habits toxics

poc saludables.

«Moure’s és basic en les diferents etapes del
desenvolupament tan en I'aspecte fisic com en I'emocional »

En una etapa de la historia en que els nens son veritables nadius digitals, I'is de les tauletes,
videojocs i altres dispositius mobils fa que el temps que dediquen a l'exercici sigui cada vegada
menor. Aquesta tendéncia, juntament amb la falta d'espais d'esbarjo i educacidé fisica diaria,
contribueix a l'obesitat, la letargia, el baix to muscular i també a més periodes de tensiéo amb els seus
referents adults. L'alimentacié contribueix i és un factor fonamental per garantir el bon estat de salut
del menor, i com es podra apreciar en el present quadern, un bon esmorzar i un bon berenar sén

basics per al nen que practica esport de forma regular.

D'altra banda, [l'activitat fisica continuada, (activitat que es practica de forma planificada,
estructurada i repetitiva i té per objecte la millora o el manteniment d'un o més components de la
forma fisica), o I'esport, si és reglamentat i competitiu , ajuden a que els nens amb caracteristiques
especials, minusvalies, malalties croniques de la infancia o processos aguts amb recuperacions
dilatades en el temps es beneficiin enormement d'una orientacié activa i fomentada en I'esport
assimilat a la seva situacié individual. Es cert que els nens i adolescents amb problemes de salut
fisics poden perdre aquesta opcié de formacid si no fan aquesta activitat humana. Per descomptat,
poden arribar a ser adults meravellosos perd aix0 requerira més talent, adaptacié i esfor¢ per

desenvolupar-se emocional i socialment.

La practica esportiva permet al nen guanyar habilitats mitjangant I'aprenentatge i les noves

capacitats que va adquirint I'ajuden a enfortir la seva autoestima.

El joc i I'esport com a transmissors de valors

En el joc i en l'esport, es genera un espai on els nens poden trobar i incorporar diferents valors,
virtuts i defectes. Es pot aprendre de tot, com a reflex intens de la vida que té i I'espera. Si esta ben

orientada, la practica esportiva ajudara els nens a aprendre que és la tolerancia, I'adaptacid als
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altres, la resisténcia al dolor i als desenganys. Els facilitara entendre i suportar la derrota, aixi com
saber guanyar. A través del joc amb companys, poden apreciar i comparar les seves habilitats i la
seva autoimatge. El joc, en definitiva, els ofereix algunes realitats de la vida amb la qual hauran de
conviure en el futur. Per aix0, I'activitat fisica s’hauria d’establir com una necessitat i un desig per a
cada edat en la infancia, i quan s'integra en ella el joc és habilitacid i, en segons quins ocasions,

també terapia.

S'ha d'aprofitar la infantesa i I'adolescéncia per fomentar aquesta idea ja que soén les fases de la vida
més fisicament actives, on l'interés per I'exercici i la participacié esportiva es troben en el seu punt

més elevat.

Els beneficis de I'exercici en el rendiment escolar

El cervell és un organ increiblement dinamic. Aquesta capacitat de modificacié davant de diferents
estimuls és encara molt més gran durant la infancia i I'adolescéncia. El cervell d'un nen és tot
activitat, és a dir comunicacio, creacid i consolidacid de circuits o camins cel-lulars que determinen
funcions com la memoria o el desenvolupament d'emocions. D'altra banda, cap altre mecanisme

bioldgic consumeix tanta energia com la comunicacié neuronal.

Aixi doncs, el cervell en creixement va canviant amb la finalitat d'adquirir i madurar funcions,
aprendre i desenvolupar-se. Al seu torn, aquests processos necessiten substancies capaces de
transmetre informacio, alimentar i fer créixer els teixits, cosa que només es pot realitzar a través de

grans quantitats d'energia.

L'exercici fisic esta prenent un lloc destacat com a factor susceptible de modificar la funcidé i

I'estructura cerebral, aportant beneficis clars en el rendiment cognitiu i benestar psicologic.

Per exemple, estudis transversals demostren correlacions entre nivells alts de fitness cardiovascular i
el rendiment cognitiu. Existeix certa evidéncia que nens amb un nivell de fitness cardiovascular alt
obtenen millors resultats académics i que I'activitat fisica en general té un efecte positiu sobre
I'aprenentatge d'algunes tasques escolars especifiques. Hi ha dades concloents respecte els beneficis
de I'exercici fisic sobre simptomes depressius o d'ansietat en nens i adolescents. Els estudis realitzats
fins ara indiquen que I'exercici cardiovascular és possiblement el més efectiu per millorar la funcié

cognitiva en nens.

Cérrer, saltar, jugar en continu moviment, sén actituds que apareixen d'una manera natural i
espontania en els nens, sobretot en els més petits. I resulta que aquestes activitats afavoreixen la

utilitzacié de I'energia cerebral.

Potser com a mecanisme adaptatiu al llarg de I'evolucié, «tantes vegades calia sortir corrent a les
praderies per salvar-se dels depredadors» o per un principi merament fisic, «el moviment determina
la funcié», l'exercici sembla potenciar i millorar algunes funcions cerebrals en els nens, els

adolescents i també en els adults.
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Estudiar com I'exercici fisic influeix en el cervell en desenvolupament resulta no només un tema molt
atractiu en el seu concepte, siné que pot aportar coneixements d'enorme aplicabilitat practica. Podria
proporcionar canvis en els programes educatius, per exemple, perd també podria constituir un model
per a l'estudi del metabolisme energétic i la neurotransmissid, tan en el nen sa com en determinades

malalties neuropediatriques.

Partint d'aquestes bases i amb la intencié de tracar linies que uneixin habits de salut, aplicabilitat
social, coneixement cientific, i models que ens ajudin a comprendre les malalties neurologiques,
I'Hospital Sant Joan de Déu ha dissenyat un estudi d'investigacid sobre la influencia de I'exercici fisic

en la funcio sinaptica neuronal dels nens.

T R e oS i I O i

El nostre paper com a cuidadors

Com a responsables en la salut dels nens, educadors i pares, davant el concepte tan diafan de que
cal moure'ns, jugar, fer exercici, per créixer bé, créixer més i ser millors persones, ens fem moltes
preguntes: Per que en l'actualitat els nivells de condicié fisica son inferiors a mesura que passa el
temps en una societat del benestar com la nostra? Hem de fomentar més I'esport? Es bo que el
nostre fill amb una malaltia determinada o sortint d’ella faci exercici? Quée he de fer perque es prepari
bé i I'esport no I'afecti? Una dieta orientada a l'activitat extraescolar, uns models de prevencié de

lesions? Ens hem d’ocupar de la qualitat de la formacidé que rebra el nen en l'activitat esportiva? Ens
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interessa saber quins valors li ensenyara aquest o aquell entrenador, en aquesta o aquella escola,

activitat, esport? Es tot aixo tant important?.

«Els nens amb un nivell de condicio fisica alt
obtenen millors resultats acadéemics»

Creiem que si. L'exercici i I'activitat fisica, partint del joc i incloent I'esport competitiu, sén activitats
naturals de I'ésser huma en la infancia. La seva practica és una eina essencial en |'estratégia de
prevencié de malalties en I'adult, facilita el desenvolupament harmonic de I'individu aportant beneficis
clars en el rendiment cognitiu, académic i en el benestar psicologic, a més de col-laborar en la
formacid del caracter. Considerem que hem d'ocupar i preocupar-nos per fomentar més |'activitat
fisica ludica i esportiva d'una manera sana, ensenyant i formant en valors positius i en habits
saludables. Amb |'objecte d'optimitzar I'aprenentatge i el desenvolupament global de l'individu sigui

quin sigui l'estat i condicid de I'infant i adolescent.

En aquest quadern, els diversos autors responen a aquestes inquietuds, amb un léxic apte perque els
pares puguin recollir la llavor de cada text i traslladar-la aixi als seus fills perquée creixi en ells. Es
tracta la importancia de I'exercici en el desenvolupament i maduracié del nen, del coneixement, del
caracter i de la salut del futur adult. Trobareu informacié sobre la relacié de I'esport en aquells nens
amb problemes de salut concrets, la discapacitat, I'asma, |'obesitat, els problemes de conducta, i fins
i tot s'anima a fixar-nos més en aspectes basics de prevencidé de lesions i en la importancia de la
dieta, I'esmorzar i el berenar, basics perqué rendeixin bé a I'escola, en I'esport i en definitiva, perque

els vagi millor al llarg de la vida.
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1. Els efectes de l'activitat fisica en el cervell del
nen

Marc Roig. PhD. Professor de I'Escola de Fisioterapia i Terapia Ocupacional de la
Facultat de Medicina de la Universitat de McGill, Montreal, Canada.

Introduccio

La manca d'activitat fisica augmenta el risc de patir sobrepés i obesitat a més d'altres factors derivats
d'aquests com son la diabetis, la hipertensid arterial, la hipercolesterolémia, I'asma i els problemes
osteoarticulars com l'artrosi. Els beneficis de I'exercici fisic practicat de forma regular sobre els
diferents elements que componen la salut fisica estan validats ampliament per una gran quantitat
d'estudis cientifics de gran qualitat metodologica que demostren de forma inequivoca els avantatges
d'adoptar un estil de vida saludable que inclogui, ja en edats primerenques, la practica regular

d'exercici fisic.

Esta cientificament demostrat, per exemple, que uns nivells adequats d'activitat fisica en nens ajuden
a garantir un desenvolupament fisiologic optim durant etapes de creixement, milloren la prevencio de
malalties infantils i disminueixen el risc de patir altres malalties que poden generar problemes fisics

en etapes posteriors de la vida.

A més dels efectes ben documentats
sobre la salut fisica que es discutiran al
llarg d'aquest informe, els resultats
d'un creixent nombre d'estudis
indiquen que la practica d'exercici fisic
també pot contribuir a mantenir, i fins
i tot millorar, aspectes relacionats amb

el rendiment cognitiu! i la salut

mental.

«L’activitat fisica contribueix a mantenir,
i fins i tot millorar, aspectes relacionats amb el
rendiment cognitiu i la salut mental»

Ates el progressiu declivi cognitiu que s'observa a partir d'una certa edat i l'alta incidéncia de
malalties mentals en persones grans, la majoria d'estudis han investigat els efectes de I'activitat fisica

regular sobre la cognicié en individus d'edat avancgada.

! El concepte de cognicié (del llati cognoscere, «conéixer») fa referéncia a la facultat de processar informacié a
partir de la percepcio, el coneixement adquirit (experiéncia) i caracteristiques subjectives que permeten valorar
la informacio.
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No obstant, estudis més recents aporten noves dades que revelen que alguns tipus d'exercici fisic
estan associats a una millora de certes funcions cognitives també en nens i adolescents. Els resultats
d'alguns d'aquests estudis també apunten a una possible associacié entre el nivell de forma fisica i el

rendiment académic.

Altres investigacions similars suggereixen que l'activitat fisica també pot reduir la incidéncia i/o
gravetat d'algunes alteracions psicologiques que sdn molt comuns en etapes adolescents com ara la

depressio o l'ansietat.

Objectius i estructura del capitol

L'objectiu general d'aquest capitol és mostrar noves dades cientifiques que evidencien que, de forma
similar al que succeeix amb la salut fisica, la practica d'activitat fisica és un instrument assequible i
eficac per millorar aspectes cognitius i de la salut mental tant en nens com adolescents . El capitol es

divideix en tres grans blocs.

1. El primer bloc té com a primer objectiu el consensuar la terminologia d'alguns dels
conceptes basics que es repetiran al llarg del capitol i un segon objectiu que intenta

conscienciar al lector de la gravetat del problema del sedentarisme en edats primerenques.

Aquest primer bloc conté dos apartats; en el primer es defineix que és l'activitat fisica,
quins sén els diferents tipus d'exercici fisic que existeixen i com s'avalua el nivell de

rendiment en cada tipus d'exercici.

En el segon apartat es posara émfasi en el preocupant descens d'activitat fisica que
actualment s'observa en nens i adolescents en els paisos industrialitzats i, de manera molt
superficial, en alguns dels possibles factors que influeixen en aquest descens i les

repercussions que té a nivell socioeconomic.

2. El segon bloc és, sens dubte, el més técnic del capitol. Els lectors que no tinguin un
especial interés en coneixer com l'exercici modula I'estructura i funcié cerebral poden
obviar aquest bloc que té com a objectiu general explicar, de la forma més senzilla

possible, alguns dels efectes més comuns de I'activitat fisica sobre el cervell.

Per explicar aquests efectes s'utilitzaran exemples d'estudis amb animals i humans que
mostren com l'exercici fisic produeix canvis profunds en la seva estructura i funcionament.
El bloc es divideix en tres apartats que expliquen respectivament canvis a nivell molecular,

supramolecular, i sistémic.

En alguns casos es veuran com aquestes adaptacions estan intimament associades a
millores en I'aprenentatge o la memoria. La intencié d'aquest segon bloc no és descriure en
detall tots els canvis que el cervell experimenta amb I'exercici fisic, sind simplement

demostrar amb exemples il-lustratius que el cervell huma és altament modificable i que

11
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I'exercici fisic facilita aquestes modificacions que, en molts casos, estan associades a canvis

positius en la funcié cognitiva.

3. Degut al seu enfocament eminentment practic, possiblement el tercer bloc sigui el que
desperti més interés entre pares, educadors i professionals de la salut. Aquest bloc analitza
I'evidéncia cientifica en favor de I'Us de I'exercici fisic com a estratégia per mantenir i

millorar la funcidé cognitiva i la salut mental en nens i adolescents.

En un primer apartat es presentaran resultats de recents investigacions que han analitzat
els efectes de diferents tipus d'exercici sobre aspectes com la funcié executiva?, la memoria
o l'aprenentatge en nens de diferents edats. També es presentaran alguns estudis que

relacionen I'activitat fisica amb el rendiment académic i la intel-ligéncia en nens.

En el segon apartat es parlara sobre I'evidencia de I'Us de I'exercici fisic com a instrument
de prevencid i millora d'alteracions psicologiques com la depressio, I'ansietat i un nivell baix
d'autoestima. Finalment es parlara, breument, sobre I'efectivitat de diferents tipus
d'exercici fisic i de la prescripci6 més apropiada per millorar la salut cognitiva en periodes

de desenvolupament.

«Existeixen dos grans tipus d’exercici fisic:
el cardiovascular o aerobic i el de forca o
resisténcia muscular»

La importancia de I'activitat fisica a edats primerenques

Existeixen diferents tipus d‘activitat fisica

El Col-legi America de Medicina Esportiva (American College of Sports Medicine, ACSM) defineix
I'activitat fisica com un «conjunt de moviments corporals produits pels musculs esquelétics que

produeixen un augment significatiu de la despesa energética».

Segons aquest important organisme l'exercici fisic «és un tipus especific d'activitat fisica que
consisteix a realitzar moviments organitzats, estructurats i repetitius que té com a objectiu la millora
d'un o diversos aspectes de I'estat fisic de I'individu» com ara la resistencia cardiovascular, la forga o

la coordinacid.

Existeixen, basicament, dos grans tipus d'exercici fisic: I'exercici cardiovascular o aerobic i I'exercici

de forca o resisténcia muscular.

2 Les funciones executives sén els processos principalment realitzats en les arees frontals del cervell i que tenen
com a objectiu la seleccid, planificacié i coordinacié de tasques mentals relacionades amb la percepcio, la

memoria i I'accio.
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= |'exercici cardiovascular és un tipus d'activitat fisica que utilitza grups musculars grans,
pot ser mantinguda de forma continua i és de naturalesa ritmica. Activitats com caminar,
correr, nedar i anar amb bicicleta son alguns exemples d'aquest tipus d'exercici. La
mesura estandard per valorar el nivell de forma o fitness cardiovascular® és el consum

maxim d'oxigen (VO, max) que s'obté en una prova maxima d'esforg.

= L'exercici de forca o resisténcia muscular és un tipus d'activitat fisica en la qual es
realitzen contraccions musculars en contra d'una determinada resisténcia. Normalment,
aquest tipus d'exercici no és continu, requereix pauses de descans i es realitza amb
moviments repetitius realitzats per grups musculars especifics. Un exemple d'aquest tipus
d'exercici és el que es realitza a la zona de peses dels gimnasos o el treball amb pilotes
medicinals. Les millores en el nivell de forca o resisténcia muscular es mesuren
normalment amb tests de forga en els quals es quantifica la maxima forca desenvolupada

i/o les repeticions necessaries per véncer una determinada resistencia.

Existeixen altres modalitats d'exercici fisic que sén importants i que sempre haurien de formar part
d'un programa integral d'activitat fisica com son la flexibilitat, I'equilibri i la coordinacid. A més, hi ha
altres modalitats d'exercici com I'entrenament en circuit que combinen I'exercici cardiovascular i el de

forga.

Tot i la importancia d'aquests altres tipus d'exercici fisic sobre la salut en general, aquest capitol se
centrara sobretot en els efectes de I'exercici cardiovascular i, en menor mesura, en els de l'exercici
de forga o resisténcia muscular, ja que aquests sén els dos tipus d'exercici que semblen produir els

majors beneficis sobre la salut cognitiva.

La disminucié progressiva d‘activitat fisica comenca ja en l'etapa prepuberal

La inactivitat fisica i algunes de les seves consequiéncies directes (obesitat) son un problema social i
de salut publica de primera magnitud que a més requereix I'Us de grans partides dels pressupostos
publics per mitigar-ne els efectes. A partir d'una determinada edat la quantitat d'activitat fisica

tendeix a disminuir de forma ostensible.

Malgrat la creenca popular, la major reduccié d'activitat fisica al llarg de la vida no es produeix en
I'edat adulta sind que comenca molt abans, especificament en el periode prepuberal. Existeixen
diferents factors que expliquen perqué el descens de l'activitat fisica s'intensifica en aquest periode

vital.

Alguns d'aquests factors s6n basicament biologics i inherents al desenvolupament fisiologic del nen
mentre que altres factors tenen un origen sociocultural i sén el resultat de la situacid social i

economica actual. El mateix desenvolupament fisiologic del nen tendeix, de forma natural, a provocar

3 El fitness cardiovascular és el nivell de forma fisica en relacié a la capacitat de resposta del sistema cardio-

respiratori a I'exercici de tipus cardiovascular.
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una disminucid de l'activitat fisica. En el periode previ a la pubertat, el nen es torna més sedentari i el

seu nivell d'activitat fisica disminueix en relacié a etapes vitals anteriors.

«La major reduccio d’activitat fisica al llarg de
la vida es produeix ja en I'edat prepuberal degut a
factors biologics i socioculturals»

Desafortunadament, aquesta disminuciéo de l'activitat fisica es veu agreujada per altres factors
socioculturals com, per exemple, els relatius a Il'avang tecnologic. L'exemple més paradigmatic i
controvertit de com el desenvolupament tecnologic pot afectar la quantitat d'exercici fisic és el gran
nombre d'hores de televisid, ordinador, dispositius mobils i altres aparells electronics dels que
actualment els nens gaudeixen al llarg de la seva activitat diaria i que esta associat, en alguns casos,

a una menor participacio en activitats de tipus fisic-esportiu.

Un altre factor sociocultural que ha contribuit a la disminucié d'activitat fisica en nens esta relacionat
amb l'augment de la pressié i competitivitat académica ja en edats molt primerenques. En molts
casos, la necessitat d'augmentar el rendiment académic provoca la substitucid de classes d'activitat
fisica escolars o activitats esportives extra-curriculars per activitats amb continguts purament

académics.

Tot i que aquesta substitucid té, paradoxalment, efectes contraproduents sobre el propi rendiment
escolar, hi ha una certa tendéncia generalitzada a pensar que les classes d'activitat fisica o I'exercici
fisic en general son prescindibles. En alguns casos, aquesta percepcio erronia es pot veure reforgada
encara més per altres factors individuals de tipus sociocultural com ara un baix nivell econdmic i

educatiu dels pares.

Tot i les politiques actives de promocio de I'activitat fisica, estudis recents indiquen que la quantitat
d'activitat fisica entre nens i adolescents en els paisos industrialitzats esta disminuint notablement

respecte a dades de les Ultimes décades i esta molt per sota de les recomanacions oficials.

«Si continua la tendéncia actual de disminucio de
I’activitat fisica, els nens de les properes generacions
tindran una esperanca de vida més curta»

Per exemple, el Departament de Salut del Govern Nord-america va realitzar el 2008 una enquesta a
nivell nacional entre nens de 9 a 13 anys i va concloure que el 77% dels nens van participar en
activitats fisiques en els 7 dies previs a ser enquestats. No obstant, I'any 2011, el prestigiés Centre
de Control i Prevencié de Malalties Nord-americana (Centers for Disease Control and Prevention,
CDC) va realitzar un altre estudi similar i va concloure que només el 29% d'adolescents d’entre 17 i
18 anys participaven en activitats de més d'una hora de durada i un 14% no havia participat ni un sol

cop en cap tipus d'activitat fisica d'una hora o més a la setmana prévia a I'estudi.

A més, l'estudi afirmava que el percentatge de participacié en classes d'activitat fisica diaries era
només d'un 31%, el que explicaria la relativa ineficacia d'aquest tipus de classes en augmentar els

nivells d'activitat fisica i reduir I'obesitat infantil.
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Desafortunadament, les dades d'activitat fisica i obesitat infantil a Espanya no sén molt millors i es
destaquen negativament de la majoria de paisos de I'Eurozona. Si continua aquesta tendéncia, els
nens de les properes generacions seran possiblement menys actius i sans que els de generacions

anteriors i, per primera vegada, tindran una esperanca de vida més curta.

L’exercici fisic i la seva relacié amb el cervell

L’exercici fisic allibera un gran nombre de substancies que regulen canvis
estructurals i funcionals en el cervell

Estudis realitzats en animals i humans demostren que I'activitat fisica, i I'exercici cardiovascular en
particular, produeixen profunds canvis funcionals i estructurals en el sistema nervids, i en el cervell

en particular.

La majoria d'aquests canvis s'inicien a nivell
molecular amb I'alliberament d'un gran
nombre de substancies com a resposta a
I'exercici i que modulen alguns dels
processos cognitius involucrats en les
millores  cognitives  observades amb

I'activitat fisica.

Per exemple, I'exercici intens augmenta la
concentracié de neurotransmissors® com la
serotonina, la dopamina, l'adrenalina i la
noradrenalina. Alguns d'aquests
neurotransmissors modulen processos

cognitius com la consolidacié de la memoria.

Un altre important grup de substancies que

augmenten amb I'exercici sén els factors
neurotrofics® com el factor neurotrofic derivat del cervell (Brain-Derived Neurotrophic Factor, BDNF),
el factor de creixement insulinic tipus 1 (Insulin-like Growth Factor, IGF) i el factor de creixement

vascular endotelial (Vascular Endothelial Growth Factor, VEGF).

Un gran nombre d'estudis animals ha demostrat que aquests factors s’inicien i modulen adaptacions

supramoleculars com l'augment del nombre de neurones (neurogénesi), capil-lars sanguinis

4 Un neurotransmissor és una biomolécula que transmet informacié d’una neurona (un tipus de cél-lula del sistema
nervids) a una altra neurona consecutiva, unides mitjangant una sinapsis.

5 Els factors neurotrofics sén una familia de proteines que afavoreixen la supervivéncia de les neurones. Aquestes
substancies pertanyen a una familia de factors de creixement que sén un tipus de proteines que s’aboquen al
torrent sanguini i sén capaces d’unir-se a receptors de determinades cél-lules per estimular la seva
supervivéncia, creixement o diferenciacio.
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(angiogénesi) i connexions neuronals (sinaptogénesi). Existeix una solida evidéncia que alguns
d'aquests factors també soén fonamentals en processos cognitius relacionats amb I'aprenentatge i la

memoria.

«Individus que mostraven concentracions més altes
de certes substancies després de I’'exercici eren capacos
de retenir millor I'aprenentatge adquirit»

Estudis recents han confirmat que les respostes moleculars a I'exercici i les relacions que estableixen
amb el rendiment cognitiu també tenen lloc en humans. Per exemple, en un estudi recent es va
analitzar l'impacte de I'exercici fisic intens en I'adquisicié i retencié d'una tasca motora en joves i es

va trobar que 15 minuts d'exercici fisic intens van ser suficients per millorar la memoria motora.

A més, l'augment en la concentracié d'algunes substancies analitzades en mostres de sang preses
immediatament després de l|'exercici com el lactat, la noradrenalina i el BDNF van mostrar clares

correlacions amb la capacitat de retencié de I'aprenentatge motor.

Es a dir, els individus que mostraven concentracions més altes d'aquestes substancies després de
I'exercici eren capagos de retenir millor I'aprenentatge adquirit. En un estudi molt similar, Winter et
al. van observar que la realitzacié de dues carreres de 3 minuts a una elevada intensitat accelerava

I'aprenentatge verbal i millorava la retencié de vocabulari a llarg termini.

En aquest estudi, la concentracié de substancies com el BDNF, la dopamina i I'adrenalina després de
I'exercici va mostrar correlacions amb la millora de I'aprenentatge i la memoria verbal. Estudis
similars han confirmat la mediacié d'aquestes substancies en les millores cognitives produides per

I'exercici en persones d'avangada edat i amb deficits de memoria.

L’exercici fisic modifica la funcid i estructura del cervell a nivell supramolecular

Estudis animals demostren que l'exercici cardiovascular estimula la neurogénesi, angiogenesi i
sinaptogénesi en zones relacionades amb la formaci6 de memoria i la regulacié d'estrés com ara

['hipocampe.

Altres adaptacions supramoleculars estimulades per I'exercici fisic afecten altres teixits cerebrals, com
ara els astrocits i altres cél-lules glials que alimenten i estructuren el teixit neuronal i que també
augmenten de volum amb certs tipus d'activitat cardiovascular. Aquests canvis estructurals van
normalment acompanyats d'altres canvis funcionals com per exemple un augment de la plasticitat i

de la potenciacié sinaptica.

Els estudis amb models animals demostren que hi ha una relacié causal directa entre algunes

d'aquestes adaptacions supramoleculars i el rendiment en tasques que requereixen alguns tipus

® L’'hipocamp és una de les principals estructures del cervell que porta a terme principalment funcions importants
en la memoria i en 'orientacié espacial.
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especifics de memoria i aprenentatge. Aquestes associacions suggereixen que algunes d'aquestes

adaptacions son importants i funcionalment necessaries per optimitzar el rendiment cognitiu.

Només algunes de les adaptacions supramoleculars produides per I'exercici fisic observades en
estudis animals han pogut ser replicats en experiments amb humans. A causa de les limitacions
derivades de I'experimentacié amb humans i la impossibilitat d'analitzar directament canvis en teixits
cerebrals en resposta a I'exercici, qliestions com ara la creacié de noves neurones en zones de

I'hipocamp només s'han pogut demostrar de forma indirecta.

«L’activitat fisica en edats primerenques assegura una
bona salut cognitiva en etapes posteriors de la vida»

Per exemple, Pereira et al. van observar un augment del volum sanguini en el gir dentat de

I'hipocamp en humans de mitjana edat (21-45 anys) després de tres mesos d'exercici cardiovascular.

Curiosament, aquest augment de volum sanguini estava correlacionat a la vegada amb una millora

del fitness cardiovascular i el rendiment en una tasca cognitiva relacionada amb la memoria.

Atés que l'augment de volum sanguini en el gir dentat en rates esta associat a un augment del
nombre de neurones, els autors van concloure que l'augment de volum sanguini en humans és una
demostracio indirecta de neurogenesi com a resposta a l'exercici

cardiovascular.

Malauradament no existeixen estudis que hagin investigat
adaptacions moleculars i, sobretot supramoleculars, en cervells
humans, i encara menys en cervells en ple desenvolupament com és

el cas del dels nens.

No obstant, els resultats d'alguns experiments amb animals

suggereixen que, en general, les respostes del sistema nervids a

I'exercici fisic tendeixen a disminuir amb |'edat.

Per exemple, en animals d'edat més avancada, les adaptacions moleculars i supramoleculars i les
conseglients millores del rendiment cognitiu produides per I'exercici fisic acostumen a ser de menor

magnitud que en animals més joves.

Aquests resultats sén consistents amb la hipotesi que I'adaptabilitat del sistema nervids, el que es
coneix com a neuroplasticitat, disminueix amb I'edat. Des d'un punt de vista practic, aixo reforca la
idea d'ampliar la «reserva cognitiva» establint habits d'activitat fisica en edats primerenques per
assegurar una bona salut cognitiva en etapes posteriors de la vida, en les quals, tot i que el sistema
nervidés encara manté un cert potencial d'adaptacio, les millores cognitives causades per I'exercici son

possiblement més dificils d'obtenir.
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L’exercici fisic modifica l’estructura i funcié del cervell

El desenvolupament de sofisticades técniques neurofisiologiques i d'imatge com
I'electroencefalografia o la ressonancia magneética han permés observar, amb gran detall, com
I'activitat fisica modela aspectes funcionals i estructurals del cervell huma a un nivell macroscopic.
Per exemple, en un estudi transversal Erickson et al. van demostrar que en persones d'edat
avancada hi ha una associacié directa entre el nivell de fitness cardiovascular i el volum de

I'hipocamp.

En un estudi longitudinal posterior, els mateixos autors van demostrar que dotze mesos d'exercici
cardiovascular son suficients per produir un augment del volum de I'hipocamp en subjectes amb una
edat mitjana de 60 anys. El més interessant d'aquest estudi és que I'augment de I'hipocamp es va
associar a una millora de la memoria espacial, la qual cosa suggereix que els canvis produits per

I'exercici tenen rellevancia en la funcié cognitiva.

Altres estudis amb subjectes d'edat avancada han demostrat que I'exercici cardiovascular també pot
millorar I'eficiencia dels patrons d'activacioé cerebral en arees com el cortex cingulat anterior aixi com

la connectivitat entre diverses arees corticals frontals, posteriors i temporals.

«Diversos estudis suggereixen que l'activitat
fisica modula la relacié entre I'estructura i
funcio del cervell en desenvolupament>

Un nombre més reduit d'estudis han analitzat la relacié entre el nivell de fitness i les caracteristiques
estructurals del cervell en nens. Per exemple, Chaddock et al. van observar que nens amb edats
compreses entre els 9 i 10 anys amb uns nivells de VO, max elevats mostraven un hipocamp i
ganglis basals” de major volum comparat amb nens amb nivells de fitness cardiovascular més

reduits.

A més, aquests dos estudis van revelar una correlacié directa entre el volum d'aquestes dues arees
del cervell i el rendiment en tasques que requerien memoria visual i funcions cognitives d'execucio i
control, que realitzen processos d'inhibicié i actualitzacié de la informacié aixi com de la memodria de
treball. Aquestes dades suggereixen que l'activitat fisica modula la relacié entre I'estructura i funcid

del cervell en desenvolupament.

Altres estudis han investigat si el nivell de fitness cardiovascular esta associat a canvis funcionals en
el cervell a edats primerenques. Per exemple, en un estudi que es va utilitzar ressonancia magneética
funcional, nens amb valors alts de fitness cardiovascular van mostrar uns patrons d'activacié cerebral
més eficients en comparaci6 amb nens en pitjor forma fisica i amb valors de VO, max

significativament més baixos. Altres estudis transversals demostren que nens en millor forma fisica

7 Els ganglis basals sén el nucli caudat, putamen, globus pal-lid, nucli subtalamic i substancia negra. Basicament
son agrupacions de neurones situades en la part profunda del cervell (telencefal) i que tenen funcions com per

exemple el control i aprenentatge motor.
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mostren trets diferenciats en algunes zones de l'espectre electroencefalografic durant diferents

tasques cognitives, que estan associats a un rendiment cognitiu superior.

En conjunt, aquests estudis transversals demostren que de forma similar als resultats obtinguts en
investigacions amb subjectes d'edat avancada, un nivell alt de fitness aerobic en nens esta associat
amb diferéncies regionals en estructures i funcions cerebrals. Desafortunadament, hi ha pocs estudis
longitudinals que hagin analitzat modificacions en la funcid i estructura cerebral en nens en resposta
a l'exercici cardiovascular. Tot i alguns resultats interessants falten més estudis aleatoritzats
controlats de qualitat que avaluin l'impacte de I'exercici aerobic, sobretot a llarg termini, en el cervell

tant de nens com d'adolescents.

Els beneficis de I’exercici fisic en la salut cognitiva de nens i adolescents

L’activitat fisica té efectes positius sobre alguns aspectes cognitius en nens i
adolescents

Metanalisis i revisions de la literatura que inclouen un nombre considerable d'estudis han confirmat
que l'activitat fisica té, en general, un efecte positiu sobre la funcié cognitiva en nens. La magnitud
d'aquest efecte és en la majoria dels estudis moderada, pot variar de manera significativa depenent
d'aspectes com el tipus d'exercici realitzat o la funcid cognitiva analitzada.

Segons una metanalisi de Fedewa et al. que inclou 59 estudis, I'exercici cardiovascular és el que més
beneficis reporta a nivell cognitiu per als nens. En canvi, Sibley et al. després d'analitzar els resultats
de 44 estudis, no va observar diferéncies de rendiment cognitiu en relacio al tipus d'exercici realitzat.

En relacié al tipus de funcidé cognitiva, existeix una evidéncia solida de que les funcions executives i
de control, que es gestionen principalment des de zones frontals del cervell, sén possiblement les
meés susceptibles de millorar amb I'exercici cardiovascular, tant en nens com en persones d’edat
avancada. En canvi I'evidéncia respecte a l'efecte de I'activitat fisica sobre altres funcions cognitives

en nens és menys concloent i requereix més estudis aleatoritzats controlats.

Malauradament, no hi ha estudis que hagin analitzat si els beneficis de I'exercici de forga sobre la
cognicid es relacionen amb un tipus de funcié cognitiva especifica o si sdn generals i extrapolables a

qualsevol aspecte cognitiu.

Tan estudis amb animals com estudis amb humans mostren que diferents tipus d'exercici indueixen
canvis especifics en diferents estructures i zones del cervell. Possiblement aquesta especificitat, unida
a la gran variabilitat en el curs temporal d'aquestes adaptacions, explicaria perquée alguns aspectes

cognitius milloren més que altres en resposta a diferents tipus d'exercici.

«Existeix suficient evidencia per recomanar la practica d'activitat
fisica per optimitzar el rendiment escolar en nens»
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Per exemple, un nombre molt reduit d'estudis han investigat els efectes de I'activitat fisica sobre la
memoria en nens. Un d'aquests estudis va comparar els efectes d'una sessié de 40 minuts d'exercici
tipus circuit o de jocs d'equip sobre la memoria verbal a llarg i curt termini en nens de 11 i 12 anys.
Els resultats van mostrar que la memoria verbal a curt termini va millorar només amb els jocs
d'equip, mentre que la memoria a llarg termini va millorar tant després de I'exercici en circuit com

amb els jocs d'equip.

Aquests resultats demostren que, tot i els indubtables beneficis que l'activitat fisica aporta sobre
aspectes cognitius, la relacié entre activitat fisica i cognicié és summament complexa i que no tots els

tipus d'exercici milloren de manera evident tots els aspectes cognitius.

Alguns estudis han investigat la relacié entre el nivell de fitness cardiovascular i diferents aspectes
relacionats amb el rendiment escolar en nens i adolescents. En un estudi paradigmatic, Aberg et al.
van estudiar la relacié entre fitness cardiovascular, intel-ligéncia i rendiment escolar en més d'un
milié d'individus a I'edat de 18 anys. Els resultats d'aquest important estudi van demostrar que el
nivell de fitness cardiovascular estava associat amb el rendiment académic i intel-ligéncia. En canvi,

els valors de forga, no tenien correlacié amb els resultats académics o els d'intel-ligéncia general.

En un altre estudi, Castelli et al. van demostrar correlacions entre el nivell de fitness cardiovascular i
el rendiment escolar general, particularment en matematiques i lectura, en 259 nens en edat escolar.
Individualment, els resultats d'aquests i altres estudis suggereixen que persones joves entrenades
cardiovascularment i que poden utilitzar grans quantitats d'oxigen (VO, max) durant I'exercici

obtenen millors resultats académics.

Atés que alguns estudis no donen suport a l'associacié entre el fitness cardiovascular i el rendiment
academic, una recent metanalisi de la literatura va analitzar 14 estudis longitudinals per establir un
consens respecte a la relacié entre activitat fisica i rendiment academic. La conclusié d'aquest estudi
és concloent: malgrat la necessitat de més estudis de qualitat, existeix avui suficient evidéncia per

recomanar la practica d'activitats fisiques per optimitzar el rendiment escolar en nens.

L’exercici fisic esta associat amb una menor incidéncia d’estats depressius o
d’ansietat i amb una millora de I'autoestima general

Les malalties mentals constitueixen un serids problema de salut publica. Establir I'habit de I'exercici
fisic a edats primerenques pot reduir el risc de patir malalties mentals a llarg termini. En comparacié
amb altres grups d'edat, nens i adolescents mostren una alta prevalenca en alteracions psicologiques

com la depressio, I'ansietat, els trastorns de la conducta alimentaria i la baixa autoestima.

Existeix evidéncia que l'activitat fisica té efectes preventius i de millora sobre els simptomes
depressius i d'ansietat en la poblacié adulta en general. Desafortunadament, i malgrat la seva alta
prevalenca, els efectes de |'activitat fisica sobre aquestes alteracions en nens i adolescents estan

menys estudiats.
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«Practicar exercici fisic a edats primerenques redueix el risc de
patir malalties mentals com la depressio o I'ansietat»

No obstant, estudis recents mostren que els beneficis de I'activitat fisica sobre aquestes alteracions
psicologiques es podrien extrapolar a poblacions infantils. Per exemple, en una metanalisi en la que
es van incloure 5 estudis aleatoritzats controlats es va observar una relacié negativa entre I'exercici
intens i el risc de patir simptomes depressius, tot i que els efectes de l'exercici en nens ja
diagnosticats amb depressio no van ser significatius.

Similars metanalisis han mostrat correlacions negatives entre I'activitat fisica i el risc de patir
simptomes depressius. Alguns estudis han observat efectes positius en nens ja diagnosticats amb
depressio tot i que en aquests casos els efectes de I'exercici semblen ser més moderats.

La magnitud dels efectes de I'exercici sobre I'ansietat és similar
al que s'estableix sobre la depressié. Els nens i adolescents
més actius fisicament tendeixen a mostrar un risc menor de
patir simptomes d'ansietat. De manera similar, I'exercici fisic

millora 'autoestima, almenys a curt termini.

Malgrat I'evidencia que l'exercici fisic té efectes positius sobre
algunes de les alteracions psicoldogiques més comunes en nens
i adolescents, cal realitzar més estudis de qualitat que analitzin
I'efectivitat de diferents tipus d'exercici sobre cadascuna

d'aquestes alteracions.

L’exercici cardiovascular sembla ser el més efica¢ per millorar la salut cognitiva

Les actuals recomanacions respecte a la prescripcié d'activitat fisica per a la millora de la salut en
general en poblacions infantils indiquen que cal realitzar com a minim unes tres o quatre sessions
setmanals d'activitat fisica cardiovascular d'intensitat moderada (40-59% de la reserva de consum
d'oxigen) a vigorosa (60-85% de la reserva de consum d'oxigen). La durada de cada sessié dependra
de la intensitat de l'exercici; no obstant, 30 minuts d'activitat moderada i 30 minuts d'activitat

vigorosa son aconsellables.

«L’exercici de tipus cardiovascular és, possiblement,
el més efectiu per a la salut cognitiva»

Estudis recents indiquen que nens i adolescents poden participar en activitats que incloguin exercicis
de forca o resisténcia muscular sense risc per a la salut o desenvolupament fisiologic. En aquest cas,
es recomanen no més de dues sessions setmanals d'exercici de resisténcia muscular, amb una
intensitat moderada (60-70% de la maxima resisténcia) i realitzant de dos a tres series de 8 a 15
repeticions. Per millorar la mobilitat articular es recomana I'exercici de flexibilitat tres vegades per

setmana.
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Malgrat aquestes recomanacions generals se sap relativament poc respecte a quin tipus d'exercici
fisic és més efectiu per millorar cada aspecte cognitiu i quines son les caracteristiques optimes de
I'exercici pel que fa a la intensitat, freqtiéncia i durada per a una optimitzacié cognitiva. Tota la
informacié acumulada al llarg dels anys i que inclou resultats d'estudis tant amb animals com amb
humans indiquen que I'exercici de tipus cardiovascular és, possiblement, el més efectiu per a la salut

cognitiva.

«La distribucio de breus periodes d’exercici cardiovascular agut
podria optimitzar el rendiment en tasques escolars que
requereixin control cognitiu, atencié i memoria»

Des d'un punt de vista conceptual hi ha dues modalitats classiques d'exercici cardiovascular en

relacié al rendiment cognitiu: I'exercici cardiovascular cronic i I'exercici agut.

* Els estudis que investiguen I'impacte de I'exercici cardiovascular de tipus cronic sobre la
cognicié analitzen millores cognitives després de programes d'exercici de llarga durada
(normalment més de quatre setmanes). En altres paraules, analitzen els efectes generals
de l'activitat fisica regular sobre diferents aspectes cognitius. Aquest tipus d'exercici es
basa en Il'evidéncia bioldgica de que es requereixen estimuls repetits d'activitat fisica per

produir adaptacions duradores a llarg termini que millorin la funcidé cognitiva.

= En canvi, els estudis que analitzen I'impacte de |'exercici cardiovascular agut investiguen
els efectes d'una sola sessid d'exercici sobre la funcié cognitiva. En aquests estudis, els
efectes de I'exercici son avaluats immediatament després o durant la realitzacié de
I'activitat fisica. Un exemple d'aquest tipus d'estudi seria el que avaluaria si 15 minuts de
bicicleta intensa realitzats abans o després d'aprendre una tasca afecta la retencié de

I'aprenentatge o com 6 minuts de carrera d'alt impacte milloren la retencié de vocabulari.

L'exercici cardiovascular de tipus agut té grans possibilitats d'aplicacié en escoles ja que permet
millorar aspectes cognitius especifics depenent de la proximitat temporal de I'exercici respecte a la
realitzacié de la tasca cognitiva. L'Us de l'exercici agut per millorar la funcié cognitiva es basa en
algunes de les adaptacions moleculars de I'exercici sobre el cervell que s'ha explicat anteriorment.
L'alliberament de substancies durant I'exercici com per exemple la noradrenalina o el BDNF estan
associades a un efecte facilitador de la funcié cognitiva.

La distribucié de breus periodes d'activitat fisica d'aquest tipus, organitzats estrategicament, podria

optimitzar el rendiment en tasques escolars que requereixin control cognitiu, atencié i memoria.

En resum

Recents estudis indiquen que I'exercici fisic pot millorar certs aspectes cognitius i també de la salut
mental en nens i adolescents. Per exemple, estudis transversals han demostrat correlacions entre

nivells alts de fitness cardiovascular i el rendiment cognitiu. Nens amb un nivell de fitness
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cardiovascular alt obtenen millors resultats en tests cognitius i mostren adaptacions estructurals i
funcionals especifiques en les zones del cervell involucrades en les tasques cognitives utilitzades. Un
nombre reduit d'estudis longitudinals demostren que I'exercici cardiovascular pot millorar alguns

aspectes de la cognicid en nens.

Les funcions cognitives que requereixen control executiu sén les que més milloren amb I'exercici. Tot
i alguns resultats positius, es requereixen més estudis de qualitat per determinar els efectes de

I'exercici cardiovascular sobre altres funcions cognitives com la memoria.

Existeix certa evidéncia respecte a que nens amb un nivell de fitness cardiovascular alt obtenen
millors resultats académics i que l'activitat fisica en general té un efecte positiu sobre I'aprenentatge

d'algunes tasques escolars especifiques.

Existeixen dades concloents respecte als beneficis de I'exercici fisic sobre simptomes depressius o
d'ansietat en nens i adolescents. Els estudis realitzats fins ara indiquen que I'exercici cardiovascular
és possiblement el més efectiu per millorar la funcid cognitiva en nens. Tanmateix, s6n necessaries
més investigacions per determinar si I'exercici de forca o altres tipus d'exercici reporten aquests
beneficis. A més, és necessari en un futur, definir quins sén els parametres optims de cada tipus
d'exercici fisic per augmentar la seva eficacia en la millora cognitiva i de la salut mental en aquest

grup poblacional.
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2. L'esport en els nhens amb problemes de
conducta

Sabel Gabaldon. Psiquiatra de I'Hospital Sant Joan de Déu (HSJD) i master en
bioetica.

La influéncia de I'esport en la conducta dels nens

Qui hagi visitat el museu del Louvre a Paris, haura vist en un lloc privilegiat del museu, a la part alta
d'una gran escalinata, a una de les seves multiples meravelles: una superba i imponent figura
femenina alada, sotmesa a la sorpresa d'innombrables mirades simultanies i atrapada pels flaixos de

multiples cameres, amb I'afany de retenir l'instant i la seva imatge en un record reproduit.

Tots els que la contemplen semblen rendir-se davant la
bellesa d'una dona, feta de marbre, pero a la vegada

etéria, que prové de la llunyana illa de Samotracia.

La bella deessa amb ales roman algada, orgullosa i en
silenci. No s'aprecia si somriu o si sacseja la seva
cabellera. Mutilada pel temps i la historia, no té cap ni
bracos; tot i aixi és magnifica tal com se la veu,
descansant sobre la proa d'un vaixell que actua de
pedestal de la seva figura, el cos de la qual presenta una

lleu i graciosa torsié.

Va embolicada en un fi xitd, que s'adhereix al cos, deixant
traslluir la seva anatomia immobil. Possiblement és la
millor representacié de la victoria i aixi és el nom com se la

coneix: la Victoria o Niké de Samotracia.

Pot semblar que poc té a veure aquesta introduccié amb un text que té la finalitat de plantejar les
possibilitats de I'esport en nens amb alteracions emocionals, o que s'intenta fer publicitat d'una
coneguda marca comercial esportiva, coincident en el nom, perd sense accent i amb fonética anglesa.

Res més lluny de la realitat.

En la mitologia grega, Niké era la deessa de la victoria, perdo també se I'ha considerat deessa de
I'esport, ja que era la divinitat triada pels atletes que volien guanyar competicions esportives. Des de
1928, coincidint amb els Jocs Olimpics d'Amsterdam, en totes les medalles olimpiques apareix la
figura de Niké. Era habitual que presidis les victories, tant militars com esportives, de fet el seu nom
en grec és un sobrenom que vol dir «victoriosa». Sol ser representada amb ales i portant un palmell

0 una garlanda de llorer.
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Era capac de correr i volar a gran velocitat, i a part d’aquestes, no se li atribuien altres qualitats
extraordinaries. Companya de jocs de Palas Atenea, se la considerava simplement com portadora de

bona sort.

Una de les finalitats de la mitologia grega, ha estat la de representar d'una manera antropomorfica
les passions i les emocions i curiosament amb Niké, que la fan germana de Bia (la Violéncia), Zelo (el
Fervor) i Cratos (la Forca). Es curids que algli que conviu amb la violéncia, la forca i el fervor pugui
transmutar aquestes emocions a través de l'esport, de la mateixa manera que va transmutar, a

través de la historia, les victories militars en victories esportives.

Caldria fer-se la pregunta de si la practica esportiva podria ser un factor d'ajuda a la transformacié o
canvi de certes conductes, tant les disruptives, com en les dificultats de socialitzacié en el nen.

Es un fet comU que en I'assisténcia psiquiatrica i psicoldogica amb nens, molts pares preguntin fins a
quin punt és adequat o desaconsellable la practica d'una determinada activitat esportiva o recreativa
pel seu fill, bé perquée pateix alguna dificultat emocional o bé perque té dificultats en controlar els

seus impulsos o té algun problema en la seva socialitzacio.

L'informe del Fons de les Nacions Unides per a la Infancia (UNICEF) «Esport, recreacid i joc» de
2004, defineix I'esport com qualsevol modalitat d'activitat fisica que contribueixi al bon estat fisic, al
benestar mental i a la interaccio social. Entre aquestes modalitats d'activitat fisica es troben el joc, la

recreacid, I'esport informal -organitzat o competitiu- i els jocs o esports autoctons.

«La practica esportiva podria ser un factor d'ajuda
a la transformacio o canvi de certes conductes»

El joc, especialment entre els nens i nenes, es refereix a qualsevol activitat fisica que sigui divertida i
impliqui participacié. En general, no té estructura i no esta dirigit per un adult, sent fonamental per al
desenvolupament fisic, emocional i social del nen. Els jocs queden enquadrats sota unes
caracteristiques generals propiciades pel desenvolupament evolutiu del nen. L'esport el definim com
una activitat de tipus fisic, reglamentada i codificada, implica regles o costums i, sovint, competencia.
La recreacid és més organitzada que el joc, i gairebé sempre consisteix en passatemps actius des del

punt de vista fisic.

Es pren com a base la premissa que l'esport, plantejat des d'un disseny pedagogic adequat, és
generador de valors socials i personals molt positius. La seva practica grupal i individual contribueix a

la formacid integral de la persona.

L'esport i I'educacié fisica es converteixen en un escenari excepcional per a la transmissié vivencial de
valors. Perd, qué s'entén exactament per valors? Quins pot generar la practica fisica? Son tots
desitjables? Quan es parla de «valor» es concep com un principi normatiu que presideix i regula el
comportament de les persones en qualsevol situaciéo i moment, és una cosa emocional que assoleix

allo racional, com a creenca i conviccid que guia l'existéncia humana.
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Com es pot observar més endavant, en el capitol d'aquest informe que tracta sobre I'esport com a
transmissor de valors, aquests es constitueixen com a model ideal de realitzacid personal, que
s'intenta plasmar en la conducta, en la manera d'actuar, reaccionar i viure; a més, son la base de la
visio i interpretacid del mén. No sén observables ni avaluables ja que sén ideals abstractes que

representen creences, veritats i cosmovisions.

«L'esport aporta molts beneficis a nivell emocional:
ajuda a la socialitzacio, a superar la timidesa, a frenar
la impulsivitat i a guanyar responsabilitat»

Es pot afirmar que l'esport és educacid, ja que té associats uns valors que son essencials en la
formacio de la personalitat i de les habilitats socials, com son la tolerancia, la solidaritat, I'esforg, el
sacrifici, el respecte als altres i a les normes, |'esperit d'equip, el joc net, el compromis, la forca de

voluntat, I'autoestima, la perseveranca i, com a llenguatge universal, és una font de coneixement.
Son coneguts els beneficis, a nivell emocional, de la practica de I'esport en nens i adolescents:

1. Ajuda a la seva socialitzacio

Ensenya a seguir normes

Ajuda a superar la timidesa

Frena els impulsos excessius

Contribueix a ser col-laborador i menys individual

Fa reconéixer i respectar que existeix o pot existir algl que en sap més

N o kA wWw N

Ensenya a tenir responsabilitats

Els nens gaudeixen de l'esport per les recompenses intrinseques que proporciona: plaer i diversié,
acceptacié pels companys, l'excitacié de la competicid, I'experiéncia dels elements que componen el

joc i la sensacié de benestar.

Les recompenses extrinseques, com els trofeus, sén molt secundaries a la satisfaccié que reben els

nens per la seva participacié amb altres nens en la situacié de joc.

Perd també és cert que la practica esportiva, tant en els seus entrenaments com en competicid, pot
ser l'escenari on s'expressin, de diferent manera, els problemes i dificultats del nen, i aquest és un
element molt important a tenir en compte per poder individualitzar les indicacions d'una practica

esportiva adequada.

En incomptables ocasions s'ha sentit dir o s'ha esmentat la famosa cita llatina «mens sana in corpore
sano». Gastada i mal interpretada frase del poeta roma Juvenal, ja que el seu sentit original no és
associar una «ment sana en un cos sa» a l'exercici, sind el d'aconseguir un esperit equilibrat en un

cos equilibrat.
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Pero és cert que a part d'entrenar el cos, I'exercici fisic també entrena la ment. L'exercici fisic millora
i exercita la funcié mental, destacant la memoria, I'agilitat, la flexibilitat i la rapidesa mentals entre

altres i finalment perqué aporta una gran sensacié de benestar.

Si es crea I'habit de la practica esportiva des de la primera infancia, pot ser que s'estalviin problemes
quan el nen arribi a l'adolescéncia. L'esport ajuda als nens a desenvolupar-se fisicament i
mentalment, a estar sans i a relacionar-se d'una forma saludable amb altres nens. Estar en forma és

estar sans. I aquesta és una regla general.

De la mateixa manera que en el cas dels adults, els nens han de trobar i practicar un esport que els
hi agradi. Al principi pot ser feixuc iniciar un esport i seguir-ne el ritme, pero si el nen té el suport, la

determinacié i la seguretat dels pares, tot fluira.

«L'esport pot ser I'escenari on s'expressin els problemes i
dificultats del nen, i cal tenir-ho en compte per poder
individualitzar les indicacions d'una practica esportiva adequada »

No es pot oblidar que els més petits han de fer exercici i que es diverteixin a la vegada. D'aquesta
manera es notara un augment en la seva autoestima i la pérdua d'alguna por que pugui existir.

L'esport els ajudara a guanyar més confiancga en si mateixos i a relacionar-se millor amb els altres.

L'exercici de I'esport com a opcié recreativa és una activitat d'un alt potencial per al
desenvolupament de la personalitat dels individus, eleva I'autonomia, els estats d'anim, la capacitat
de treball i els nivells de coneixement.

En la sensacid subjectiva de benestar, sembla jugar un paper decisiu la secrecié d'endorfines induida
per exercici intens i repetitiu, afavorint també el procés de maduracid psicologica i desenvolupament
psicomotor. Des del punt de vista de la psicologia social I'esport compleix una triple funcio:
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= Entrenament
= Identificacid

= Aprenentatge i formacié d’una consciéncia de grup

Hi ha una manca de literatura cientifica respecte la importancia de l'esport com a ajuda en el
tractament de trastorns psicopatologics, especialment a I'hora de definir quan es considera
beneficiés. Els psiquiatres de nens han de comencgar a investigar l'esport amb la finalitat de
desenvolupar una major comprensié de com les diferents activitats esportives poden millorar la salut

mental i fisica de la joventut.

Se sap que l'activitat fisica té efectes potencialment beneficiosos per a la depressid menor, aixi com
per a la reduccidé dels nivells d'ansietat, pero I'evidencia cientifica és limitada. L'activitat fisica pot

conduir a millores en l'autoestima, almenys a curt termini.

Com s'ha descrit en l'anterior capitol, hi ha treballs en els quals es descriu que l'activitat fisica
rutinaria pot estar associada a un millor rendiment cognitiu i academic. En el mateix sentit, hi ha
estudis que mostren associacions negatives entre la salut mental i la conducta sedentaria.
L'associacio entre activitat fisica i la salut mental en els joves és evident, tot i que calen més estudis

de qualitat en aquest sentit.

«En nens i adolescents el sentiment de pertinenca
a un equip desenvolupa una sensacio de seguretat
i de positivisme cap a la vida»

En els nens victimes de maltractaments s'ha evidenciat que la participacié en esports d'equip,
esmorteeixen les conseqliencies negatives de victimitzacié, disminueixen la seva depressié i sén
menys agressius. Curiosament, en els nens victimes de maltractaments que formen part d'un equip
esportiu, s'observa menor incidencia d'infringir maltractaments amb el temps; crida I'atencié que la

participacié en esports individuals no proporciona efectes similars.

En els nens, els problemes per gestionar d'una manera adequada les relacions socials creen
sentiments de solitud i una molt baixa autoestima. En canvi, el sentiment de pertinenga a un grup, a
un equip, desenvolupa en els nens i adolescents (principalment) una sensacié de seguretat, de
positivisme cap a la vida que els porta a realitzar amb més éxit qualsevol activitat que es proposin.

Cal intentar trobar activitats constructives en les que el nen gaudeixi i pugui compartir amb la familia.

En qualsevol activitat esportiva, els nens impulsius poden beneficiar-se si aprenen a canalitzar
aquesta activacio per potenciar les seves destreses. Les arts marcials que combinen concentracio i
desplegament de forca immediata poden ser especialment Utils per aprendre a controlar la
impulsivitat (excepte en el cas de nens que, a més, presentin un component antisocial o

d'agressivitat amb les persones).

«L'esport és un excel-lent vehicle per
reduir I'agressivitat en els nens»
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L'agressivitat en els nens és un dels temes que més preocupacié genera a les families. Molts pares no
saben com controlar l'agressivitat que tenen els seus fills, alguns pensen que amb un mastegot o
renyant-los és la millor manera perqué els nens deixin de tenir aquest tipus de conducta. Tal
pensament és erroni, ja que en comptes d'ajudar el comportament, fan que sigui més agressiu en el

seu entorn.

Afortunadament, se sap que l'esport és un excel-lent vehicle per reduir I'agressivitat en els nens, a

més que ajuda a millorar el seu comportament i controlar les seves emocions.

L’'esport en nens amb TDAH?

Es important fer esment a la dificultat per fer esport que tenen els nens amb Trastorn per Déficit
d'Atencié i Hiperactivitat (TDAH). Generalment es déna menys valor del que s’hauria de donar a
I'esport, com una de les activitats en la vida d'aquests nens que té una gran influéncia en el seu
desenvolupament fisic i mental, a més de facilitar la seva socialitzacié i integracié dins del grup dels

seus companys.

Es curiés, a més, que aquest trastorn, d'elevada prevalenca en nens i adolescents, ho sigui també en
la practica esportiva i d'elit, per l'important nombre d'atletes i esportistes de disciplines individuals
que han tingut aquest antecedent médic en la seva infancia. Caldria citar com exemples a dos

coneguts esportistes:

= El primer, Usain Bolt, descrit de nen com indisciplinat i entremaliat, mai es podia quedar
quiet i no parava atencié a les explicacions dels professors. Finalment, li van detectar
TDAH. A l'escola d'Usain Bolt, a Jamaica, van saber canalitzar la seva hiperactivitat

mitjancant I'atletisme.

= El segon, Michael Phelps, el nedador més rapid de la historia, va ser diagnosticat als nou
anys de TDAH.

Pero cal anar amb compte amb els exemples, s’ha de tenir en compte que aquests grans esportistes
han arribat on han arribat no per tenir TDAH, sind per la seva bona habilitat per aquests esports, pel
gaudi que tenien en la seva practica, per la perseveranca i la constancia i el suport de la familia i els

entrenadors.

Cal no caure en l'equivoc de suposar que els nens amb TDAH tenen de per si més habilitats per ser

esportistes, sobretot perquée en la gran majoria dels casos sol succeir just el contrari.

«Esportistes d'elit diagnosticats amb TDAH com
Usain Bolt o Michael Phelps van saber canalitzar
la seva hiperactivitat a través de l'esport>»

8 El TDAH és un trastorn del comportament molt prevalent caracteritzat per una distraccié que va de moderada a
greu, periodes d’atencid breus, inquietud motora, inestabilitat emocional i conductes impulsives.
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Els nens amb TDAH tenen la mateixa dificultat en els esports que la que tenen a classe, perd poden
tornar-se molt més greus en la practica esportiva. Aquests nens presenten una manca d'habilitats en
I'aprenentatge que afecten I'organitzacid, el coneixement espacial, i els conceptes i estratégies del

joc. Estructuracio, ordre i no distraccié soén les claus per a I'éxit en els esports.

A més de la distraccid pel seu déficit d'atencio, altres factors obstaculitzen I'éxit d'aquests nens en els

esports:
1. La dificultat a seguir instruccions, volent sovint saltar-se les regles i anar directes al joc.

2. La impulsivitat actuant abans de pensar. Son dirigits més pels impulsos que per les
estratégies i regles que son part de I'esport. Tenen dificultat per esperar els seus torns i

guedar-se en posicid, especialment durant I'entrenament.

3. La inatencidé. Esports com el basquet, que requereix que el nen presti una atencio
moderada durant els periodes en els quals no esta participant en un paper protagonista
del joc, sbén particularment descoratjadors. Els nens amb TDAH sén sovint sorpresos

distrets o fent broma durant els intervals de poca accié.

4. La baixa tolerancia a la frustracio. Perdre és especialment dificil d'acceptar per aquests
nens i pot donar lloc a atacs de rabia i altres comportaments inadequats o fins i tot

fisicament agressius.

5. La manca de coordinacié a nivell motriu que sovint pateixen alguns nens amb TDAH, a
més dels seus ja coneguts problemes d'atencid i impulsivitat, poden fer que tinguin

problemes en la practica esportiva i en I'adequada participacié en jocs grupals.

Pels nens que estan sota tractament farmacologic, si la dosi de la medicacié esta funcionant bé, el
nen estara molt menys hiperactiu, distret i impulsiu. Molts nens que prenen la seva medicacié estan
tan bé que no necessiten consideracions addicionals. Pero la majoria dels experts estan d'acord que
els esports individuals sén millors que els esports en equip per als nens que tenen TDAH menys

controlat.

Quins esports els hi poden anar millor?

Conéixer quins sén els esports amb els quals tenen més dificultats i a qué es deu aquesta dificultat,
ajudara a recomanar-los quina pot ser la practica més beneficiosa i també a treballar sobre les
possibles adaptacions i intervencions que millorin el seu rendiment i la participacié en tot tipus de

jocs de grup.

Essencialment, els nens amb TDAH solen tenir especials dificultats per practicar jocs d'equip. Encara
que solen preferir el futbol o el basquet com a primera opcid, i no és estrany pel pes cultural i

mediatic d'aquests esports, aviat s'adonen que les seves qualitats fisiques no son les més idonies, ja
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que molts tenen problemes de coordinacid i aix0 els resta habilitat. En el futbol, ja des de molt aviat,
queden relegats a cobrir el lloc de porter o, com a molt, el de defensa; molt pocs juguen de

davanters.

A tot aix0, també se sumen altres dificultats que influeixen en la practica d'aquest esport i en el joc
grupal, i és que se centren principalment en una baixa capacitat d'atencid, concentracio i planificacié i
que donen lloc a dificultats per seguir i anticipar les jugades i per coordinar la seva posicid i els seus
moviments amb els altres jugadors. També presenten dificultats per integrar i memoritzar les

seqlieéncies de moviments tactics i jugades pautades per I'entrenador.

A tot aix0 caldra sumar-li que, en alguns casos, el seu esperit excessivament competitiu, la
impulsivitat cognitiva i la baixa tolerancia a la frustracié fan que entrin en conflictes i discussions
freqlients amb els altres durant el joc i tendeixin a trencar les regles i a cometre més faltes; com a
conseqliéncia, aixdo fa que els altres companys tendeixin a aillar-los i no els deixin participar

normalment en el joc.

«Els esports individuals son millors que
els esports en equip per als nens amb TDAH »

Sovint no miren als altres jugadors propers i acaben colpejats o ferits durant els jocs. En basquet
aixo pot ser fins i tot pitjor, ja que han d'aprendre les jugades i anticipar moviments i estratégies.
Aquestes son exactament les coses que les persones amb TDAH no fan bé. Tenen dificultat en
entendre les zones i com es treballa la defensa. Els nens amb TDAH només volen aconseguir la pilota
i acaben frustrats perqué el basquet exigeix que el jugador exerceixi diverses habilitats a la vegada,

com saltar, passar i correr.

Es una experiéncia descoratjadora, I'experiéncia oposada a la qual el nen amb TDAH hauria de tenir.
Es més probable que tinguin més éxit en els esports individuals com natacid, salt, lluita lliure, arts

marcials i tennis o encara en esports menys comuns, com esgrima i equitacio.

Es més facil per a aquests nens concentrar-se quan
tenen contacte directe amb els seus entrenadors i
actuen millor quan aconsegueixen molta atencio
individual dels mateixos. Encara que aquests esports
siguin individuals, els nens amb TDAH obtenen molts
dels beneficis socials d'estar en un equip, perque

sovint sén entrenats en grup amb altres nens.

Per aquest motiu, aquests joves poden ser bons \
practicant el ciclisme, I'esqui, I'hoquei (sobre patins),

el surf, l'equitaci6 o el motociclisme, per a la G\

realitzacié dels quals el més important és la forga del \

tronc i de les extremitats.
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També poden ser especialment bons en esports individuals com la natacid, el tennis, les arts
marcials, i I'atletisme, en els quals no hi ha exigéncies quant a coordinacié amb altres jugadors ni la
participacid en jugades col-lectives. En la natacid, lluita lliure i tennis, estan sovint en equips. Només

I'esforg i la instruccié sén individuals.

Tot i aixi, els esports individuals no son aptes per a tots els nens amb TDAH. El jove inestable que
sigui propens a explosions quan es troba sota pressidé pot estar millor en la reserva. En |'esport

individual tota la pressid recau en l'individu.

De fet, els pares son la clau a I'éxit en els esports per a la majoria dels nens amb aquest trastorn,
sabent detectar les seves bones capacitats i donant-los suport per poder desenvolupar-les.
L'important és, per tant, coneixer el nen amb TDAH per buscar les activitats d'oci més adequades per
desenvolupar la seva autoestima i el seu bon potencial. Particularment quan sén joves i estan
seleccionant activitats a seguir. Poden ajudar en la recerca de quin és el millor esport per al seu nen,
en esbrinar en quin esta més interessat, o quin s'ajustara més a la seva personalitat. No hi ha una

férmula per aix0, ja que cada nen amb TDAH és diferent.

Un tipus d'activitat que es promou és el de les arts marcials, com el taekwondo. Les arts marcials
requereixen molt control. S'aprén a controlar el cos i els moviments sén suaus. A més, els professors
instrueixen més del que entrenen. Per exemple, quan mostren gradualment al nen com fer alguna

cosa pas a pas, hi ha poca oportunitat per a la distraccio.

«Els pares son la clau a I'éxit en els esports per a la majoria dels
nens amb TDAH, sabent detectar les seves bones capacitats i
donant-los suport per poder desenvolupar-les»

Un avantatge perdurable de les arts marcials prové de I'Us de rituals com el de reverenciar
I'instructor. Els rituals sén bons per als nens amb TDAH perqué produeixen un comportament

automatic.

Les arts marcials poden ajudar els nens amb TDAH a acceptar, desenvolupar i utilitzar els rituals en
altres arees de la vida. Fins i tot els esports individuals requereixen modificacions per part de

I'entrenador per a nens amb TDAH.

Les modificacions en els esports d'equip han de ser dissenyades per mantenir el nen actiu i dedicat a

I'esport, amb estratégies que pretenen minimitzar el «temps mort» amb la pilota i I'avorriment.

Pero, qué podem fer per ajudar-los en els esports d’equip i en els jocs de grup?

= Es molt important utilitzar un suport visual per explicar les normes del joc o les tactiques i
jugades que es volen assajar, per després deixar-les en un lloc visible i que sigui facil que

puguin ser consultades.
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= Cal ensenyar-los a interioritzar les jugades, regles i moviments mitjangant instruccions
gue guiin pas a pas tot alld6 que es pretengui ensenyar. Donar-los les jugades en un paper
amb un suport visual per facilitar-los I'aprenentatge i que ho puguin repassar fora de

I'entrenament.

= Disposar d’altres jugadors de suport, que els supervisin i recordin com han de participar

en les jugades i els marquin la seva posicié si I'obliden.

= Utilitzar un sistema de punts que recompensi el fet d'haver assolit els objectius. Per
reforcar I'aprenentatge i el manteniment de les conductes, és més efectiu premiar els
bons comportaments que castigar els incorrectes. Es preferible involucrar tot el grup en
aquest sistema.

= Utilitzar el «time out’» quan no es compleixin les normes del joc o estiguin realitzant
conductes que dificultin el normal desenvolupament del joc. Per exemple: 5 minuts fora

del camp sense jugar.

= Utilitzar un sistema d'avisos per corregir la conducta. Targeta groga, taronja, vermella...
per advertir sobre alldo que no estan fent bé i donar-los I'oportunitat de canviar el seu

comportament si no és l'adequat.

= Transmetre’ls valors positius, com donar major importancia a [|'aprenentatge, la

participacio i la cooperacié dins del grup, que a la victoria.

= Amb aquestes pautes, es millorara el seu rendiment i s'afavorira la participacid i
integracié en el grup, amb el conseglient benefici en la seva autoestima i confianca en les

seves propies capacitats.

«L'esport no només és saludable per al cos, també
serveix per a que el nen aprengui a gestionar
les seves propies emocions »

Com a conclusid, s'ha de deixar constancia que fer esport pot ajudar a millorar el comportament dels
nens, i és beneficiés també per millorar I'autocontrol, la disciplina i ajuda a canalitzar emocions

negatives com l'agressivitat.

Fomentar la practica esportiva no només és saludable per al cos també ho és per aconseguir que els
nens adquireixin habilitats cognitives com I'autocontrol. Un nen que té emocions negatives pot
canalitzar-les practicant esport i d'aquesta manera aprendre a gestionar millor les seves propies

emocions.

9 En esport, el «time out» o temps mort és una interrupcié del joc sol-licitada pel capita o I'entrenador per reunir-
se amb I'equip i donar instruccions, reorganitzar la tactica o donar anims. La durada del temps mort depen de la
normativa de cada esport.
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3. La transmissio de valors a través de I'esport

Francesc Torralba. Director de la Catedra Ethos de la Universitat Ramon Llull.

El que s’aprén fent esport

L'esport és, essencialment, una ocasié per a I'adquisicié de valors. Es una ocasid, una possibilitat
essencial que ofereix la societat per adquirir certes virtuts, que sén extrapolables a molts altres

camps: a la vida familiar, a la vida professional, a la vida civica.

A més de ser una ocasio per a I'adquisicid de virtuts, és una ocasiod per enfortir el caracter. L'esport
és un petit laboratori per afrontar les contrarietats. I aix0, en certa manera, forma caracter,

I'esculpeix.

L’esport és essencialment un mirall del que s’esdevé a la societat global. Es a dir, 'activitat esportiva
és un petit mirall en qué es reflecteix el més sublim i també alld més mesqui de la societat on vivim.
Es un fenomen ambigu en el qual hi caben actituds optimes, nobles, belles; perd també actituds,
formes i estils de comportament mesquins, que no estan a l'algada de la dignitat humana. La practica
esportiva és un petit reflex del que en el fons s’esdevé a la societat de masses. Hi podem veure el

millor i el pitjor.

«L’esport és un mirall del que s’esdevé a la societat global,
s’hi reflecteix el més sublim i allo més mesqui»

El que es tractara d’escatir aqui son les optimes possibilitats que ofereix I'esport en I'educacioé dels
infants i adolescents, sense deixar de dir que també s'hi detecten expressions de la societat del
consum, de l'esclavatge pel consumisme vorag. Massa sovint, |I'esport es converteix en excusa per
consumir productes que no sén necessaris, perd que els venen i els mostren com a absolutament
indispensables. També és l'expressié del consumisme salvatge en el qual estem immerses a les

societats occidentals.

La practica esportiva és essencial per al desenvolupament integral de l'infant i de I'adolescent. Ja es
pot trobar en uns fragments extraordinaris de La Politica d’Aristotil, i ja abans, en La Republica de
Platd en la que diu que el ciutada bo, optim, hauria de passar per una pedagogia que integrés
I'exercici fisic. Aix0 escrit de la ma de dos dels més genials pensadors de la historia del pensament

occidental, fa pensar.

L'afany de superacié d’un esportista prové de la lluita contra un mateix, perdo també del desig de
superar l'altre. Hi ha dos elements a tenir en compte: en l'esportista la lluita és contra si mateix i
aqui rau la diferéncia entre competéencia i competitivitat. EI que I'esportista exemplar cerca és ser el
més competent possible en aquella determinada practica. Aix0, de retruc, el portara a ser excel-lent i,

probablement, millor que els altres.
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Enfront de la vida atrafegada de la ciutat, I'esport es presenta com un espai que permet, en part, un
isolament d’aquelles continuitats de la vida habitual. Es un espai de purificacié. Fins i tot, per a
alguns, és un corrector de l'estil de vida; els és necessari per poder desenvolupar l'estil de vida que
tenen. Es un espai de paréntesi en qué es produeix una fractura del temps i hi ha una purificacié de

totes aquelles cabories que sén 'objecte d’atencio.

«L’esport es presenta com un espai que permet un
isolament d’aquelles continuitats de la vida habitual»

L'esport, sobretot el realitzat en un espai natural, comporta una unié amb la natura. En I’'esport hi ha
una relacid de muatua dependéncia amb la natura: I'aigua oposa resistencia al nedador; les ones
permeten que el windsurfista pugui lliscar; el corredor necessita un terreny solid per poder exercir la
seva activitat. La naturalesa no és tan sols |'escenari on es desenvolupa I'esport; sind la seva condicio

de possibilitat.

L'esport és una experiéncia d’unitat amb un mateix, amb la natura i amb els altres. L'esport uneix,
encara que també pot separar, i aix0 es pot detectar en una societat plural com l'occidental. Es un

espai de cohesié de primer ordre.

Valors nobles i estils de vida

Els valors configuren el caracter de la persona i, encara que son invisibles i intangibles perqué no es
veuen ni pesen, donen fortalesa a l'esperit i li permeten desenvolupar-se al llarg de la seva
existéncia. Per aix0, els valors son per viure’ls i per gaudir-ne. No son enteleéquies abstractes que son
alli, en un mdn distant i llunya de I'home, sind que formen part de la vida i, a través de I'educacio, cal

desvetllar-los i enfortir-los.

Educar en valors significa ajudar els infants i els adolescents a descobrir els valors latents en la seva
consciéncia i a donar-los-hi consisténcia i solidesa a través de I'exemple i del testimoniatge. Els valors
no es poden aprendre d'una manera objectiva, com si fossin dades geografiques o realitats
numeriques, sind que s’han de comunicar d’'una forma indirecta i subjectiva. Es transmeten a través
de la vida que porta un determinat subjecte i, la majoria de les vegades, d'una manera indirecta, és a

dir, sense referir-se explicitament al valor en questio.

«Els valors configuren el caracter de les persones,
donen fortalesa a I'esperit i permeten
desenvolupar-nos al llarg de la vida »

Certament, hi ha valors que ens ajuden a viure amb més plenitud la nostra vida, tots i cada un dels
moments que ens toca viure, perd també hi ha contravalors o valors negatius, que erosionen
greument el caracter i que fan que la nostra quotidianitat sigui encara més crua i més dificil. Els

valors ens ajuden a veure el costat bo de viure, mentre que els contravalors ens priven del goig de
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viure. La realitat, en si mateixa, és neutra, perd segons la nostra mirada adquireix una tonalitat o bé

una altra.

Els valors es manifesten en les nostres accions i omissions, en les nostres paraules i també en els
nostres silencis. Perd una cosa son els valors que diem que tenim i una altra cosa, ben diferent per
cert, son els valors que realment vivim en la nostra vida. Per esbrinar els valors que mouen una
existéncia cap a un determinat horitzé de sentit, no hi ha altra manera d’investigar-los que fixant
I'atencid en la manera com es desenvolupa aquella vida. A través dels seus moviments, podrem anar
esbrinant quins son els valors reals que fan moure aquella vida en una determinada direccid. Els

valors sén com horitzons de referéncia que orienten la nostra vida vers un determinat sentit.

«Una cosa son els valors que diem que tenim
i una altra cosa, ben diferent,
son els valors que realment vivim»

Vivim en un mon on no hi ha un Unic horitzd de sentit. Els humans donem sentit a la nostra vida de
maneres molt diferents i aixd explica que la nostra nocié de temps i d’espai també sigui molt diferent.
Quan afirmem que quelcom té valor, estem dient que val la pena dedicar-hi temps i esforg i que
aquest temps i que aquest esforg que hi estem posant té sentit. Mentre que quan quelcom no té valor
per a nosaltres, tampoc no té sentit dedicar-hi temps i esforc. Hi ha, doncs, una intima relacié entre

temps, sentit i valors.

@
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Els valors ens ajuden a viure amb intensitat la nostra quotidianitat i, quan vivim coherentment la
nostra vida amb els nostres propis valors, ens sentim profundament feligos. De fet, hi ha una estreta
relacié entre valors i felicitat. La felicitat és, a grans trets, la vida ordenada, 'existéncia harmonica i
equilibrada. Quan hom, en canvi, viu la seva vida en oposicié constant amb els valors que sent dins
de la consciéncia, se sent infelic i buit. Quan, d’altra banda, és capac de projectar en la seva

existéncia, en la vida de cada dia, els valors que bateguen en la seva consciéncia, la seva vida adopta

42



L’ACTIVITAT FISICA MILLORA L'APRENENTATGE I EL RENDIMENT ESCOLAR
Els beneficis de I’'exercici en la salut integral del nen

una forma ordenada i bella, no hi ha fractura entre I'home exterior i I'home interior, aleshores hi ha

transparéncia.

«Quan vivim coherentment la nostra vida amb els nostres
propis valors ens sentim profundament felicos »

Educar en valors els infants i adolescents a través de I'esport

L'esport, tal com s’entén modernament, desenvolupa i fomenta uns valors, com ara la recerca d’una
millora constant, el domini de les emocions, el treball ascétic de preparacié llarga i continua per
assolir un objectiu no immediat, la paciéncia, el sacrifici, la constancia, I'acceptacio de la derrota com
a cami de superacio, la cooperacié amb altres persones per assolir un objectiu comu, la rendncia al
propi bé en benefici del grup, el respecte i valoracid de les capacitats dels companys i dels adversaris
o0 la solidaritat entre els companys, qualitats humanes indispensables per adquirir la maduresa

necessaria per viure una existéncia lliure, responsable i plena.

En aquest sentit, pot considerar-se |'esport com un espai d’aprenentatge social de les normes de

comportament i dels valors civics de la nostra societat.

Es especialment rellevant en I'educacié dels infants i adolescents, ja que a través de la practica
esportiva, adquireixen una serie d’habits i de virtuts que sén basiques per al seu desenvolupament

integral.

«Es pot considerar I'esport com un espai
d’aprenentatge social de les normes de
comportament i dels valors civics de la nostra societat»

L'esport, com a practica i espectacle, desvetlla sentiments i emocions properes als descrits en les

experiencies religioses.

Primerament, la practica esportiva genera una experiéncia interior en l'esportista, ja sigui per les
substancies quimiques generades per l'organisme (endorfines), per les emocions provocades per una
practica de risc, pel cansament fisic que déna pas a una sensacié d’infinitud o pel fet de ser el centre

d’atencié d’una multitud que el contempla emocionada.

Aquesta vivéncia pot ser qualificada d’experiéncia cimal (segons I'expressié d’Abraham Maslow!?),
limit, portadora de sentit, de realitzacié personal, d’autoconeixement, de llibertat i plenitud estética,
canalitzadora de l'agressivitat, alliberadora de tensions o catalitzadora d’emocions positives (veure

figura 1).

10 Abraham Maslow fou un estudiés de la psicologia humanista famds per establir la jerarquia de necessitats de
I'ésser huma, coneguda com a piramide de Maslow, sobre la motivacié. Maslow formula en la seva teoria una
jerararquia de necessitats humanes i defensa que conforme es satisfan les necessitats més basiques (part
inferior de la piramide), els éssers humans desenvolupen necessitats i desitjos més elevats (part superior de la
piramide).

43



La transmissi6 de valors a través de I’'esport - Francesc Torralba

Figura 1. Piramide de Maslow o jerarquia de les necessitats humanes.

Moralitat, creativitat, Autorrealitzacié
espontaneitat, manca de Autorreconeixement,
prejudicis, acceptacié de fets, confianga, respecte, exit
resolucié de problemes
Reconeixement
ﬁ?ﬁ?ggltasffjill Afiliacio Seguretat fisica, de
feina, de recursos,
moral, familiar, de
salut, de propietat
Seguretat privada
Respiracio,
alimentacio, descans, Fisiologia

sexe, homeostasis

Font: Elaboracié propia (2013).

A més, des del punt de vista de l'espectador, el seguiment de I’'encontre esportiu també provoca

emocions diverses entre el public assistent o participant a través dels mitjans de comunicacio.

«Un bon esportista ha de ser honest, lleial, moralment fort,
perseverant, sociable, magnanim, tenir esperit de col-laboracio i
capacitat de convivencia i participacio»

El seguiment multitudinari i els estats d’exaltaci6 i excitacid que produeixen indiquen la necessitat
d’identificar-se amb un grup més enlla de la propia individualitat (experiéncia de relligament social,
relacié interpersonal, socialitzacid, integracié social, experieéncia de comunid) i de transcendir la
quotidianitat cercant altres sentits a l'existéncia (sentiment de pertinenga a un grup o a una

comunitat nacional).

L'esport és confrontacio lleial i generosa, lloc de trobament, vincle de solidaritat i d’amistat. Pot ésser
una auténtica cultura quan l'ambient on es practica i I'experiéncia que es realitza sén oberts i
sensibles als valors humans i universals pel desenvolupament equilibrat de I'ésser huma en totes les

seves dimensions.

Per ser un bon esportista son indispensables I’honestedat amb un mateix i amb els altres, lleialtat,
forca moral, a més a més de la forca fisica, perseveranga, esperit de col-laboracié i sociabilitat,
magnanimitat, generositat, amplitud de pensament i de cor, capacitat de convivéncia i de

participacio.

L'esport és joia de viure, joc, festa i, com a tal, cal valorar-lo i potser rescatar-lo dels excessos del
tecnicisme i del professionalisme mitjancant la recuperacié de la seva gratuitat, de la seva capacitat
d’estrényer vincles d’amistat, d’afavorir el dialeg i I'obertura dels uns envers els altres, com a

expressio de la riquesa de I'ésser, molt més valida i apreciable que el tenir.
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Valors que adquireixen infants i adolescents a través de l'esport

La fortalesa

La fortalesa és la capacitat de mantenir ferm I'anim davant d’una situacié dificultosa. La persona
forta, no en un sentit fisic, sind en el sentit étic de la paraula, és capag d'afirmar positivament el seu
domini sobre el mon, que té necessitat de formular grans proposits i de perseguir-los amb decisid

enérgica, fa resplendir aixi la seva propia superioritat.

Diem que algu és fort quan és capac d’afrontar les seves propies decisions lliures, mentre que diem
que algu és feble quan s’'acovardeix o s’acomplexa davant el vertigen de la seva propia llibertat.
Llastimosament, el sentit fisic de la paraula fortalesa ho embolcalla tot, i cada cop perdem més de
referéncia el seu sentit genuinament etic. Els models que ens ofereix la cultura audiovisual no
destaquen per la seva fortalesa ética, sind per la seva fortalesa fisica, pels seus biceps. Sén, en

aquest sentit, una pal-lida expressié del coratge grec.

La fortalesa es refereix a la forga d’anim per fer front a les adversitats de la vida, perd no tan sols per
fer front als enemics exteriors, sind també per emprendre la lluita quotidiana contra els enemics
interiors de la persona, és a dir, contra les seves tendéncies destructives. En moltes circumstancies,
el pitjor enemic de la persona no és l'altre, sind ella mateixa. Ser fort és saber imposar-se a la part

obscura, a la tendéncia al caos i a la disgregacio.

La fortalesa ens empeny a dominar les propies debilitats i a ser amos de nosaltres mateixos, és a dir,
a gaudir d’una auténtica autonomia. De totes maneres, en la vida quotidiana, no ens referim tant a la

fortalesa heroica, sind a la soferta constancia.

«La fortalesa es refereix a la forca d’anim per fer front a les
adversitats de la vida, és sinonim de fermesa i ens disposa a fer el
bé encara que tinguem dificultats per portar-lo a terme»

Ser fort significa, en aquest sentit, saber acceptar la ferida. Una ferida és qualsevol atemptat que, en
contra de la nostra voluntat, ens amenaga. Es un fet dolords, negatiu, angoixant i opressiu. La
fortalesa ens faculta per superar les angoixes existencials de la vida, té coma finalitat sostenir I’ésser

huma en la defensa de la seva dignitat i en la lluita contra tot el que I'amenaca.

La fortalesa, tal com s’ha dit abans, es relaciona amb la capacitat de resistir. Resistir no vol dir no
tenir por, sind no retrocedir davant del mal malgrat el temor, ans tot el contrari, agafar-se al bé i

esperar superar el mal i véncer les dificultats.

La segona dimensié d’aquest valor tan noble que és la fortalesa és el compromis, aixo és, la
iniciativa. La fortalesa viscuda en el temps no permet ni fugir cap al futur ni aferrar-se cap al passat,

sind voler realitzar el bé, autorrealitzar-se i construir el mén en el present. En tant que relacionada
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amb el temps, la fortalesa és memoria i fidelitat als valors auténtics del passat, immersié en el

present, projecte, esperanca i anticipacié del futur. Es un compromis de totes les forces amb el bé.

La paraula fortalesa ens porta a la memoria, de seqguida, la idea d’alguna cosa que ens empeny en la
vida personal i obre horitzons de grandesa i de generositat. En sentit ampli, doncs, fortalesa és
sindnim de fermesa, és a dir, de tenacitat en I'acompliment del bé. En sentit estricte, la fortalesa és
una fermesa d’anim particular que consisteix a no deixar-se abatre pels perills o els mals aliens en
I'acompliment del deure. La persona forta, en aquest sentit, és aquella que es disposa a fer el bé

encara que tingui moltes dificultats per portar-lo a terme.

El valor de la fortalesa ens predisposa a actuar en dues direccions oposades i complementaries. Ens
faculta per una tendéncia a l'atac i una tendéncia a la resisténcia, és a dir, actua com a fre i com a
accelerador. No és tan sols un valor que ens permet suportar les coses dificils, com la paciéncia i la
resignacié, sind que expressa la capacitat de portar a terme empreses dificils. Hi ha dos perills
oposats en el valor de la fortalesa: el de creure que el mansoi i el pacient no siguin forts, com si el fet
de ser pacient i el fet de ser mansoi no impliqués una gran dosi de fortalesa i el fet de pensar que el

bo no sigui actiu.

La fortalesa es relaciona, en darrer terme, amb la magnanimitat. La persona magnanima té tendéncia
cap a les coses grans, fins i tot per sobre de I'honor que aconsegueix portant-les a terme. La
magnanimitat coincideix amb la fortalesa ja que ambdues requereixen fermesa per tirar endavant i
superar les coses ardues, encara que el valor de la fortalesa és superior perqué ens empeny a

acomplir el bé dificil, fins i tot amb el perill de la propia vida.

La fortalesa en I'esport

A través de l'esport els infants i adolescents adquireixen la virtut de la
fortalesa que els capacita per afrontar adversitats i contrarietats en
diferents terrenys.

Tan sols per aquest motiu, I’'esport és ja positiu per a ells.

La paciéncia

El valor de la paciéncia es relaciona estretament amb el temps i amb la finitud. Ser pacient és donar
temps a l'altre, saber que l'altre té el seu ritme i necessita el seu temps per a desenvolupar-se. Ser
pacient és prendre consciéncia que el temps de l'altre és diferent del propi temps i que, en la vida

social, no anem sincronitzats com artefactes. Es comprendre el caracter finit de la vida humana.

La paciencia també es relaciona estretament amb el binomi ésser i desig. Per assolir un desig,
qualsevol que sigui, d'ordre intel-lectual o afectiu, cal tenir paciéncia, perque I’ésser huma necessita
temps i esforgos per aconseguir el que es proposa mitjancant la seva voluntat. Li cal el valor de la

paciéncia per assolir els seus proposits. Per aix0, és un valor especificament huma.
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La paciéncia permet mantenir el desig al llarg del temps. El desig pot afeblir-se, quan apareixen els
obstacles i les contrarietats, pot, fins i tot, extingir-se. Davant d’aix0, la paciéncia, que és la

continuitat del desig en el temps, ens faculta per projectar aquell desig més enlla de l'instant.

«El valor de la paciéncia és comprendre el caracter finit
de la vida humana i ens ajuda a acceptar les dificultats
i tractar d’esperar en un darrer sentit»

La paciéncia viva és la persona sencera, que esta en tensid entre el que voldria tenir i el que té; entre

el que hauria de fer i el que és capac de fer; entre el que desitjaria ser i el que realment és.

La paciéncia ens permet transitar, amb dignitat, per aquest entremig que hi ha entre el que som i el
que volem ser. Arribar a ser el que volem ser costa esforg i cal tenir paciéncia. No s’hi arriba de cop,
ni per casualitat, sind que demana la constant articulacié d’'una missié i aixo vol dir sacrifici, esforg i
treball. Tot i aixi, moltes vegades, el nostre horitzd d’ésser no arriba a fer-se mai realitat. Arribar a
tenir el que volem tenir tampoc no és facil. La paciéncia, originariament, és un valor de |'ésser,

encara que, d'una manera analogica, també es refereix a tenir.

No tan sols en les situacions limit, sind6 també en la vida quotidiana cal tenir paciéncia amb les
persones que formen part del nostre entorn afectiu, amb les que convivim diariament. La vida
responsable, aquella vida que pot qualificar-se de major d’edat, per dir-ho amb la famosa expressio
kantiana, comencga, precisament, acceptant les persones tal com sén. Tenir paciencia és, en aquest

sentit, acceptar els altres tal com es manifesten.

La persona impacient voldria canviar els altres, voldria que els altres fossin diferents, que
s’assemblessin al seu model personal, perd els altres s6n com sén i no té sentit ni rad de ser tractar

de convertir-los en imatge i semblanca dels propis interessos o de les propies il-lusions.

«Davant del sofriment, de la malaltia i de I"'angoixa,
la paciéncia és un valor essencial»

La paciéncia ens ajuda afrontar l'adversitat i les desil-lusions que causen la tristesa. Es, en certa
manera, la disponibilitat per afrontar els sofriments, les desil-lusions i els inevitables fracassos de la

vida, sense canviar o renunciar a la propia vocacid. Es, doncs, la fortalesa del dia a dia.

També és un valor basic per afrontar la propia circumstancia. La circumstancia on vivim se’ns imposa
des de fora. Molts aspectes d’aquesta circumstancia no els hem buscat, sind que ens han vingut
donats. Ens agradaria, en molts moments, que les nostres circumstancies vitals fossin unes altres,
que tot fos d’un altre color, perd la circumstancia no ens la inventem, sind que ens hi trobem i ens
configura interiorment, afecta perpendicularment la nostra personalitat. La paciéncia és, per aquest

motiu, un valor circumstancial, és a dir, de la circumstancia.

També cal tenir el valor de la paciéncia per viure amb els altres harmonicament. Es Util per viure amb

la persona coneguda, pero també amb la persona estranya. Amb la primera, ens en cal una bona dosi
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per acceptar els seus ritmes i els seus tics quotidians; amb la segona, ens cal paciéncia per acceptar

la seva raresa.

Per un motiu o un altre, la paciéncia és un valor clau en les relacions d’alteritat. També s’ha de ser
pacient amb un mateix. Hi ha persones que no s’accepten a si mateixes i que no estan disposades a
reconeéixer els seus errors. Es maltracten interiorment i s’exigeixen excessivament. Sén esperits

escrupolosos que pateixen un déficit d’humilitat.

Davant del sofriment, de la malaltia i de I'angoixa, la paciéncia és un valor essencial. Cal ser pacient
per acceptar les dificultats i tractar d’esperar en un darrer sentit. La historia és un cami ple de
paciéncia, no tan sols la personal, sind també la col-lectiva. Quan mirem enrere, ens adonem que

hem passat per etapes dificils i que qualsevol fita ha costat un esforg.

A nivell personal, ens adonem que ens va costar aprendre a escriure, que ens va costar situar-nos en
el mén laboral, que ens va costar i que ens costa sintonitzar amb la parella i comprendre els fills. La

paciéncia és la mare de les grans empreses i res no es pot fer sense una bona dosi de paciéncia.

El valor de la paciéncia faculta els infants i adolescents per viure la tensio entre alldo que voldrien ser i
allo que sbén, entre alld que tenen i alld que voldrien tenir. Suportar aquesta tensid, suportar-la
creativament i concentrar-se a cada instant en la possibilitat de superar els obstacles de la realitat és

una tasca dificil.

Com diu Jaume Balmes, la fermesa de voluntat és el secret per arribar a portar les empreses més
ardues!!. Amb aquesta fermesa comencem a dominar-nos nosaltres mateixos i aquesta és la primera
condicid per dominar els negocis. Per assolir aquesta fermesa de voluntat i protegir-se de la
inconstancia, convé formar-se conviccions fixes, prescriure’s un sistema de conducta, no obrar
atzarosament. La tenacitat és el valor que ens empeny a mantenir-nos constants en les nostres

decisions i ferms en la nostra voluntat d‘assolir un determinat horitzo, ja sigui personal o col-lectiu.

«La paciencia és la mare de les grans empreses i
res no es pot fer sense una bona dosi de paciéncia»

Es cert que la diversitat d’esdeveniments i circumstancies i l'escassetat de la nostra previsié ens
obliga, amb freqiéncia, a modificar la nostra planificacid; perd aix0 no ens ha de portar

necessariament cap a I'entrega a |'atzar i a la impreuvisibilitat.

En efecte, cal comptar que la imprevisibilitat forma part de la vida humana i que, a voltes, els nostres
plans i els nostres calculs es desfan com un terros de sucre al café; amb tot, pero, cal ser tenagos en
els nostres projectes i no defallir quan es presenten eventualitats que poden obstaculitzar-los ja sigui

de manera lleu o de manera greu.

L Cf. 1. BALMES, Criteri i pedagogia, Publicacions de la Facultat de Filosofia de la Universitat Ramon Llull,
Barcelona, 2009.
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La paciéncia en I'esport

Mitjancant |'exercici fisic i |'esport, els infants aprenen la virtut de la
paciéncia, ja que es veuen obligats a entrenar per assolir resultats i a
desenvolupar el treball en equip.

Aquest factor comporta una educacié en la socialitzacid i en la intel-ligéncia
interpersonal que és molt positiva des d’un punt de vista educatiu.

La tempranga

La tempranca és un dels valors fonamentals de I'ética de tostemps. Forma part de les anomenades

quatre virtuts cardinals, entre les quals hi ha la justicia, la prudéncia i la fortalesa.

Es un valor que ens faculta per ser ponderats, es contraposa a l'afectivitat immediata i a I'apetit
desmesurat. Es el valor de la justa mesura respecte els nostres desigs i les nostres possibilitats reals.
En moltes circumstancies de la vida personal, hi ha una dissimetria entre alld que volem i les

possibilitats reals d’obtenir-ho.

La temprancga limita aquests desigs i els canalitza adequadament. Es un valor que expressa tant el

coneixement d’un mateix, com el coneixement del medi on s’és.

«La tempranca és el valor de Ila justa mesura respecte
els nostres desigs i les nostres possibilitats reals»

No sempre podem portar a terme els nostres desigs i és essencial dominar-nos. La vida passional de
I'’ésser huma és rica i fecunda, pero, viscuda amb plena i total autonomia de la rad, pot tenir greus
conseqliéncies no tan sols per als altres, sind per a un mateix. Cal ser, doncs, temprat, no tan sols

pensant el bé comu, sind en la propia integritat.

Hi ha contextos en qué no és pertinent, ni adequat, mostrar les nostres volicions i també ens adonem
que no tot moment és idoni per expressar allb que volem. La tempranca ens mou a autocontrolar
aquells desigs, siguin de la natura que siguin, que no es poden expressar en un determinat moment i

en un determinat lloc.

El terme tempranca significa, en l'original grec, bon sentit, que s’expressa mitjancant la determinacio
del coneixement de si mateix, mitjancant la capacitat de percebre’s als ulls dels altres amb una
consciéncia clara. Es el valor de la moderacié en el menjar, en el beure, i a procrear, el valor de

I'ordre raonable del desig.

La persona és un ésser de desigs i sense desig dificilment pot haver-hi vida humana. Des que
naixem, desitgem, encara que alldo que desitgem varia al llarg de la nostra biografia. No desitgem el

mateix quan som infants que quan som adults, pero no deixem de desitjar.
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Cal aprendre a desitjar i cal aprendre a discernir la naturalesa dels nostres desigs, perquée |'ésser
huma (no ens cansarem de repetir-ho) és fragil, i determinats desigs, en el cas que es portessin a
terme, podrien malmetre greument la seva fragil estructura. Ponderacié en el beure, en el menjar, a
procrear, equilibri en tots i cadascun dels ambits de la vida personal: heus aci I'horitzé de I'existéncia

temprada.

«La tempranca té com a finalitat posar ordre en la interioritat de
la persona per a que aixi pugui brotar la tranquil-litat d’esperit»

La tempranca és, particularment, la moderacié dels desigs sensuals, és a dir, d’aquells que es
refereixen als nostres sentits externs. Es també el requisit per viure més joiosament les nostres
experiéncies. Ens condueix cap a un plaer llcid, controlat i conreat. No és veritat que I'excés ens

porti a la felicitat i al goig autentic.

El desig de I'excés pot ser motivat pel fet de trobar-se en una circumstancia molt precaria, pero, en si
mateix, I'ésser huma cal que defugi dels excessos perqué repercuteixen negativament en la seva
natura. La tempranca és un valor mitjancant el qual continuem essent sobirans de nosaltres mateixos

i senyors dels nostres plaers i dels nostres dolors.

Es una virtut que és enmig de dos extrems, I'un per defecte, |'altre per exageracié, a saber, la
insensibilitat i la intemperancia. Es tan perjudicial per a la persona I'una com laltra i no s’ha
d’identificar mai la tempranca amb la insensibilitat. La persona insensible no és virtuosa, perqué no
sent res, ni desitja res i I'horitzé de la vida plena no consisteix a deixar de desitjar, sind que rau a

desitjar amb mesura, quan convingui i en el moment adequat.

La defensa del valor de la tempranca doncs, no s’ha de confondre amb una apologia de la
insensibilitat. La intemperancia és l'altre extrem de la insensibilitat i és igualment negatiu per a la
persona que pateix aquest defecte. La persona intemperada és incapag de senyorejar els seus desigs

i, en aquest sentit, tampoc no es pot considerar una persona virtuosa.

Ser temprant és poder acontentar-se amb poc, perd el més important no és el poc, sind el fet de

poder i d'acontentar-se. La tempranga, doncs, pertany a lI'art de gaudir.

Ens faculta per poder treballar els nostres desigs, no tan sols per poder dominar-los, en el sentit

coactiu de la paraula, siné per poder canalitzar-los i dosificar-los segons contextos i oportunitats.

La tempranga té un sentit i una finalitat que és posar ordre en la interioritat de la persona. D'aquest
ordre brotara la tranquil-litat d’esperit. En aquest sentit, és un valor que ens empeny a construir en el

nostre jo un cosmos.
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La tempranca en l'esport

Saber gestionar correctament una derrota esportiva no és facil. Gracies a
I'esport, els nens i els adolescents aprenen, progressivament, a ser
temprats, a dominar les emocions negatives i les passions.

Aquesta contencid és altament positiva per assolir les propies fites no tan
sols en la vida académica, també en la vida personal.

La serenitat

El valor de la serenitat s’exterioritza en un clima de tensidé. Quan es desencadena una tensio per la
rad que sigui en un determinat espai, hi ha moltes maneres de reaccionar. La persona serena és
capag de prendre distancia d’alld que veu, d’observar la situacid i de veure els pro i els contres de
cada solucid, de sospesar la gravetat de I'assumpte i d’aconsellar els altres com sortir de la millor

manera possible de la situacié tensa que s’ha creat.

«Alli on hi ha serenitat hi ha un us reposat de la rao,
un control disciplinat d’'un mateix i tot aixo demana
un gran coneixement interior i una tenacg exercitacio»

La persona serena dona pau als altres, no tan sols per alld que diu, siné per la seva disposicio
corporal. Mesura molt bé les seves paraules, evita donar falses esperances, perd també generar
excessius temors. Es reserva el que pensa sincerament i mira de trobar la paraula oportuna per a la

situacié compromesa.

La persona serena escolta bé les diferents observacions, fa memoria de les experiéncies viscudes en
altres circumstancies semblants i no es deixa portar pels sentiments. Alli on hi ha serenitat hi ha un
Us reposat de la rad, un control disciplinat d’un mateix i tot aixo és el resultat d’un treball intens que

demana un gran coneixement interior i una tenag exercitacid.

Es podria dir que, en termes generals, la serenitat no és un estat normal de la persona, sind més
aviat la inquietud. L'ésser huma no és alie a tot allo que succeeix al seu entorn i d’'una manera o altra
es veu afectat pels canvis i per les mutacions que es donen en la seva circumstancia vital. La persona
serena, com la persona temprada, té capacitat de discerniment i no queda completament afectada

pel medi, siné que imposa el seu jo.

La serenitat és el fruit d'una conquesta, d’un treball que inclou un equilibri no tan sols animic, sind
també corporal. La serenitat és fruit de I'autodomini, de la coneixenca d’un mateix, mai no és
conseqliencia d'una casualitat. La persona serena respira amb tranquil-litat, dona un marge de
confianca a les persones que |'envolten i, encara que hi hagi raons objectives per atabalar-se, no es

deixa portar per la passid, sind que pensa qué és el que cal fer en cada moment.
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«La serenitat és fruit de I’'autodomini i
de la coneixenca d’un mateix»

La serenitat és un valor de primera magnitud en la vida humana, no tan sols perque afavoreix les
relacions interpersonals, sind perque ens perfecciona interiorment i ens faculta per al treball, per a la
contemplacié i per a la creacié estética. La contemplacié del mén i de les obres d’art resulta

completament impossible si hom no conrea aquest valor.

La persona serena esta disposada a rebre elements de I'exterior. No es tanca en si mateixa, sind tot

al contrari. S'obre i es comunica amb els altres.

La serenitat en l'esport
La serenitat és un valor determinant en les societats del risc.

Els nens i els adolescents, a través de la practica esportiva, es familiaritzen
amb aquest valor perqué s’adonen per propia experiéncia que si actuen
serenament i amb concentracidé, adquireixen més bons resultats.

L'experiéncia en primera persona els és molt util per adquirir aguest valor.

La prudencia

Ser prudent vol dir actuar pensant en les conseqiéncies que té l'accié. Tota accid té unes
consequliéncies, no solament per a un mateix, sind també per als altres i per a la natura. La persona
prudent calcula I'abast de la seva accid, s’avanca als seus resultats i, d'aquesta manera, evita mals a

tercers.

Algunes vegades es presenta la prudencia com l'arrel i I'origen de tota la vida ética. La prudéncia és
la font primera del deure. En efecte, quan som prudents prenem molta consciéncia de les nostres
obligacions i ens relacionem amb els altres pensant en aquestes exigencies. D'altres vegades, es
considera la mesura de totes les altres virtuts o bé el que permet assolir el punt intermedi aristotélic.
La persona prudent és ponderada, mesura bé les seves paraules, els seus gestos, les seves accions i

omissions i, encara que no pot controlar-ho tot, tracta de viure guiada per la recta rad.

«La persona prudent calcula I’'abast de la seva accio,
s’avanca als seus resultats i evita mals a tercers»

La persona prudent sobreposa la rad a la passio i viu seguint els parametres d’aquesta. La prudéncia
és un valor que ens permet deliberar correctament al voltant d’allo que és bo o dolent per a la
persona i actuar en conseqiiéncia tal com és convenient. Es un valor que condiciona els altres. Sense
ella, la tempranca, la fortalesa i la justicia no sabrien el que cal fer, serien virtuts cegues o

indeterminades.
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La prudéncia és un valor modest i instrumental, ja que es posa al servei d’altres finalitats. Suposa la
incertesa, el risc, I'atzar i allo desconegut. Un déu no necessita ser prudent perque ja sap quin sera el
futur, pero I'ésser huma no el coneix i, per aix0, cal que actui amb prudéncia. La prudéncia no és una
ciéncia, sind que ens permet deliberar quan hem de prendre una decisid; dit d’'una altar manera, no
és una demostracid algoritmica del que passara, sin6é una saviesa practica, la saviesa de l'accio, per a

I'accid i en l'accid.

La persona prudent esta atenta no solament a alld que s’esdevé, sind també a allo que pot passar en
el futur, hi esta atent i hi posa atencid. Prudentia, com assenyala Cicerd, ve de providere, que
significa tant preveure com proveir. La prudéncia és, en aquest sentit, el valor de la duracid, del futur
incert, del moment favorable, de la paciencia i de |'anticipacid. No es pot viure en l'instant. La realitat
imposa els seus obstacles i la seva llei.

La prudéncia ens faculta per tenir en compte aquestes dificultats, per mesurar-les i no perdre-les de
referéncia en el nostre itinerari. Es, precisament, el que diferencia I'accié de Iimpuls. L'ésser huma
pot actuar impulsivament, mogut pel desig o bé per la ira, perd I'home prudent actua regint-se per la
rad, i aixo vol dir que actua racionalment i responsablement. No tot impuls es pot considerar una

accid, sind només aquell que obeeix a un pla racional.

La prudeéencia, perd, va molt més enlla de la simple prevencié de perills, cosa, d'altra banda, ja molt
necessaria. Determina el que hem d’escollir i el que cal evitar. No és la por ni la covardia. Sense
valentia, només seria pusil-lanimitat, de la mateixa manera que, sense ella, la valentia només seria

temeritat o bogeria.

«No solament per ser minimament felic cal una bona dosi de
prudeéencia, siné per mirar de viure des de la llibertat >

Es un valor intel-lectual que es refereix essencialment a la vida practica. Els moments essencials de la
prudéencia, a més a més de la seva orientacio cap a la vida bona son I'aptitud per formar un judici just
en els casos concrets de l'accio: la reflexid deliberant, que pensa el fi concret i reflexiona sobre les
alternatives, les formes de realitzacid, les possibles conseqliencies i les consideracions respecte de

I'oportunitat.

La prudéncia es podria descriure també com una capacitat moral de jutjar, la forca d’obrar conduida
per la reflexid racional en tots els casos individuals, casos que mai no son intel-ligibles d'una manera
suficientment clara i adequada. En la vida humana, es presenten, molt sovint, situacions dilematiques
on és molt dificil prendre una decisid i inclinar-se per una opcié. En aquests casos, és essencial afinar
el judici racional i el sentit critic, mirar de no moure’s impulsivament o per instint, sind sospesar els
pros i els contres de cada opcid.

La prudencia és, tal com s’ha dit més amunt, un valor de tipus intel-lectual. Aixi com el valor de la
humilitat rau en la llibertat i la constancia en la relacié entre la llibertat i el cos, la prudéncia es

relaciona amb la llibertat i la intel-ligéncia. L’'enteniment informa la voluntat sobre si és pertinent o no
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fer un determinat acte. No solament per ser minimament felig cal una bona dosi de prudéncia, sin6

per mirar de viure des de la llibertat.

La prudéncia en I'esport

Amb l'esport, els infants i els adolescents adquireixen la virtut i el valor de
la prudencia. Per experiéncia, s'adonen que si son prudents a I'hora de fer
activitat fisica, obtenen millors resultats.

També ho constaten en el propi cos. La prudéncia en la cura del cos fa que
tinguin menys lesions i que puguin jugar més.

La confianca

La confianga es pot definir com la fe que hom diposita en una altra persona. Tenir confianga en una
persona és tenir fe en ella, en allo que dira, en allo que fara, en alld que pensara. La confianga

consisteix a creure que allo que I'altre dira o fara sera vertader, és a dir, sera fidel a la realitat.

La fractura de la confianca que es detecta en el mon politic, en el mén educatiu i en el moén sanitari
és, certament preocupant, perqué és impossible una vida auténticament humana sense el valor de la
confianga. Precisament per aix0, cal restaurar la confianga perduda i no valorar d'una manera general

la confianga.

Tot i aixi, cal no moure’s per les aparences, ja que hi ha persones que inspiren confianca, perd n’hi ha
que no, i aixo no vol dir necessariament que les primeres siguin de fiar i les segones no ho siguin. Cal
el filtre de la rad i I'experiéncia a fi de poder discernir el vertader grau de confianca que ens mereix

algd.

«EIl marc idoni per a I’'exercici de la confianca és I'amistat»

La manca de transparéncia obstaculitza el valor de la confianca. Per poder confiar en algu, s’ha de
veure’l com un ésser transparent i clar. Alli on hi ha subterfugi, doble rostre, calcul de probabilitats, la
confianca es fa enrere. El fet que la confianca estigui més estesa sembla no haver afavorit la seva

analisi, sind més aviat la seva paralisi.

El marc idoni per a I'exercici de la confianga és I'amistat. Tenim secrets que necessitem revelar, pero
revelar d’'una manera confidencial i confiem que els nostres destinataris conservaran aquella

informacié i no en faran un mal Us.

La confianga permet introduir-nos en ambits de la realitat de I'altre que només li pertanyen a ell. Aqui
és essencial no perdre de vista la prudencia, perqué per un excés de confianga podem aventurar-nos

excessivament en el mon de l'altre.
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Segons Niklas Luhmann, la confianca redueix la complexitat de la vida contemporania, en la mesura
que allibera la persona que fa confianca de decisions practiques concretes!?. Si confiem en les
institucions educatives on portem els nostres fills, ens alliberem del neguit d’instruir-los, encara que
aixd no s’ha d’interpretar, com a vegades es fa, com una descarrega de responsabilitats. Pero, en
confiar en el sistema educatiu, reduim la complexitat de la nostra vida, on hem de simultaniejar

|'activitat laboral, la tasca d’educar els fills i de mantenir viva la unitat familiar.

Fer confianca a una persona és, en certa manera, adoptar un risc. La confianca es relaciona, tal com
hem dit anteriorment, amb la fe i la fe amb la incertesa i el que no és evident. Confiar en algl no és
un acte evident, sind que esta dotat d’una intrinseca incertesa, precisament per aixo té sentit i valor
confiar-hi, perqué pot fallar. En algunes ocasions, pero, la possibilitat de fallar és tan evident, que

aleshores ja no es pot anomenar confianca, sind imprudéncia.

La confianga autentica no necessita de papers, ni de contractes, ni de regles formals o signatures. De
fet, el famds consentiment informat que s’ha instaurat en el si de la vida sanitaria és, en certa
manera, l'expressid de la crisi de confianca entre metge i pacient, perqué si, de fet hi hagués
confianca entre ambdds, ja no caldria signar un paper on es posa de manifest la responsabilitat civil

de cadascu en aquella intervencié concreta.

La confianga en I'esport

La practica de l'esport en grup exigeix el valor de la confianca. Un equip és
un tot ordenat en el qual cada individualitat fa la seva funcid.

A través de I'esport, els infants i adolescents aprenen a confiar els uns amb
els altres i a superar l'individualisme.

La magnanimitat

La magnanimitat és un valor que es refereix a la realitzacid de grans coses. Com diu Aristotil, no hi
ha magnanimitat sense magnitud. Es la grandesa d’anim de qui, conscient de la propia valua, accepta
I’nonor que es mereix sense buscar-lo. Es tracta d’un valor imprecis, heroic, aristocratic i lligat,

originariament, a les virtuts militars.

Ens permet assumir grans reptes, grans desafiaments de futur. Les coses magnes son els afers més
importants dels quals s’ocupa I'home just, per la qual cosa és digne d’ésser honorat. Sense el desig
de la magnanimitat, ens limitariem a anar passant, a fer el que esta prescrit i poca cosa més, pero la
magnanimitat ens orienta a dur a terme grans accions, reptes que costen esforg i que requereixen

temps i energies.

2 Cf. N. LUHMANN, Confianza, Anthropos, Barcelona, 2005.

55



La transmissio de valors a través de I’'esport - Francesc Torralba

No és facil discernir qué és una gran accié d’'una que no ho és. El concepte de grandesa és forga
relatiu, encara que no totalment relatiu. Per a una persona determinada, escriure una tesi doctoral és
una gran cosa, mentre que per a una altra encara exigeix més magnanimitat portar un fill al mén i,
probablement, té rad. De vegades, les accions que aparentment son més grans, perquée tenen molt
ressd en el mén de la comunicacid social, sén, des del punt de vista del seu valor moral, més aviat
discretes. Perd també passa, a la inversa, que a vegades les accions modestes, petites, constants i

callades son les més grans i costen de realitzar.

La magnanimitat és, en termes de Friedrich Nietzsche, el valor de l'ideal aristocratic i es relaciona
estretament amb |'esperanca. Ens impel:leix a superar-nos a nosaltres mateixos, a transcendir les
nostres possibilitats, a estirar al maxim el nostre potencial huma. Per aix0, Aristotil considera que les
persones joves tendeixen a ser més magnanimes que les persones grans, perqué encara no han

estat humiliades per la vida i els sembla que tot el mén és seu.

«La magnanimitat ens orienta a dur a terme grans accions,
reptes que costen esfor¢ i que requereixen temps i energies»

La magnanimitat es diferencia dels altres valors afins, com per exemple de la fortalesa, perqué el seu
objectiu no és evitar el mal, sind realitzar el bé. Modera els sentiments que obstaculitzen la
conquesta d’un bé dificil a causa de les dificultats que cal superar. L'objecte de la magnanimitat és
I'honor, el respecte o I'estima que una persona
virtuosa mereix. Es un valor que ens empeny
cap a dalt, que ens incita a emprendre
iniciatives nobles i a afrontar els riscos que se’'n

poden derivar.

Hi ha, per0o, actituds contraries a Ila
magnanimitat. En primer lloc, la pusil-lanimitat,
que és la que pateix aquella persona que no
esta a l'algada de les seves possibilitats, que

creu que no pot fer el que, de fet, si que pot

dur a terme. Rebutja la realitzacid de coses
sigui per por, per mandra o per covardia. La persona pusil-lanime no es compromet a fer grans

coses, coses que estan d’acord amb la seva dignitat i capacitat.

Contraria a la magnanimitat és, per excés, la presumpcid, la vanagloria. La persona presumptuosa es
creu en condicions de fer més i millor les coses del que li permet la seva propia capacitat. La persona
ambiciosa esta preocupada per I'honor que pot conquerir a través de la realitzacid de les seves
accions mentre que la persona vanagloriosa busca agradar els altres a través de coses banals, de la

fama o dels honors.

La magnanimitat expressa grandesa d’anim. El magnanim no busca I’honor com si d’un fi es tractés,
sind que busca fer-se digne d’honor, la qual cosa és, certament, diferent. Relativitza allo relatiu i
dona importancia a allo que realment en té. Menysprea els béns externs i, per tant, no gaudeix quan
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els té, perd tampoc no pateix quan els perd. La magnanimitat, pero, no exclou pas la fugida davant

del perill, sind que demana que, com en el cas de Socrates, es faci amb dignitat i sense escarafalls.

En termes generals, perd, el magnanim no s’exposa al perill per qualsevol fotesa, ni s’hi exposa
temerariament, ja que honora poques coses. S’hi exposa per grans motius i, quan ho fa, no té por de

perdre la vida, ja que no sempre s’ho val, de viure.

El seu taranna el porta a fer el bé i a avergonyir-se de rebre favors, ja que alldo primer és propi de qui
domina i aixd0 segon, de qui és dominat. Retorna els favors amb escreix, per tal que aquell qui
s'avanca a fer-li un favor contregui aixi un deute que ell podra esperar de cobrar. Tal com ens
recorda Aristotil, és propi del magnanim no demanar res o gairebé res i, en canvi, estar tothora

amatent a ajudar.

Per tot plegat, és el valor que ens empeny a fer coses grans i és una virtut general. Consisteix en la

reflexid i I'administracié de les coses grans i excelses en una amplia i espléndida proporcio.

La magnanimitat en l'esport

Els infants i els adolescents, mitjancant I'esport, adquireixen el valor de la
magnanimitat, la confianca en realitzar grans gestes.

Aquesta dosi d’autoestima que comporta |'esport ben realitzat és molt Gtil
per a un bon desenvolupament de la personalitat.

La humilitat

Les paraules llatines humilis i humilitas i els seus corresponents grecs estan etimoldgicament
relacionats amb la veu humus, que es refereix a quelcom que pertany a la terra, que és baix, que és,
fins i tot, menyspreable. Podriem definir el valor de la humilitat com la justa mesura d’un mateix. Ser

humil no vol dir autoanihilar-se'3, perd tampoc sobreconsiderar-se.

Es practicar la justicia amb un mateix i recon&ixer alld bo i alld no tan bo que tots tenim. No s’ha de
contraposar, doncs, la humilitat a I'autoestima, sind tot el contrari. Només podem estimar-nos d’una

manera adequada si evitem de caure en una excessiva consideracié d’'un mateix.

En aquesta linia, la humilitat és un valor que ens permet coneixer les propies necessitats i les propies
possibilitats. Tot ésser huma és, com diu Sgren Kierkegaard en La malaltia mortal (1849), un binomi
de necessitat i de possibilitat'* La humilitat ens faculta per reconéixer aquesta necessitat, que en

cada persona té unes determinades caracteristiques i també ens permet reconeixer les nostres

13 El nihilisme (del llati nihil, "res") és la corrent filosofica que pren com a base la negacién d’'un o més dels
suposats sentits de la vida. Se sol presentar com a nihilisme existencial, forma en la que se sosté que la vida no
té un significat objectiu, proposit o valor intrinsec.

4 Cf. S. KIERKEGAARD, La enfermedad mortal, Trotta, Madrid, 2009.
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possibilitats. No tots tenim les mateixes possibilitats, ni fisiques, ni intel-lectuals, ni emotives, ni

estétiques.

La persona humil no s’infravalora, perd tampoc no infla hiperbolicament les seves possibilitats reals.
Quan hom oblida les seves necessitats, pot caure en la supérbia, que és un contravalor. I quan hom
perd de vista les seves possibilitats, pot sucumbir a l'autonihilament, que també és una actitud

negativa.

«Ser humil no vol dir autoanihilar-se, pero tampoc sobreconsiderar-se.
Es practicar la justicia amb un mateix i reconéixer
allo bo i allo no tan bo que tots tenim»

En les situacions limit ens adonem, d’'una manera vivencial, de les nostres fronteres infranquejables.
Quan una persona pateix o sofreix un determinat fracas, s’adona fins a quin punt és vulnerable i

aprén a ser humil. La disposicié contraria al valor de la humilitat és, tal com hem dit, la supérbia.

En estat quimicament pur, la supérbia no és humana. Podria donar-se en un ésser sense limits, sense

fragilitats, perd no en la condici6 humana, atesa la seva naturalesa vulnerable.

La persona superba és incapac de reconeixer les fronteres del seu ésser i sempre culpa els altres de
tot alld que no va bé en la seva vida. Es una manera infantil d’acostar-se als problemes i en fa

impossible la resolucio.

El reconeixement conscient, explicit i sere de la propia finitud és, precisament, la virtut de la humilitat
que, segons els classics, a més a més de ser un valor, és la més connatural de les virtuts humanes.
La persona humil és, concretament, la que té un ple coneixement dels seus limits intel-lectuals, fisics,
morals i s'accepta tal com és. No esta renyida amb la realitat, sind que parteix del seu
reconeixement. L’home humil també pot reconeixer els seus propis merits i excel-léncies i desitjar-

los.
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Es un valor que radica en la veritat, no en el fet d’atribuir-nos defectes i febleses que no tenim.
Subestimar-se no és ser humil, sind subvalorar-se exageradament, i alldo on hi ha exageracié no hi
pot haver virtut. Si Aristotil té rad, la virtut és, precisament, el punt intermedi, perd no pot estar ni

en el defecte ni en I'excés.

El reconeixement just i adequat dels propis errors, de les propies fallades, és un simptoma evident
d’un esperit humil. L'emmascarament de la propia miséria, en canvi, és una actitud que denota orgull
i supérbia. La consciéncia orgullosa és incapa¢ de mirar-se amb transparéncia, de reconeixer les

propies debilitats i davant d’aquestes s’autoexculpa tot buscant un botxi entre els altres.

No s’ha de confondre la humilitat amb la mala consciéncia o amb el remordiment o la vergonya. La
humilitat és un saber abans que un valor. Es un trist saber, perd molt real. La persona humil és gran,

més gran que els grans, perque, a diferéncia d’ells, sap quins son els seus limits.

La primera virtut moral sobre la que s’assenta tot I'edifici moral és la humilitat. Consisteix a
reconeixer que els valors sén els fins que donen sentit a la nostra vida i a estar disposats a obrar en
consequéncia. La persona vertaderament humil, si comet un error, ho fara més per debilitat que no

pas per supeérbia, i sera capag de penedir-se'n.

La humilitat en I'esport

Els infants i adolescents adquireixen de manera gradual la virtut de la
humilitat gracies a l’esport. Aprenen els seus limits, s’adonen de la
necessitat que tenen els uns dels altres per poder obtenir bons resultats.

La derrota és, en aquest sentit, molt valuosa, perque els fa descobrir el
valor de la humilitat i de la necessitat d’aprendre i entrenar més.

La perseveranca

La perseveranga, és la permanéncia estable i perpetua en aquell proposit que s’ha decidit previament
després d'una reflexi6 madura. Posa a prova la nostra vulnerabilitat, perqué ens empeny a ser
constants i a fugir de la tendéncia a la dispersid. Per assolir un determinat projecte, cal ser
perseverant en el temps, és a dir, mantenir-lo ferm davant de qualsevol obstacle que pugui

apareéixer.

L'expressioé simbolica de la perseveranca és la roca. A diferéncia dels vegetals i dels animals, la roca
no canvia amb el pas dels anys, amb el curs de les estacions, sind que roman igual a si mateixa. La
perseveranca ens impel-leix a ser durs i resistents com una roca en els nostres projectes personals.
Per aix0 té certa relaci6 amb la immutabilitat, tot i que immutabilitat en sentit propi és una
caracteristica que escapa a la condici6 humana. La persona perseverant tracta de ser immutable,

perod aixd no vol dir insensible o indiferent als altres, sind conseqlient amb les seves decisions.
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Ser perseverant en el temps vol dir ser capag de respondre a les promeses que s’han fet en un
moment donat. Prometre és un acte sui generis que inclou la pronunciacié de paraules davant d’'una
altra persona com a part essencial de la seva realitzacié. Prometre implica, per esséncia, un element
de la voluntat, ja que es ddna un «si» des de la llibertat. Personal. Per aix0, la perseveranca es
relaciona estretament amb la llibertat, perqué, sense aquesta, seriem incapagos de portar a terme

realment la nostra existéncia lliure.

Es un valor especial que ens faculta per afrontar un objecte especial, a saber, un treball laborids o
una dificultat de llarga durada. En la mesura en qué la persona la interioritza, I'allibera d’alguns

déficits com el temor a la fatiga o el defalliment de llarga durada.

Aquest alliberament, perd, mai no és total, perqué la possibilitat de caure i de defallir és intrinseca a
la condicid humanal, encara que la perseveranga ens impel-leix a mantenir-nos segurs i ferms en les

nostres idees i conviccions.

La perseveranca es relaciona estretament amb el valor de la fortalesa, pero té una naturalesa més
racional, mentre que la fortalesa té el seu lloc d’actuacido en la voluntat. En efecte, demana un
exercici de la ment, la interioritzacié de determinades idees-forca que ens mouen cap un horitzé

concret.

Una persona perseverant en la justicia, per exemple, sera justa fins i tot en circumstancies
d’indignitat i d’injusticia. Una persona perseverant en I'amor no deixara d’estimar els altres, encara

que els altres I'odiin.

La perseveranca i el valor de la constancia tenen el mateix fi i és propi d'ambdues el fet de mantenir-
se fermes en el bé. Perd difereixen quant als objectes que ofereixen dificultat per a romandre en el
bé. La perseveranca fa que la persona romangui en el bé tot vencent la dificultat que implica la
durada de l'acte; mentre que la constancia ho fa tot vencent la dificultat originaria de tots els altres

obstacles externs.

La humilitat és fonamental per poder reconéixer els limits de tot projecte personal, perd, per dur a
terme el projecte que ens hem fixat, no n’hi ha prou amb la humilitat, sind que ens cal la
perseveranca, que també podem anomenar, en certa manera, constancia. També en els valors cal
ser constant i mantenir certa tensid, perque, si no, soén oblidats i ocupen un lloc inferior en el propi

univers personal.

El contrari de la perseveranca és la mandra. La mandra és la renuncia a I'esforg, a la lluita per assolir
el propi projecte. La persona mandrosa no menysprea els valors, ni la seva jerarquia, sind que
simplement se sent sense forces o sense ganes per a viure'ls. La mandra consisteix, de fet, en la
renuncia a la lluita. No és propiament un contravalor, sind un deficit de forga, de voluntat, que porta

la persona cap a la indoléncia, cap a l'apatia i la desgana.
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La perseverancga en l'esport

A través de |'esport, els infants i adolescents aprenen un valor tan necessari
com la perseveranga, que té estrets lligams amb |'esforg, la constancia i la
tenacitat.

S’adonen que per guanyar, cal entrenar amb continuitat i aixi,
progressivament, van exercitant-se en la perseveranca.

El coratge

El coratge és un valor que ens empeny a superar la por que, com a humans, sentim davant de
determinades situacions. El futur no sempre es presenta d’'una manera comoda i amable, sin6 que, a
voltes, presenta un rostre enigmatic o bé esquerp que ens atemoreix. El coratge és el valor que ens
predisposa a lluitar, a fer front a les dificultats. Ens déna I'impuls inicial, encara que, per mantenir

aquest impuls al llarg del temps, ens cal perseveranca.

El coratge és també la capacitat de suportar els sofriments i de mostrar paciencia i fermesa davant
de I'adversitat. Precisament perqué |'ésser huma és tan vulnerable i s’exposa a moltes adversitats al
llarg de la seva vida, només si té un punt de coratge podra superar aquestes dificultats que, com

paranys, es troben al llarg del cami.

Sobre el valor del coratge, hi ha molta literatura moral, especialment en la Grécia tragica i classica.
Es un dels principals valors reconeguts en la cultura classica, i especialment en les societats militars.
A Esparta, per exemple, es considerava un ciutada exemplar aquell que tenia el valor del coratge. Era

una virtut indiscutible per a qualsevol que volgués ser guerrer.

«El futur no sempre es presenta d’'una manera comoda
i amable i el coratge és el valor que ens
predisposa a lluitar i a fer front a les dificultats »

El valor del coratge, que en el méon medieval és anomenat fortitudo, és un valor concebut com la
condicié de possibilitat de totes les virtuts. Permet obrar de manera ferma i solida i dona la forga per
resoldre les no poques dificultats que comporta el viure huma. Es un valor que es manifesta en la

capacitat que té la persona per resistir les seduccions, les fatigues i tots els sofriments i la por.

El coratge pot ser també una resposta a una situacié dilematica i conflictiva. Té coratge el qui no
amaga el cap sota I'ala o espera que les circumstancies decideixin per ell, sind el qui assumeix el seu
deure de decidir coratjosament el que més convé. Els actes de coratge moltes vegades no son

visibles o palesos, siné que sén interiors i molt quotidians.

De vegades, perd, son suscitats per demandes excepcionals posades per situacions dificils o

inextricables que formen part de la condici® humana. Es el coratge de decidir, de jugar-se-la,
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d'apostar. Encara que el qui obra amb coratge pugui equivocar-se, sempre hi ha més valor en la

presa de decisié que no pas en aquell que es difumina davant de la situacioé i amaga el cap sota l'ala.

El coratge o la valentia no és propiament una virtut, sind una qualitat comuna als criminals i als grans
homes. No s’ha de confondre, pero, el coratge dels homes «durs» amb l'auténtic coratge. Igual que
la prudéncia, perd d’'una manera diferent, el coratge és la condicié de tota virtut, perdo de cara al

valor.

El coratge no és un saber, sind una decisid, no és una opinid, sind un acte. I per aquest motiu, la radé
no és suficient. Déu no té necessitat del valor del coratge perqué no és fragil i coneix el futur, pero
I'ésser huma necessita aquest valor per poder resistir i suportar, per a poder viure i morir, per poder
aguantar, lluitar i persistir, per perseverar. Spinoza l'anomena animositas, que vol dir fermesa
d’anim. Segons el seu parer, el valor es troba en el desig, no en la rad; en l'esforg, no en el dictat. Es

tracta sempre de perseverar en |'ésser i tot valor prové de la voluntat.

«Entre la covardia i I'audacia, hi ha
el terme intermedi que és el coratge»

Es necessari el valor del coratge per poder durar i suportar, per resistir sense trencar aquesta tensio
que som, entre passat i futur, entre memoria i voluntat. Es de la vida mateixa i I'esforg de viure. Pero
aquest esfor¢ és sempre present, encara que a voltes resulta dificil. Es necessari tenir coratge quan
hom sofreix una torsid, cal tenir-ne molt per assumir un error o un fracas personal. Cal tenir també
molt coratge davant de la mort. EI més dificil, perd, és romandre en el coratge quan el sofriment

persisteix.

El coratge, pero, cal que tingui un limit. Entre la covardia i I'audacia, hi ha el terme intermedi que és
el coratge. També es pot identificar amb la valentia, és la capacitat d’aguantar el perill. Perd quina és
I'arrel del perill? Es el mal que actua i que es fa present en la vida de la persona d’una manera hostil.
Es la vulnerabilitat del nostre ésser, que pot ser ferit per tot. Es la transitorietat, el fet que la nostra
vida corre cap a la mort. Enfrontar-se a la vida tal com ve és dominar el dolor més que no pas girar-

s’hi d'esquena i adoptar una actitud passiva.

Aristotil ho va encertar plenament quan va dir que la temeritat és una forma de violar el valor del
coratge. De la mateixa manera que no tot dolor ha de ser evitat, tampoc no tot dolor ha de ser
suportat. Es temerari el que s’exposa a perills i dolors innecessaris. Estima el perill pel desig de ser

admirat o de conquerir la gloria a través d’aquest.

El coratge, en canvi, és un valor d’autodomini que brolla de I'interior i s’expressa en I'exterior. No s’és
valent pel fet de sofrir, sind perqué el sofriment que es pateix és conseqiiencia d'un acte lliure i
responsable. El coratge és valuds en el pla étic, no en l'ascétic. Els escolastics el van descriure

ordinariament dins la virtut cardinal de la fortalesa.
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Com diu Confuci, la dificultat és precisar qué és el que estimula més la persona a veéncer les seves
deficiéncies i superar-les®>. Quan la persona es troba davant d’una dificultat i amb I’anim angoixat,
reacciona per salvar-se i actua amb coratge. Només quan s’ha patit tota classe de privacions i de

treballs, quan s’ha vist el rostre de la miséria cara a cara, es coneix a fons la natura humana.

El coratge en l'esport

Practicant esport, els infants i adolescents adquireixen el valor del coratge
perque aprenen a afrontar situacions dificils i assumir riscos, aixi com a
persistir en la lluita.

Esport i contravalors

Cal tenir en compte que I'esport és una ocasid per transmetre valors nobles als infants i adolescents,
perd també pot ser un pretext per comunicar contravalors i tota mena de prejudicis, topics i

emocions toxiques.

Per tal que I'esport arribi a ser el que ha de ser, cal que tots els agents implicats es responsabilitzin
de la seva missio i que entenguin aquesta practica com una accié educativa, més que no pas una

prova competitiva, com una ocasi6 per formar persones en el sentit integral de I'expressid.

Els pares, per exemple, tenen un paper especial. Amb la seva actitud en els camps, quan van a
animar els seus respectius fills, poden afavorir I'educacié en valors, perd també poden potenciar

males practiques.

«L’esport és una ocasio per transmetre valors nobles
pero també per comunicar contravalors i tota mena
de prejudicis, topics i emocions toxiques»

Els entrenadors i professors d’educacio fisica tenen també un rol fonamental en aquesta missié i, per
descomptat els esportistes d’elit que, molt sovint, es converteixen en models o figures de referéncia

per als adolescents i infants i els imiten de manera mecanica.

Cal recordar aquella idea de qué I'educacié d’un infant és missié de tota la comunitat, de tots els
agents que interaccionen amb ell. A través de |'esport, pot emergir el pitjor de la condicié humana,
passions altament toxiques com l'enveja, la gelosia, la por, el ressentiment i fins i tot l'odi. Es
responsabilitat de tots els agents educatius, perd de manera especial, de les families i de I'escola,
potenciar un esport creatiu i cooperatiu, amarat de valors nobles i de virtuts que facin créixer a la

persona.

5 Cf. CONFUCI, Analectes de Confuci, Fragmenta, Barcelona, 2009.
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Esport, autoconeixement i saviesa del cos

Més enlla dels valors que es poden adquirir a través de la practica esportiva, cal assenyalar que
I’'esport és una ocasié per al coneixement d’'un mateix i per assimilar una saviesa del cos. Per aix0 és

tan rellevant en I'educacié dels infants i dels adolescents.

La practica de I'esport és una via per reconéixer els propis limits i també les propies possibilitats. El
baré Pierre de Coubertin, pare dels Jocs Olimpics moderns, ho expressava aixi: «L'individu té els seus
limits en ell mateix, pero els ignora. Hi ha una algada que els seus salts no ultrapassaran mai;

d’entrada, no sap pas quina.

Hi ha un temps per sota del qual la seva cura de cent metres no baixara; no el coneix pas
exactament. Aquest maxim i aquest minim, determinats per la col-laboracié dels musculs i de la seva
voluntat, només els assolira esforcant-s’hi laboriosament, obstinadament. Per arribar-hi, caldra

també mantenir-s’hi, ja que en l'esport, el que s’ha adquirit es perd rapidament si hom no vigila».

La gran font de la saviesa del cos és I'experiéncia. D’aquesta s’aprén, encara que, de vegades, no n’hi
ha prou amb una experiéncia per a treure’n un missatge revelador, sind que s'ha de viure
reiteradament, una vegada i una altra, per prendre’n nota finalment i treure’n la Ilicé pertinent. A
mesura que anem vivint, prenem consciéncia de la nostra personalitat —també de les possibilitats i

dels limits del nostre cos—, experimentem les seves necessitats i la riquesa que atresora.

Quan comencem a viure, el cos és un terreny desconegut que va essent conegut a mesura que
passen els anys, un ambit molt intim, tan intim que no ens en podem separar, perd alhora un terreny
ben estrany. A mesura que vivim experiéncies, ens adonem de la seva immensa riquesa, prenem
conscieéncia que no és una realitat estatica, fixa i igual a si mateixa al llarg del temps, siné que va
adquirint formes diferents. El cos és dinamic com ho és la vida mateixa i és sotmés, com aquesta, al

pas del temps.

«Viure saviament és viure reconciliat amb el propi cos, és saber-lo
estimar, respectar-lo, tenir-ne cura i vetllar perque es mantingui sa»

El cos passa per situacions i circumstancies agradables i desagradables, volgudes i no volgudes, es
transforma en el decurs de la vida, perd, per més que canvii, sempre forma part del propi jo. Es com
un company de cami que no podem rebutjar. Vivim amb ell, ens movem en ell i ens comuniquem a
través d’ell. En definitiva, som en ell i no podem ser-ne fora. No hi ha cap possibilitat de vida humana

fora del cos.

Vulguem o no vulguem, el cos és un element que configura la nostra identitat. No som, en sentit
estricte, un cos, perd no podem comprendre’ns a nosaltres mateixos al marge del cos. El cos és una
dimensio vital de la nostra existéncia, fins al punt que no podem fer el nostre itinerari sense aquest
company de viatge. Cal tenir-ho molt en compte, perque el cos es fatiga, té gana i té set, necessita
de tant en tan asseure’s sota una bona ombra i reposar. Fer el cami amb saviesa, és fer-lo sabent qui

som i cap a on volem anar.
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Es savi el qui sap entendre’s amb el seu propi cos, el qui coneix els seus marges i les seves arestes i
sap tractar-lo de manera que el viatge sigui el més dolg possible. Viure saviament és viure reconciliat
amb el propi cos, és saber-lo estimar i respectar com es mereix, és fruir d’aquest cos i de totes les

riqueses que ofereix, és tenir-ne cura i vetllar perqué es mantingui sa.

El cos és una font de necessitats i de possibilitats; ens permet moure’ns i comunicar-nos, pero, a la
vegada, hem de resoldre les seves necessitats, ja que és vulnerable. Experimentem intensament la
nostra naturalesa corporal quan vivim sensacions de dolor o de plaer. En aquestes situacions ens
adonem, realment, que tenim un cos viu; més encara, prenem més consciéncia que mai que som

vius.

Sovint s’ha transformat el famds «penso, aleshores séc» cartesia en el «pateixo, aleshores séc». En
efecte, un dels moments en qué realment ens adonem que hi som és quan experimentem patiment o

plaer.

Heus aci, doncs, el nostre cos: un conglomerat de necessitats, de desigs i de possibilitats, un univers
ordenat i bell, un mdn unitari i harmonic que ens és donat en néixer i en el qual estem instal-lats al

llarg de tota la vida.

El cos experimenta canvis i transformacions amb el pas del temps, s’alteren les seves necessitats i les
seves possibilitats, perd solament el qui coneix la saviesa del cos, sap escoltar-lo, desxifrar-ne les
possibilitats en cada moment i no sotmetre’l a proves excessives 0 a riscos innecessaris. Es tracta
d’'un aprenentatge que dura tota la vida i que, poc o molt, cal que desenvolupem, perqué el cos
forma part de nosaltres i encara que a vegades pugui semblar un tira o un enemic, no ens en podem
desempallegar. Es el nostre cos i som cridats a tenir-hi una relacié sana i equilibrada. Aqui, perd, com

en altres ambits, un excés pot arribar a encegar la persona.

Molts pensadors del nostre temps s’han referit a la necessitat de conrear una auténtica saviesa del
cos. Ens hauriem de preguntar qué mengem i com mengem, quantes hores dormim, qué bevem,
quines experiéncies viu el nostre cos, com ens asseiem, com ens vestim, com vetllem per la salut. El
cos, com a realitat fragil i estantissa que és, necessita que el cuidin i l'estimin, perqué no és
autosuficient sind dependent i, segons en quines circumstancies viu, emmalalteix o envelleix massa

rapidament.

Cal viure intel-ligentment acompanyat del propi cos, aprofitar-ne totes les possibilitats, pero evitar
d’extralimitar-se, perqué tot el que és excessiu, acaba essent perjudicial. I aixd no val solament per

al cos, siné també per a la imaginacio, la memoria, d’intel-lecte o qualsevol altra passio.

«En excés, res». Aquesta és la classica i coneguda senténcia que ha de guiar I'art de viure segons els
estoics. L'excés és la desmesura i es contraposa al seny i a l'ordre. La mesura en el menjar i en el
beure, en el dormir i en el moviment és clau per tenir una bona relacié amb el propi cos. Cal que el

cos respiri; per aixo és saludable el passeig quotidia, la cursa moderada o I'activitat a I'aire lliure.
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Es sabut i conegut que no sempre tenim unes relacions harmoniques ni equilibrades amb el nostre
cos. De vegades, el sotmetem a esforgos i excessos a causa dels quals, tard o d’hora, s’exclama i fa
sentir el seu malestar. Tampoc no es tracta de tenir-lo permanentment relaxat, perqué el cos
solament pot desenvolupar-se i desplegar totes les potencialitats si s‘exercita eficientment i de
manera periodica. Un cos quiet s’atrofia, perd un cos explotat intensament es malmet. El moviment

és vital; de fet, és I'expressié de la vitalitat d’un cos, pero li cal un moviment en la justa mesura.

«El cos és potent, pero també impotent. Quan n’ultrapassem els
limits, sentim la impoténcia, ens adonem que som vulnerables >

Hem de reconéixer que malgrat la preséncia habitual de I'esport, ens manca una pedagogia del cos.
En I'ambit educatiu, es desenvolupen les dimensions intel-lectuals, socials i morals de la persona,
pero també cal desenvolupar les seves facultats fisiques. Atribuim més importancia a I'educacié de la

intel-ligéncia i de la convivéncia que no pas a l'educacié del cos i, en certa manera és logic, perque el

cap ha de regir el cos i no el cos el cap.

Tanmateix, aquesta desconsideracid envers el cos i I'educacio fisica té greus conseqiiéncies per a la
mainada (atrofia muscular, obesitat infantil, mandra vital, incapacitat de controlar-se) i condueix a

formes de lleure parasitaries i a manca de vigor.

El cos amaga un immens ventall de possibilitats, pero té limits. No ens referim, obviament, als seus

contorns fisics (cadascu té els seus!), sind als limits de les seves possibilitats. El cos huma no ho pot

tot, encara que, d’entrada, no sabem quin és el T
llindar que no pot superar. No som omnipotents, ??
perd sabem que I'exercitacié peridodica i el domini de
la propia corporeitat ens obre possibilitats i
inusitades. *

e
Ras i curt, el cos té limits, perd no sabem d’entrada :
quins son. No podem cérrer a la velocitat que B
voldriem, ni resistir qualsevol temperatura o pressio. fg
Tampoc no podem aixecar qualsevol pes, ni exposar- b Sl

nos a certs riscos. El cos és potent, perd també
impotent. Quan n’ultrapassem els limits, sentim la

impoténcia, ens adonem que som vulnerables.

Aquesta experiéncia del limit la coneix molt bé I'atleta. L'atleta aspira a batre una marca, pero sap
que el seu cos té limits, encara que no sap a priori quins soén, ni quin és el llindar que no pot
travessar mai. Lluita aferrissadament contra els seus propis limits i es revolta contra les resisténcies
que troba. La dimensidé agonal és inherent a l'actitud atlética. La lluita contra si mateix esmola el

caracter de l'atleta i el fa robust i fort.

«EI bon atleta és un savi perqué coneix a fons el seu cos, sap que
necessita, I'escolta molt sovint i el treballa quotidianament»
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De fet, si l'atleta tingués consciéncia de no poder batre la marca que s’ha proposat, no tindria,
naturalment, cap estimul, cap motivacid per entrenar-se a fons i esforcar-se fins a nivells
extraordinaris. L'atleta fa un acte de fe, confia que el seu esforc prolongat en el decurs del temps,
donara fruits, que podra superar aquella fita que s’ha proposat. En el cor d’un atleta, hi ha un asceta

disposat a fer grans sacrificis, tant fisics com espirituals, per assolir el bé més gran.

El bon atleta és, en aquest sentit, un savi, perqué coneix a fons el seu cos, sap qué necessita,
I'escolta molt sovint, el treballa quotidianament. Sap dosificar-se en el moment adequat, reservar

energies quan convé i el tensa fins als maxims nivells quan toca marcar diferéncies.

Es regeix per la rad, la intuicid i el sentiment. La seva vida esta feta d’autodomini i de control sobre el

propi cos. El guia fermament i el porta cap al fi que préviament ha decidit.

També és veritat que I'atleta pot fer trampa i, empés per pressions d’indole politica, econdmica, o per
la mateixa vanitat personal, pot tractar d’assolir uns resultats extraordinaris estimulant artificialment

el seu cos amb productes quimics, farmacologics o mitjancant transformacions genetiques.

No hi ha dubte que aquest és un dels debats que viu més intensament, en el present, I'esport d’élit,
perd aquesta utilitzacid del cos com a pura maquina cridada a rendir al maxim és una forma
d’alienacié i de vassallatge de la persona i contradiu greument els principis i els valors que han
inspirat des de sempre aquesta practica, des de les olimpiades gregues fins al baré de Coubertin,

fundador dels Jocs Olimpics moderns.

Arribar a coneixer el propi cos és un art que solament és possible exercitar correctament, si aprenem
a escoltar-lo. El cos experimenta sensacions de diversos tipus: ara fred, ara calor; ara plaer, ara
dolor, ara pessigolleig, ara punxades... No sempre som capagos de posar nom a aquestes sensacions.
L'experiencia ultrapassa els limits del nostre llenguatge. Molts cops no sabem com expressar el que

sentim en la nostra carn.

El cos és un doll de percepcions, d’experiéncies agradables i desagradables. Qui no pot parlar d’un
dolor intens? Qui no pot parlar d’'un profund plaer? Tots podem referir-nos a aquestes experiencies,
perd mai no sabem qué entén l'altre quan li diem el que sentim en la nostra pell, ni tampoc acabem
d’entendre’l quan diu que sent plaer o dolor, perqué no podem viatjar dins el seu cos, no podem
revestir-nos de la seva pell, ni enfundar-nos en la seva carn. Sentim la fiblada de dolor, també el
plaer de la caricia; sentim el fred de I'hivern que ens glaca i penetra dins els ossos, perd també el

plaer de l'oratjol estiuenc a mitja tarda.

El cos parla, sense dir res. Es una realitat viva i permeable que absorbeix elements externs i treu a
fora el que ja no li serveix. Es una bella estructura que té mil racons per conéixer. Solament si
I’'escoltem atentament, sabrem qué ens demana a cada moment i quina és la millor circumstancia per

aell.

El nostre cos és vulnerable, pot ser ferit, humiliat i vexat. També pot emmalaltir i emmetzinar-se.

Tenir-ne cura no és un luxe, sind una necessitat tan vital com ara respirar, perqué el cos no és
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autosuficient, sind que, per a poder seguir essent, necessita resoldre una imperiosa carrega de
necessitats. Tenir cura d'un cos és, d’entrada, respondre a les seves necessitats. De fet, és més
intel-ligent prevenir que curar, perd prevenir vol dir anticipar les necessitats abans que es manifestin,

de manera que quan es manifestin ja tinguem el sistema per resoldre-les.

Tenir cura del cos és, doncs, prevenir les seves necessitats, perdo també és desxifrar les seves

possibilitats latents. Cada persona és Unica i esta dotada d'un cos que té un gran ventall de camins.

Acceptar-se és apropiar-se, acollir, rebre, consentir, dir que si al que és o al que succeeix. Es I'Unica
manera de viure en conformitat amb la naturalesa i amb la rad. Tanmateix no s’ha de confondre
I'acceptacié amb la tolerancia (que suposa un punt de rebuig o de distancia), ni amb la resignacid
(que suposa un punt de tristesa). La veritable acceptacio és alegre o no és veritable.

L’acceptacio tampoc no és el mateix que la voluntat. Es vol alldo que depén de nosaltres, s’accepta el
que no és a les nostres mans. L’acceptacié no es decreta, sind que s‘aprén, es manté, es conrea. Es

el treball sobre un mateix. Es aixi com s’aprén I'ofici de viure.

«Es essencial acceptar el propi cos, no viure-hi en tensié. Ni la gelosia
del cos de I'altre ni la conquesta d’un cos ideal ens faran felicos »

Acceptar significa dir que si. No és, pero, una renuncia a la transformacid, a la modificacid, a
I'afrontament. L'escultor ha d’acceptar el marbre, tal com I'home d’accié ha d’acceptar el mon, per
transformar-lo. Els pares ho accepten tot dels seus fills, els estimen tal com sén, sense rebutjar res,

perd no renuncien a educar-los i, fins i tot, si convé, a castigar-los.

No esta prohibit prohibir, sind menystenir, rebutjar o odiar. No esta prohibit dir que no, si es fa en
funcié d’un si més lliure o més nitid. L'acceptacié no és la debilitat. Es una forca Itcida i generosa. El
seu contrari és el rebuig, el ressentiment, la negacid, que sén el comencament de la bogeria.

L'acceptacio, en canvi, és el comengament de la saviesa.

Epictet recomana acceptar el que no admet canvi i, igualment, tenir coratge i paciéncia per canviar el
que podem canviar. No podem canviar, per exemple, el dia que vam néixer ni tampoc la mort d’un
ésser estimat, perd podem millorar com a persones i contribuir a fer una ciutat més humana, més

civica i cordial.

No sempre és facil discernir una cosa de l'altra, tampoc respecte al nostre propi cos. Acceptar el que
no pot ser d’altra manera és cosa de savis, pero el cos no és una fatalitat, ni una entitat petrificada:

és dinamic i té un grau d’elasticitat.

Tal com hem vist, podem alterar-lo profundament, ja sigui de manera natural o amb la intervencié de
les tecnologies més sofisticades. Tenim la possibilitat d’embellir i de desenvolupar extraordinariament
el nostre univers fisic i mai com en el present no haviem tingut la capacitat de modificar-lo fins a

aquests extrems.
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Amb tot, cal tenir criteri. Es essencial acceptar el propi cos, no viure-hi en tensio, pacificar la nostra
instal-lacié corporia. El cos és un do que hem rebut i cal desenvolupar-lo, sense ultrapassar els limits
de la seva naturalesa. Ni la gelosia del cos de l'altre, ni la conquesta d’'un cos ideal ens faran felicos.
Sén en tots dos casos font de desgracia i de patiment. Com els savis de l'occident i de l'orient
ensenyen, cal una certa saviesa del desig. El desig, en si mateix, no és negatiu, pero el desig sense

moderacid, ens tensa envers un horitzd excessiu, és font de patiments.

Cal assumir el propi cos, és el nostre. Hi vivim i ens hi relacionem. Evidentment que hauriem pogut
ser d’'una altra manera, pero si tinguéssim un altre cos, ja no seriem nosaltres, perqué la nostra
identitat més pregona esta relligada al cos. Es pueril desitjar canviar de cos, perd no ho és esforcar-

se perqué el cos tingui una vida saludable.

La contencié de la imaginacid i del desig és fonamental per viure reconciliat amb si mateix. No hem
de sentir gelosia pel cos de I'altre sind admiracio, i hem de saber contemplar-lo com una manifestacio
de la bellesa del mdén. La bellesa ens captiva, ens absorbeix, ens transporta cap a horitzons que

desconeixem.

El cos és un bé, un doll d’experiéncies, plaers, matisos i gustos. Estrictament és un do, perque ens ha
estat donat. No I'hem comprat, ni I'hem encarregat, ni hem fet merits per tenir-lo. Podem esforcar-
nos a desenvolupar les seves possibilitats, perd la matéria primera ens és donada en comencar a
viure. Per aix0, hem d’estar agraits als qui ens han fet néixer, perqué sense cos, senzillament, no

seriem.

Estimar el cos vol dir vetllar pel seu bé, propiciar-li experiéncies satisfactories, cercar el seu bon
acoblament a les circumstancies externes. Cal resoldre les seves necessitats i tenir-ne cura, perd no
podem perdre de vista que la persona no és un ésser adossat a un cos, sind un ésser intel-ligent i
lliure, capag d’orientar-se fins que transcendeix la seva vida i la seva salut, capag, fins i tot,

d’abnegar-se per assolir horitzons que ultrapassen les seves comoditats i satisfaccions.

El cos és un univers de possibilitats, pero tan sols es poden fer realitat a través de I'esforg. L'esforg és
la constancia, la perseveranca que cal tenir per assolir qualsevol fita. No tenim el do de la
immediatesa. Entre el desig i la conquesta hi ha un llarg cami, pel qual solament és possible transitar

amb molt d’esforg.

Aprendre és assumir fracassos i aprendre’n. Cadascu té els talents que ha rebut, perd sense esforg
no pot arribar a desenvolupar-los. En el cor de |'atleta, |'actriu o el trapezista hi ha un intens i extens
treball corporal. Res més absurd que creure que sense esforg, amb un cop de sort, assolim els
nostres horitzons. La cultura de I'esforg, oblidada en I’hora present, és I'Unic cami viable per a assolir

objectius.

La sort, naturalment, pot afavorir, pot donar un impuls inesperat en un moment donat, perd només

ens mantenim en la cursa si el nostre esforg és tenac.
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L’esport, una activitat integral

Aparentment, I'esport és una practica purament corporal, perdo només aparentment. En el fons, és
una activitat que altera profundament tota la persona, que estimula les seves diferents capacitats i
dimensions i enforteix i dinamitza les seves multiples intel-ligéncies. No tan sols la denominada

intel-ligéncia corporal, sind també la intel-ligéncia emocional i social d’'una manera especial.

Quan un infant, un adolescent o un jove practica algun esport, sigui a titol individual o col-lectiu,
aprén a dominar i a canalitzar les seves emocions negatives, pero també a expressar i a comunicar

adequadament les seves emocions positives.

Es, a més a més, una ocasié per estimular la intel-ligéncia social, els habits comunicatius, la

interaccid amb les altres persones i per conrear les relacions humanes.

El filosof i metge, Karl Jaspers, diu que |'esport és una actitud enfront del mén, que en ell hi ha una
defensa contra l'anquilosament, una aposta pel vitalisme, per I'amor a la naturalesa en totes les

seves formes, que, a través de la seva practica s’estimula 'autotranscendéncia.

L'esport és una activitat que capacita per superar limits, per a transcendir les resisténcies de la
naturalesa, el cansament i la fatiga. Moderadament exercitat, I'esport fortifica el cos, el fa més sa i

més apte, perod per a realitzar-lo correctament es requereix disciplina i autocontrol.

Faculta per a la resisténcia en el dolor, desenrotlla I'habit de la continéncia i de la tempranga,
condicions aquestes que son indispensables per al qui pretén assolir la victoria. En aquest sentit, és

una font d’experiéncia ética i activa valors nobles.

«Quan un infant practica algun esport apren a canalitzar
les seves emocions negatives i a I’hora a expressar
adequadament les emocions positives »

La practica de I'esport és un antidot eficagc contra la mandra i la vida comoda, desperta el sentit de
I'ordre i educa en I'examen i en el domini d’'un mateix, en el coneixement de les propies possibilitats,

sense jactancia ni pusil-lanimitat.

Es una ocasié privilegiada per al conreu de valors étics, és una escola lleialtat, de coratge, de

sofriment, de resolucié i de fraternitat universal.
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Entre els valors de I'esportista excel-lent hi ha la lleialtat, que prohibeix recérrer a subterfugis; la
docilitat i I'obediéncia a les ordres savies de qui dirigeix I’exercici de I'equip; I'esperit de renuncia
quan és necessari quedar en la penombra per al bé col-lectiu, la fidelitat als compromisos adquirits, la
modestia en els triomfs, la generositat amb els vencuts, la serenitat en la fortuna adversa, la

paciéncia amb el public, la justicia, la tempranca.

En definitiva, I'esport, ben dirigit, desenvolupa el caracter, fa valenta la persona, la fa generosa en la
victoria i condescendent amb la derrota, afina els sentits, dona penetracié intel-lectual i enforteix la

voluntat.

L'esport és una manera alegre i euforica de viure, connotada per una implicacié corporal i per un
afany de superacid. Ofereix, enfront de la restriccido del moviment, |'activitat lliure del cos, enfront de
la massificacié passiva, les accions personals, originals en les quals cadascu s’experimenta a si

mateix com a persona.

«L’esport és una manera alegre i euforica de viure i, ben dirigit,
desenvolupa el caracter i fa valenta la persona>»

En fer esport, hom no es limita solament a respondre a programes establerts de bell antuvi, siné que
s’experimenta amo i senyor de si mateix, de la seva propia conducta. Corre sense necessitat. Salta

sense necessitat.

Exerceix amb sobirania la seva intel-ligéncia en tots els nivells. No lluita per sobreviure. No combat
per tenir recursos basics per a viure. Ho fa amb plena llibertat, prenent distancia respecte de les

seves necessitats, expressant la seva voluntat.
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4. Activitat fisica i salut en nens i adolescents, ho
estem fent bé?

David Cafiada i Marcela Gonzalez-Gross. Membres del Grup d’Investigacié Im
Fine en nutricid, exercici i estil de vida saludable de la Facultat de Ciéncies de
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Introduccio

Gracies a la multitud d'investigacions que s’han realitzat durant els Ultims anys, els beneficis de la
d'activitat fisica per a tots els sectors de la poblacid estan cada vegada més clars. No obstant,
malgrat tota aquesta llista coneguda de beneficis, la inactivitat fisica és el quart factor de risc associat
a la mortalitat en els paisos desenvolupats i és responsable de 3,3 milions de morts a l'any en

aquests paisos, entre els quals s'inclou Espanya.

Aixi mateix, la falta d'activitat fisica és la causa del 21-25% dels casos de cancer de colon i cancer de
mama, del 27% dels casos de diabetis o del 30% dels casos de malaltia cardiaca. Davant aquestes

dades tan alarmants, alguna cosa no s'esta fent correctament.

«Vivim en el que per alguns autors es coneix
com l’edat de I'obesitat i la inactivitat»

En els paisos desenvolupats la practica d'activitat fisica es limita practicament al temps d'oci, mentre
que des de fa milions d'anys i fins a la Revolucié Industrial I'activitat fisica intensa era una part
essencial de la vida diaria de I'home, no només com a eina necessaria per aconseguir guanyar-se la
vida sind també com un component
integral de la vida religiosa, social i

cultural.

Molts experts afirmen que l'aparicié de
malalties cronico-degeneratives,
derivades de la manca d'activitat fisica
com l'obesitat, sén simplement la
conseqléncia d'una falta d'adaptacio del
genoma del cacador-recol-lector del
paleolitic, que amb prou feines ha variat

en els temps moderns.

Es molt simple, el cos huma esta
dissenyat per |'escassetat d'aliments i per al moviment i vivim en un moén on I'escassetat d'aliments

en els paisos desenvolupats per a la gran majoria de la gent no és un problema i la vida és
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principalment sedentaria. Vivim en el que per a alguns autors es coneix com |'edat de I'obesitat i la

inactivitat.

Espanya és ja un dels paisos de la Unié Europea (UE) amb major prevalenca d'obesitat infantil (tema
que s'abordara amb més detall en el seglent capitol) i un dels paisos amb la poblacié més sedentaria

d'Europa.

Es necessari per tant que la poblacié prengui consciéncia de la importancia de realitzar activitat fisica

en totes les franges d'edat adequada a les seves caracteristiques.

En aquestes pagines es pretén aclarir com ha de ser aquesta practica d'activitat fisica en nens i
adolescents, els seus beneficis, quins poden ser els factors que ajudin els pares a afavorir la practica

dels seus fills 0 qué s'esta fent per fomentar la practica d’activitat fisica entre els escolars.

Per que és important que nens i adolescents practiquin activitat fisica?

Mentre que els beneficis de la practica d'activitat fisica en adults han estat ampliament estudiats des
de fa molts anys, els beneficis que comporta la practica regular d'exercici en nens i adolescents han

estat obtingut d'estudis més recents.

De manera general es pot afirmar que la practica d'exercici regular en nens i adolescents comporta

una serie de beneficis en tots els nivells: fisic, psicologic i social:
Beneficis fisics:

= Ajuda a controlar el pes corporal

= Millora la salut ossia

= Millora la forca i la resisténcia muscular

= Millora la salut cardiovascular i metabolica

= Afavoreix I'augment del HDL colesterol o «colesterol bo»

= Redueix el risc de patir diabetis i alguns tipus de cancer
Beneficis a nivell cognitiu:

= Millora la capacitat d’atencio

= Millora el rendiment académic
Beneficis a nivell psicosocial

= Millora el benestar psicologic, la confianga en un mateix i I'autoestima
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= Redueix I'ansietat i la depressio

= Afavoreix la sociabilitat i I'autonomia
Beneficis a nivell de valors

= Millora l'adquisicié de valors positius com la fortalesa, la prudéncia, la humilitat, la

perseveranga, el treball en equip i el coratge

A més, no cal oblidar com un benefici indirecte, que un nen actiu té moltes més possibilitats de ser
un adult actiu ja que els habits fisics adquirits durant la infancia i adolescéncia tendeixen a mantenir-

se en les etapes posteriors.

A més, moltes patologies com I'arteriosclerosi comencen ja en la infantesa i adolescéncia encara que
no es mostrin fins a altres etapes de la vida adulta, de manera que la rapida practica d'activitat fisica
en aquestes etapes evitara o retardara la seva aparicio.

Un cop analitzats els beneficis que la practica adequada d'activitat fisica té en nens i adolescents,

molts pares es pregunten: Quanta activitat fisica és necessaria per obtenir aquests beneficis?

«La practica d'activitat fisica per algun familiar sembla
ser un factor de predisposicio a que el nen també en realitzi»

Recomanacions sobre la practica d’activitat fisica en nens i adolescents

Encara que la practica d'activitat fisica per si mateixa comporta una seérie de beneficis si es fa
adequadament, hi ha una séerie de recomanacions Optimes que permeten obtenir els maxims

beneficis en la salut de nens i joves.
De manera general, i acceptat pels principals organismes nacionals i internacionals, es recomana:

= Que nens i adolescents realitzin com a minim 30 minuts d'activitat fisica moderada i 30
minuts d'activitat vigorosa tots o la majoria dels dies de la setmana sense comptar les

classes d'educacio fisica.

= Almenys dos dies a la setmana, aquesta activitat ha d'incloure exercicis per millorar la

salut 0Ossia, la forca muscular i la flexibilitat.

Es important comentar diversos aspectes sobre aquestes recomanacions que permetin entendre-les
millor i, per tant, afavorir la seva adquisicié per part dels nens.

= Qué és intensitat moderada? Es aquella en la qual s'inicia la sensacié de calor i sudoracio,
pero el ritme de I'exercici permet parlar. Per exemple els passejos rapids, els recorreguts

en bicicleta, els balls o la natacié suau. Una sessi6 d'activitat d'intensitat moderada es pot
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mantenir durant molts minuts i no provoca fatiga excessiva o esgotament extrem en

persones sanes quan es porta a terme durant un periode prolongat.

= Queé és intensitat vigorosa? Es aquella en la qual la sensacié de calor és forta, la respiracié
és més dificil (falta I'alé) i les pulsacions per minut sén elevades. Per exemple cérrer, la

natacioé a nivell avangat o la majoria dels esports d'equip com el basquet o I'handbol.

Es important remarcar que és necessari un nivell minim d'intensitat per a que es produeixin els

beneficis optims i aquesta intensitat en nens i adolescents ha de ser suficient.

Els resultats cientifics suggereixen que les activitats d'intensitat més elevada (almenys de moderada

a vigorosa) resulten particularment beneficioses en termes d'estat de salut.

Per tant, la intensitat tindra un caracter relatiu al nivell de condicio fisica de la persona, és a dir, la
intensitat de I'esfor¢ estara condicionada no només pel tipus d'activitat sind també per la condicid

fisica de cada un.

En un nen sa i amb una activitat normal, caminar per exemple, no sera una activitat d'intensitat
suficient per produir els beneficis optims en la seva salut. No obstant, en un nen amb baixa forma

fisica, caminar pot suposar una intensitat suficient per comencgar a millorar.

«Es necessari un nivell minim d’intensitat per a que
es produeixin els beneficis optims i dependra tant de
I’activitat que realitzi el nen com de la seva condicio fisica»

Un altre aspecte important que incorporen aquestes recomanacions és la possibilitat de realitzar
I'activitat fisica de manera continuada o en periodes de com a minim 10 minuts que s'aniran sumant

al llarg del dia.

Aix0 permet a persones amb menor nivell de condicié fisica poder comengar a complir aquestes

recomanacions d'una manera més senzilla i adequada per a ells.

També és important aclarir que els exercicis de forca, no només no sén contraproduents com sovint
es creu, sind que tenen mdultiples beneficis per als nens i adolescents si es realitzen amb les

precaucions necessaries i de forma correcta.

Entre ells, millora la capacitat cardiovascular, la composicié corporal, la densitat mineral ossia, el

perfil lipidic i la salut mental.

Aquest tipus d'exercicis de forca poden incloure exercicis amb peses, amb el propi cos, amb gomes
de resisténcia, activitats esportives que requereixen un gran nivell de forca com el judo, la gimnastica
esportiva, etc., perdo també activitats de la vida diaria dels nens com els jocs de grimpar, escalada,

etc.
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El sedentarisme... un enemic invisible

A més de les recomanacions vistes anteriorment, recents publicacions situen al sedentarisme com un

factor de mortalitat independent de I'activitat fisica que es realitzi, almenys en adults.
En nens esta clarament associat amb majors indexs de sobrepés i obesitat.

Els organismes internacionals no recomanen sobrepassar
com a limit maxim més de dues hores al dia veient la . .

televisio o davant de I'ordinador durant el temps lliure.

Es a dir, no n'hi ha prou només amb complir les

recomanacions sobre practica d'activitat fisica de 60

minuts diaris i després permetre als menors estar davant

de l'ordinador o davant la televisié un temps excessiu. J

Una vegada descrites quines soén les recomanacions ]
sobre activitat fisica per a nens i adolescents aixi com els
limits proposats per al temps d'oci sedentari, és

interessant conéixer quin percentatge dels escolars

compleixen aquestes recomanacions i quins son els
principals condicionants o factors que poden ajudar a Aa

millorar aquests percentatges.

«No és recomanable que els nens mirin
la televisio més de dues hores al dia»

Nivell de practica d’activitat fisica dels escolars

A nivell europeu i com reflecteix I'estudi de la xarxa de recerca Health Behaviour in School-aged
Children (HBSC) la practica d'activitat fisica per part dels escolars espanyols esta lleugerament per

sobre de la mitjana dels paisos de la UE.

Tanmateix, és molt preocupant observar que als 15 anys només un 25% dels nois i un 8% de les
noies compleix les recomanacions esmentades anteriorment, és a dir, els nivells de practica estan

molt per sota dels nivells desitjats.

Respecte a Espanya, I'estudi «Els habits esportius de la poblacié escolar a Espanya el 2011» publicat
recentment pel Consell Superior d'Esports (Consejo Superior de Deportes, CSD) i la Fundacio
Alimentun s'extreuen les principals dades i conclusions sobre la practica esportiva dels infants en edat

escolar; en la seva majoria son coincidents amb altres estudis.

«Un 24% dels nois i un 46% de les noies dediquen
dues o menys hores d’activitat fisica a la setmana»
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El percentatge de la poblacié en edat escolar que realitza més de cinc vegades per setmana practica
d'activitat fisica varia en funcié de variables com l'edat, el sexe i I'entorn geografic. En termes

globals, aquest percentatge se situa al voltant d'un 43% de la poblacié.

El 54% dels nois i el 31% de les noies sén actius, és a dir, practiquen cinc o més hores setmanals

d'activitat fisica, complint aixi les recomanacions internacionals.

Un 24% dels nois i un 46% de les noies sén sedentaris, és a dir practiquen dues o menys hores a la
setmana d'activitat fisica, la qual cosa, tenint en compte que el sedentarisme és un factor de risc per

a la salut, és altament preocupant.

Amb l'increment de I'edat disminueix el percentatge d'escolars que practiquen activitat fisica, sent

especialment critic el pas de primaria a secundaria com ja havien constatat altres estudis.

La variable sexe influeix de manera significativa en la practica d'activitat fisica essent de mitja un

20% menor en les noies que en els nois.

Es també molt important remarcar els motius tant per a la practica d'activitat fisica dels escolars com
els motius per a la no practica, per aixi poder dissenyar futures intervencions correctament o per a
que els propis pares tinguin en compte aquests motius a I'hora d'animar als seus fills a la practica

d'activitat fisica. Aixi aquest mateix estudi mostra que:

= El principal motiu per a la practica d'activitat fisica (53%) és el gust cap a l'activitat
realitzada. Per aix0 és important que I'escolar gaudeixi amb la practica escollida, s'adeqi

a la seva edat, caracteristiques, habilitat, etc.

* La principal causa per no practicar activitat fisica és la manca de temps (24%). Un dels
motius d'aquesta manca de temps és la sobrecarrega d'activitats extraescolars que no
permeten als infants i adolescents disposar del temps necessari per a la practica
d'activitat fisica. Els pares ho haurien de tenir en compte a I'hora de planificar I'horari dels

seus fills.

Les activitats més practicades tant per noies com per nois son diferents, de manera que l'oferta
escolar, municipal etc., hauria de contemplar-ho i ajustar-se a aquesta diferéncia.

«Segons el 24% dels enquestats, la principal causa per
no practicar activitat fisica és per la falta de temps»

La practica d'activitat fisica per algun membre de la familia sembla ser un factor de predisposicié a

que el nen també realitzi activitat fisica. Per tant, és important que els progenitors donin exemple.
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Queé s’esta fent per invertir aquesta situacio?

Davant aquests baixos nivells de practica d'activitat fisica i les elevades dades de sedentarisme i
obesitat presents a tot Europa, cada vegada més s'estan duent a terme iniciatives per invertir la

situacio.

L'any 2004 I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) va elaborar I'Estratégia Mundial sobre el Régim
Alimentari, Activitat Fisica i Salut on es recollien les principals linies de treball que haurien de

desenvolupar els paisos membres per intentar frenar I'anomenada pandémia de I'obesitat .

A nivell estatal I'any 2005 es va posar en marxa I'Estratégia NAOS (Estrategia per a la Nutricio,
Activitat Fisica i Prevencio de I'Obesitat) amb I'objectiu de sensibilitzar a la poblacié del problema que
I'obesitat representa per a la salut, i d'impulsar totes les iniciatives que contribueixin a aconseguir
que els ciutadans, i especialment els nens i els joves, adoptin habits de vida saludables,

principalment a través d'una alimentacio saludable i de la practica regular d'activitat fisica.

A nivell de Catalunya, I'any 2007, el Departament de Salut va posar en marxa el Pla PAAS (Pla
integral per a la promocié de la salut mitjancant I'activitat fisica i I'alimentacié saludable), amb

actuacions en I'ambit educatiu, de salut, comunitari i laboral.

Conclusions

1. Els nens i adolescents no practiquen suficient activitat fisica.

2. La practica d'activitat fisica en nens i adolescents aporta molts beneficis a la seva salut

present i futura i hauria de ser una prioritat en el seu dia a dia.

3. Una familia fisicament activa afavoreix I'adquisicié d'un estil de vida actiu per part dels
fills.
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4. La quantitat i intensitat d'activitat fisica que cal practicar ha de ser la que compleixi com a
minim les recomanacions internacionals: 30 minuts d'activitat fisica moderada i 30 minuts

d'activitat fisica vigorosa per sessidé, minim unes 3 o 4 sessions per setmana.

5. Les intervencions per augmentar la practica d'activitat fisica en nens i adolescents han de
ser a tots els nivells: individual, a nivell del centre educatiu, del municipi i a nivell de

comunitat o estatal.
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5. Activitat fisica i obesitat infantil

Blanca Roman. Professora de la Facultat de Psicologia, Ciencies de I'Educacid i
I'Esport de la Blanquerna, Universitat Ramon Llull.

Myriam Guerra. Vicedecana de Relacions Internacionals de la Facultat de
Psicologia, Ciencies de I'Educacio i de I'Esport de la Blanquerna, Universitat Ramon
Llull.

Introduccio

L'OMS defineix I'obesitat com un excés de greix que es manifesta amb un augment de pes i volum
corporal. A causa de la seva important repercussio sobre la salut, es considera en si mateixa una
malaltia cronica, i a més, els nens i adolescents amb sobrepés també tenen més probabilitat de
presentar factors de risc cardiovascular com colesterol elevat en sang, tensié arterial elevada,

hiperinsulinémia i resisténcia a la insulina.

Aixi mateix, sembla que I'aparicié d'aquests factors de risc cardiovascular en la infancia i adolescéncia
preveu el risc cardiovascular en la persona adulta. A més de conseqléncies metaboliques, I'obesitat

té efectes en la salut de I'aparell locomotor i causa trastorns psicologics i socials.

La valoracié de I'obesitat en nens i adolescents és dificil perqué els canvis que es produeixen en la
composicié corporal i aparell locomotor en el periode de creixement no sén harmonics, es pot produir
una acumulacié de greix en periodes primerencs del creixement que no es manifesta quan s'ha

completat el procés de desenvolupament.

Entre els metodes d'avaluacid de I'excés de pes destaquen les grafiques de distribucié de pes per la
talla, el pes relatiu a la talla, I'index de Quetelet 0 més conegut amb el nom d’fndex de Massa
Corporal (IMC), la mesura de plecs cutanis que amb ajuda de formules matematiques ajuden a
estimar la quantitat de teixit adipds (massa greix), perimetres de cintura, abdomen, maluc, etc.
L'IMC és la mesura més senzilla i en la majoria de casos és suficient per al diagnostic de sobrepés o

obesitat.

«Els nens amb sobrepés tenen més probabilitat
de patir malalties cardiovasculars en I'edat adulta»

L'IMC es calcula dividint el pes en quilograms pel quadrat de I'algada en metres (kg/m?). Si bé en
poblacié adulta existeixen uns punts de tall de I'IMC a partir dels quals es defineix el sobrepes i
I'obesitat, en poblacié infantil i adolescent no hi ha punts de tall universals. El valor d'IMC es compara
amb taules obtingudes d'estudis realitzats en poblacié de referéncia d'estudis nacionals i es fixa un
percentil a partir del qual es determina que un nen o adolescent té un pes normal, sobrepés o

obesitat.
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La causa que porta a I'excés de pes i l'obesitat és un balang energétic positiu, un desajust entre
I'energia que s'ingereix amb els aliments i les begudes i I'energia que es gasta en realitzar activitat
fisica. Una ingesta d'energia excessiva, una despesa deficitaria d'energia o les dues coses a la
vegada, quan es prolonguen en el temps, al llarg de setmanes o mesos, es poden traduir en un
augment de pes. Ambdues situacions es deriven de dos comportaments regulables i altament

influenciables, la ingesta d'aliments i la practica d'activitat fisica.

En aquest sentit, si bé cada persona té una genética i un metabolisme que determinen la seva
estructura corporal i capacitat de mantenir un pes estable, vivim immersos en un entorn social que
facilita no només la ingesta d'aliments altament energétics siné també el sedentarisme, decantant la

balanca cap a una ingesta energética excessiva.
El marc en el qual es desenvolupa I'obesitat en la infancia engloba tres grans arees (veure figura 2):

1. El primer es refereix a l'individu en si, les caracteristiques i comportament adquirit per
I'infant; la seva geneética, els habits alimentaris, I'activitat fisica que realitza i el seu temps

de sedentarisme.

2. El segon té relaciéo amb la familia i el seu estil de vida, determinant en I'estil de vida en el
futur del fill.

3. El tercer implica la comunitat on viu el nen i la seva familia. L'entorn socioeconomic,
educatiu, el seu medi fisic i la publicitat a la qual esta sotmés com a membre de la

societat a la qual pertany.
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Figura 2. Model ecologic dels predictors de sobrepés i obesitat en nens.
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Font: Childhood overweight: a contextual model and recommendations for future Research. Davison i Birch
(2001).

Beneficis de I'activitat fisica en la infancia i adolescencia

Com s'ha esmentat en l'anterior capitol, I'evidéncia cientifica disponible indica que l'activitat fisica
regular aporta beneficis per a la salut de nens i adolescents. Evidentment hi ha una millora de la
condicid fisica (tant de les funcions cardiorespiratories com de la forca muscular i reduccié de la
massa de greix corporal) i una disminucié del risc de malalties cardiovasculars i metaboliques, més

salut Ossia, i menor preséncia de simptomes de depressio.

Encara que no esta totalment definida, hi ha una relacié dosi-resposta que vincula I'augment de
I'activitat fisica a una millora dels indicadors de salut cardiorespiratoria i metabolica, de manera que

un major volum o intensitat d'activitat fisica reportara més beneficis.

«Un nen actiu fisicament sol ser un adolescent actiu,
i també un adult en el qual I'activitat fisica
forma part de la seva vida diaria»

L'activitat fisica en la infancia i I'adolescéncia comporten una série d'adaptacions fisiologiques i
psicologiques en la salut que son inestimables, perd a més, I'adquisicié d'uns habits d'activitat fisica
saludable durant la infancia afavoreixen que es mantinguin en I'adolescencia i la vida adulta . Un nen
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actiu fisicament sol ser un adolescent actiu, i també un adult en el qual I'activitat fisica forma part de

la seva vida diaria.

L'associacio entre nen actiu i adult actiu esta lligada evidentment, a I'experiéncia personal viscuda.
Les actituds negatives enfront de l'exercici o esport es traslladen a l'edat adulta, per aixd és
important que l'activitat fisica en la infancia s'integri de forma ludica i agradable, incloent no només
I'esport competitiu reglat sind també I'activitat fisica associada al transport, a la vida diaria, al temps

lliure, a la diversio, etc.

Activitat fisica en la prevencio de I'obesitat

La lluita contra l'obesitat s'assolira, entre altres coses, aconseguint les recomanacions de practica
d'activitat fisica descrites en el capitol anterior. Per aix0 i tal com proposa el model ecologic de
Davison i Birch (2001) cal actuar d'una manera multifactorial, incidint en I'entorn familiar, les escoles,

la comunitat, I'administracid publica i el sector sanitari entre d’altres.

En aquest sentit, la Carta Europea contra I'Obesitat llista una série de recomanacions i consells Utils

en els entorns comunitari, escolar i familiar per tal de millorar I'activitat fisica de nens i adolescents:
Entorn comunitari:

= Promoure una comunitat que fomenti I's de la bicicleta.
Dissenyar vies de circulacié per a bicicletes que siguin segures i

no estiguin exposades al transit de cotxes i motocicletes.

= Promoure una comunitat que fomenti els desplagcaments a peu.
Actuar per pacificar la circulacié o limitant el transit en certes

arees urbanes.

= Promoure la provisio i I'Us de les instal-lacions comunitaries per a activitats fisiques.

= Millorar I'accés a les instal-lacions comunitaries per a activitats fisiques.

= Patrocinar o organitzar programes esportius a la comunitat, ja sigui a través de les

institucions publiques o bé des de la iniciativa privada.

= Organitzar esdeveniments sobre activitat fisica a la comunitat (per exemple, dies lliures

de cotxes o organitzar caminades populars).

= Centrar-se en la participacio i la diversio en els esports, i no a guanyar. Ensenyar als nens

el valor integrador i socialitzador de I'esport.

= Informar als nens i adolescents sobre tots els programes disponibles a través de les

organitzacions comunitaries.
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= Treballar perque els proveidors de la comunitat facin que l'activitat fisica sigui divertida i

interessant.
Entorn escolar:
= Promoure una educacio fisica d'alta qualitat en els centres escolars.
= Promoure la incorporacié de sessions curtes d'activitat fisica durant I'horari escolar.

= Fomentar que Il'alumnat vagi caminant o amb

bicicleta al centre escolar.

= Crear una xarxa de pares i mares voluntaris que
actuin com a supervisors de l'alumnat que va

caminant o amb bicicleta al centre escolar.

= Millorar I'accés a les instal-lacions escolars en horari

nocturn, els caps de setmana i les vacances.

= Promoure programes esportius i d'activitat fisica per
a tots els nens, i no només per als que tenen més

capacitat.

= No utilitzar la prohibicié de I'activitat fisica (esbarjos,

jocs lliures, etc.) com a castig ni tampoc la seva

realitzacié (flexions, carreres addicionals, etc.).

= Desenvolupar les capacitats motores de I'alumnat en relacié amb activitats fisiques per a

tota la vida.

= Desenvolupar I'Us de les capacitats conductuals dels alumnes que els permetin mantenir
un estil de vida fisicament actiu (establiment d'objectius, auto-seguiment, presa de

decisions, etc.).
= Augmentar els coneixements de I'alumnat sobre com ser fisicament actiu.
= Fomentar les creences i les activitats positives sobre I'activitat fisica.

= Treballar per a que el personal escolar faci que I'activitat fisica sigui divertida i

interessant, fins i tot per aquells amb menor condici6 fisica.
Entorn familiar:
= Proporcionar als infants i adolescents roba i equip per realitzar les activitats fisiques.

= Limitar el «temps de pantalla» (veure la televisi6 o videos, jocs de video, Us de

I'ordinador, etc.).
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= Fomentar que juguin a l'aire lliure sempre que sigui possible.
= Promoure que siguin fisicament actius o participin en esports.

= Actuar com un model positiu sent també els pares i familiars persones que porten un estil

de vida actiu.
= Planificar activitats fisiques que impliquin a tota la familia.

= Pagar les quotes, matricules o inscripcions i comprar els equips necessaris per participar

en programes esportius i d'activitat fisica.
= Proporcionar transport per les practiques, jocs o activitats.

= Fomentar que els nens i adolescents participin en esports o siguin fisicament actius amb

les seves amistats i veins.
= Lloar-los i recompensar-los per ser fisicament actius.
= Centrar-se en els éxits esportius o fisics positius i no en els fracassos o els problemes.

A la taula 1 es poden comprovar els nivells d'activitat fisica en els quals es troben els nens, quin és el

nivell desitjable i els beneficis que confereixen a la salut.
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Taula 1. Nivells d’activitat fisica i beneficis per a la salut.

Nivell Descriptor Model d'activitat convencional Beneficis per a la salut
= Sempre és portat en vehicle al centre escolar o utilitza el - Cap.
transport public.
= Realitza poca educacio fisica o jocs actius en el centre
1 Inactiu escolar.
= Dedica molt temps a la llar a veure la televisid, a Internet o
als videojocs.
= Inexisténcia d’oci actiu.
Realitza una o més de les segiients activitats: = Certa proteccié front
= Alguns desplacaments actius al centre escolar a peu o en malalties croniques.
bicicleta. = Es pot considerar com un
; = Alguna activitat d’educacié fisica o de joc actiu en el centre «trampoli» per assolir el
2 Poc actiu escolar (< 1 hora/dia). nivell recomanat (nivell 3).
= Algunes activitats poc exigents en la llar, com escombrar,
netejar o activitats de jardineria.
= Alguna activitat d’oci d’intensitat lleu (< 1 hora/dia).
Realitza una o més de les segiients activitats: * Alt nivell de protecci6 front
= Desplacament actiu i periddic al centre escolar a peu o en malalties croniques.
Moderadament bicicleta. * Risc minim de lesions o
3 actiu = Molt actiu en el centre escolar en matéria d’educacié fisica o d ?fectes adversos per a la
(recomanat) de jocs a I'hora d’esbarjo (> 1 hora/dia). salut.

4 Molt actiu

Extremadament
actiu

Activitats periodiques de jardineria o de la llar.
Oci o esport actiu i periodic d’intensitat moderada.

Realitza la majoria de les seglients activitats:

Font: Elaboracié propia (2013).

Desplacament actiu i periodic al centre escolar a peu o en
bicicleta.

Molt actiu en el centre escolar en materia d’educacié fisica o
de jocs a I'hora d’esbarjo (> 1 hora/dia).

Activitats periodiques de jardineria o de la llar.

Oci o0 esport actiu i periodic d’intensitat vigorosa.

Realitza grans quantitats d’esport o d’entrenament vigords o
molt vigoroés.

Activitat fisica en el tractament de I'obesitat

= Maxima proteccié front
malalties croniques.

= Lleu augment del risc de
lesions i d'altres potencials
efectes adversos per a la
salut.

= Maxima proteccié front
malalties croniques.

= Increment del risc de lesions
i d'altres potencials efectes
adversos per a la salut.

Els efectes de ['activitat fisica en el tractament de I'obesitat son directes i indirectes.

= Directes perqué l'activitat fisica fa incrementar la despesa energética que decanta la

balanga cap a la pérdua de pes.

» Indirectes perquée l'activitat fisica millora tots aquells factors de risc que inequivocament

s'associen a l'obesitat: dislipemia, hiperinsulinémia, hipertensié arterial, etc. A més la

disminucié de pes alleugereix I'aparell locomotor de la sobrecarrega que transporta i

genera un estat de benestar psicologic.

Efectes de I'activitat fisica en la reduccio de la grassa corporal

Els mecanismes implicats en la mateixa sén els seglients:
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= Augment de la despesa energética durant la realitzacié de I'activitat fisica.

= Augment de la despesa energética metabolica no només en el moment de realitzar

I'exercici sind al cap d'unes hores de realitzar-lo.

* Manté o augmenta la massa muscular. El metabolisme basal'® d'un individu depén en
gran mesura de la seva massa muscular, si aquesta augmenta, el metabolisme basal o

metabolisme de repds és més elevat.

= Genera un estat de benestar psicologic que facilita el manteniment dels nous habits.

«La millor terapia per a I'obesitat és la que combina alimentacio
saludable, activitat fisica i modificacié conductual >

L'objectiu principal en el tractament de I'obesitat infantil pot ser mantenir el pes o bé disminuir de
pes. S'entén que si el nen o adolescent en edat de creixement manté el seu pes, el seu IMC

s'adequara al valor recomanable a mesura que continua creixent en alcada.

Si el problema d'obesitat és més acusat o existeixen altres malalties associades a aquesta, I'objectiu

sera disminuir el pes.

En la poblacid infantil i adolescent, la millor terapia per a I'obesitat és la que combina dieta, activitat

fisica i modificacié conductual, especialment si la familia esta implicada en la mateixa.

L'objectiu fonamental del tractament sera aconseguir la modificacié de pes desitjada i el seu
manteniment al llarg del temps, per aixd les conductes d'alimentacio i activitat fisica a adoptar han

de ser assequibles, que no alterin en excés la vida quotidiana de la familia i facils de seguir.

El tractament dietetic, especialment en casos d'obesitat moderada, consisteix en una reorganitzacio
de l'alimentacid, seguint una alimentacié sana i equilibrada, d'acord amb la piramide alimentaria

(veure figura 3).

Es tracta d'una guia visual que indica la quantitat i freqiéncia amb la qual un individu sa ha de

consumir diariament els diferents tipus d'aliments per mantenir una alimentacié saludable.

16 El metabolisme basal és el valor minim d’energia necessaria per a que la cél-lula subsisteixi. Aquesta energia
minima és utilitzada per la cél-lula en les reaccions quimiques intracel-lulars necessaries per a la realitzacié
de funcions metaboliques essencials, com és el cas de la respiracié. En l'organisme, el metabolisme basal depén
de diversos factors, com sexe, talla, pes, edat, etc.
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Figura 3. Piramide d'alimentacio saludable.
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Font: © Departament de Salut. Generalitat de Catalunya (2012).

Segons el seu valor nutricional, els aliments es mostren en nivells: a la base, aquells que es
recomana consumir en major proporcidé, després, cap amunt, els que s'han d'ingerir en menor
quantitat. Gracies a la seva senzillesa, la piramide és facil d'interpretar i d'aplicar en la vida diaria.

En general no son necessaries grans restriccions energetiques, sind que n'hi ha prou amb I'adquisicio
d'uns habits alimentaris correctes que amb el temps permetin mantenir el pes ideal assolit.

La recomanacio sobre activitat fisica consisteix a aconseguir I'objectiu general que s'apuntava per a la
prevencié de l'obesitat: realitzar com a minim 30 minuts d'activitat fisica moderada i 30 o vigorosa
gairebé tots els dies de la setmana. Aconseguir que el nen o adolescent adopti un estil de vida actiu
depén d'ell mateix perd també de la seva familia. Els pares han de servir d'exemple, augmentant
I'activitat fisica que realitza la familia i limitant el temps que els fills dediquen a activitats sedentaries

com son mirar la televisio, navegar per Internet, jugar a la consola o videojocs.
Alguns consells per modificar I'estil de vida de tota la familia sén:

= Ser un exemple a seguir i una referéncia per als fills. Realitzar activitats que agradin a
tota la familia per fer-les conjuntament. Adoptar rutines com passejar amb els fills, jugar
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a l'aire lliure en parcs, a la platja o al camp. Planificar sortides de senderisme a la

muntanya els caps de setmana.

= Per aconseguir un estil de vida actiu no cal practicar un esport ni apuntar-se a un gimnas,
és més important reforcar I'activitat fisica. L'objectiu és augmentar la despesa energética
movent-nos. L'activitat fisica no reglada com la que es realitza participant en jocs
tradicionals (jugar a fet i amagar, tocar i parar, saltar a la corda, etc.) també augmenten

la despesa energética i milloren la condicio fisica.

= Buscar activitats que li agradin al nen i que serveixin d'excusa per moure’s. Si |li agrada
llegir, es pot anar a la biblioteca a buscar llibres (d'un a un per fer més desplacaments).

Si li agrada escalar, es pot buscar un rocodrom proper per anar-hi les estones lliures, etc.

= Ser positius en les activitats que agraden als nens i en les quals participen i animar-los a

coneéixer-ne d’altres noves.

= Alternar les activitats. Deixar que escullin I'activitat de la setmana o del dia. Jugar a

bitlles, xutar una pilota, nedar al mar, tot compte per adoptar un estil de vida actiu.

= Limitar el temps lliure a activitats sedentaries a no més de dues hores al dia. Per evitar el
sedentarisme cal disminuir les hores de televisid, les hores d'estar a I'ordinador jugant,

les hores de jugar amb la Wii o la Play, etc.

= Es recomana retirar de I'habitacié dels nens i adolescents la televisid, ordinador, jocs de
pantalla i col-locar-los en un lloc comu de la casa. En comptes de seure davant el televisor
després dels apats, es poden suggerir altres activitats, a part de passejar es poden

proposar jocs de cartes o de taula en familia.

Quan es planifica un programa d'activitat fisica o es pretén promoure un estil de vida actiu entre els
nens i adolescents cal tenir en compte les vivencies anteriors o factors que poden actuar com a

barreres a franquejar i que dificultaran I'adopcié de les pautes recomanades.

Motius d’alguns nens per no voler practicar activitat fisica

Es interessant remarcar que alguns nens tenen dificultats per afrontar de nou situacions que els

incomoda a causa d’experiéncies negatives com:

= Temor a fer el ridicul

* Baixa condicié fisica de base, qualsevol exercici suposa un esfor¢ que es tradueix en

fatiga important

= Manca de confianga davant la capacitat de fer I'activitat proposada

91



Activitat fisica i obesitat infantil - Blanca Roman i Myriam Guerra

= Vergonya d'exposar-se publicament _ z,\ a
Per fer front a totes aquestes situacions i viure-les de la millor q{ O (}
manera possible el suport de la familia és fonamental. A vegades &_/ )

I'inici de I'activitat ha de ser molt lenta i progressiva per aconseguir

una minima millora de la condicio fisica i de I'autoconfianca.

Llavors convé plantejar objectius a curt termini, facils d'aconseguir,
augmentar-los de manera gradual i premiar els éxits aconseguits. El
suport psicologic és també fonamental per aplicar técniques de

modificacié de conducta.

Cal tenir en compte que, en la majoria de casos, I'excés de pes és el
resultat d'un desequilibri del balang energétic mantingut durant
mesos i, a vegades, anys. No es pot pretendre, per tant ,una

resposta rapida a la terapia.

L'exit estara garantit quan el tractament proposat (habits alimentaris i d'activitat fisica saludables) es

converteixi en un habit i no una excepcié a l'estil de vida.

El tractament de I'obesitat infantil és complex, i sovint no s'obtenen els resultats esperats. Es
freqUent que a |" aconseguir establir uns habits d'alimentacio i activitat fisica saludables la composicio
corporal (IMC) millori, perd no se situi en normopés. Cal centrar l'objectiu del tractament en

disminuir els factors que influeixen en el risc cardiovascular i no només en el pes del nen.
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Introduccio

Sovint se sent parlar de la importancia de realitzar una alimentacié saludable (equilibrada, variada i
suficient) i que aquesta es reparteixi entre quatre i cinc apats durant el dia: esmorzar, refrigeri de
mig mati, dinar, berenar i finalment sopar. Mantenir aquesta distribucié d'energia i nutrients és
encara més important en el cas de nens i adolescents que estan en periode de creixement, periode
en el que té lloc el desenvolupament de tots els seus organs i sistemes i en el qual realitzen activitat

fisica continuada.

En nens i adolescents que realitzen alguna practica esportiva, I'esmorzar i el berenar juguen un paper
important, ja que son el complement d'energia, nutrients i aigua que s'aporten a part del dinar i el
sopar, necessaris per poder tenir un alt rendiment esportiu i al mateix temps, mantenir un estat

nutricional optim.

«Pels nens que fan esport, I'esmorzar i el berenar
son claus com a complement energétic»

Quan els pares inscriuen els seus fills a la practica d'algun esport (futbol, judo, basquet, tennis,
gimnastica, etc.) cal tenir en compte que l'activitat extraescolar suposa un augment de les seves

demandes energetiques, i que és fonamental cobrir aquestes necessitats.

D'aquesta manera s'aconseguira una bona hidratacié, prevenir la fatiga i un correcte equilibri

energétic entre altres beneficis que ajudaran a disminuir el risc de lesions propies de I'entrenament.

Claus per a una correcta hidratacio

Es fonamental una correcta hidratacié del nen abans, durant i després de la realitzacié de I'activitat

esportiva per prevenir la deshidratacio i, en alguns casos, el cop de calor.

El cos d'un nen esta format per un 80% d'aigua mentre que el d'un adult esta format per aigua en un

65%. Per aix0 és tan important en la termoregulacié corporal del nen.
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Recomanacions basiques per prevenir la deshidratacié:
= No practicar activitat fisica en els moments de més calor del dia.

= Utilitzar roba adequada (teixits transpirables en casos de temperatura exterior alta i
aillants en casos de temperatura exterior baixa) per permetre una bona termoregulacié

corporal.

= Realitzar una prehidratacio 30 minuts abans de I'entrenament. Per exemple, donar de
beure un got petit d'aigua (150 a 200 ml) a nens amb pesos inferiors a 40kg i una

ampolla petita d'aigua (250 a 350 ml) en nens de més de 40kg.

= Beure petits volums d'un got petit d'aigua (150-200 ml) cada 15 o 20 minuts
lleugerament. Frescos, sobretot si fa calor.

= En els entrenaments d'intensitat mitjana-alta que superin els 60 minuts es recomana

introduir una beguda esportiva amb un 6-8% de concentracié de carbohidrats.

= Es aconsellable no beure begudes amb gas durant l'activitat esportiva, per evitar

flatuléncies.

= Un cop finalitzat I'entrenament es recomana comencar la reposicio de liquids amb

quantitats adaptades individualment.

.
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Nutricié equilibrada: I'esmorzar i el berenar

Esmorzar

Molts pensen que el cos inicia la seva activitat al mati en el moment que obrim els ulls. No obstant,
abans d'obrir els ulls el cervell ja s'ha posat en marxa i ha activat diverses hormones per preparar-lo

per al nou dia.

A més, durant la nit, ha estat treballant recuperant-se del treball del dia anterior, organitzant tota la
informacié rebuda i formant els teixits que estan en creixement. Aixi que, quan ens aixequem,
necessitem energia i nutrients per afrontar les tasques del dia que es presenta: anar a l'escola,

estudiar, treballar, caminar, etc.

L'esmorzar és el primer aliment del dia amb el qual s'interromp el dejuni que s'ha mantingut durant

unes 8 o 10 hores la nit anterior.

«EIl rendiment escolar i fisic és millor
en els nens que esmorzen i sobretot
en els que ho fan correctament»

Moltes persones creuen que un suc o un got de llet és suficient abans de sortir de casa, fins i tot
molts nens i joves surten de casa sense esmorzar. A Europa més de set milions de nens surten de

casa sense menjar res.

Un esmorzar, juntament amb el refrigeri de mig mati, ha d'aportar, almenys el 30% de les calories
que s’ingeriran al llarg del dia. Permet oferir I'energia i nutrients adequats per les primeres hores del
dia. Per tant ajuda a mantenir un bon estat nutricional del nen que esta en creixement i en

desenvolupament.

A més, els nens i joves que no esmorzen mantenen el dejuni durant més hores. Aquesta situacio
posa en marxa mecanismes de regulacié energéetica (estalvi) que si es repeteix habitualment acaba
provocant una disminucié de la despesa calorica basal (energia que utilitzem per les funcions vitals)
amb l'objectiu d'estalviar, el que afavoreix el sobrepés i I'obesitat. En conseqiieéncia, el seu rendiment
disminueix, tant el fisic com l'intel-lectual. El rendiment escolar i fisic és millor en els nens que

esmorzen i sobretot en els que ho fan correctament.

Qué s’ha d’esmorzar:

Molts nens i joves afirmen que no esmorzen perqué no els ve
de gust res a primera hora del mati o perqué no tenen temps.
La primera situacié és habitual en nens de 6 a 8 anys, quan els
aliments solids no els vénen gaire de gust, de manera que

potser acceptin millor els de consisténcia liquida.
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A partir d'aquesta edat sol ser un problema d'aprenentatge o de gestié del temps. Caldra aixecar-se

una mica abans.

«En un esmorzar equilibrat hi ha d'haver
un lactic, una fruita i cereals o derivats»

Per a un bon esmorzar es recomanen diferents tipus de cereals, mueslis, galetes, torrades i pa, que
es poden acompanyar d'una mica d'oli d'oliva verge extra, melmelada, mel o derivats carnis poc

grassos com el pernil dolg, pernil serra, llom embotit, tonyina, gall d’indi o pollastre.

La varietat de fruita fresca pot confeccionar infinites combinacions que ajudaran a comencar el dia
amb vigor. En quant als lactics, es pot oferir tant llet, com iogurt, quark o formatge fresc. Per a les
persones que no toleren bé la llet es pot optar per llet baixa en lactosa, iogurt o formatge.

Per recordar:

1. L'esmorzar ha d'assolir, juntament amb el refrigeri de mig mati, el 30% del total de les

necessitats nutritives del dia.

2. Ha d'oferir hidrats de carboni, proteines i una bona aportacié de minerals i vitamines. Es

convenient evitar una aportacio de greix «excessiu» (embotits grassos, brioixeria, etc.).
3. En un esmorzar equilibrat ha d'haver-hi un lactic, una fruita i cereals o derivats.

4. Caldra valorar bé la quantitat, la forma i el contingut de I'esmorzar si el nen ha de fer
exercici, educaci¢ fisica, entrenament o competicié durant les primeres hores del dia, per

aportar els nutrients i energia necessaris i evitar tenir gana abans de I'hora del piscolabis.

5. Es important dedicar temps a la seva preparacié perqué s’esmorzi de forma completa,

tranquil-la i sense presses.

A continuacié es mostren alguns exemples d'esmorzars saludables que s'han de complementar amb

un petit entrepa i/o una peca de fruita amb un suc o un iogurt bevible a mig mati. Exemples:

= Un kiwi, un iogurt i un bol de cereals

= Una taronja trossejada i un bol de cereals o muesli amb iogurt

= Un suc de fruites, dues llesques pa integral amb mel o melmelada o compota de fruites
= Un bol de macedonia natural i un bol de muesli amb iogurt

*= Un suc de fruites, una tassa de llet (amb cacau, sucre o mel) i mig bol de cereals

Sempre es pot afegir al final unes dues o quatre peces de fruita seca. (Veure taula 2 com a proposta

de menus setmanal per a esmorzars).
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Berenar

La paraula berenar prové del llati merere que significa mereixer i d'aquesta prové merenda que vol
dir fer-se mereixedor. El berenar és l'aportacidé nutritiva que un nen necessita durant l'interval de

temps que transcorre entre el dinar i el sopar i que pot resultar massa ampli si no s'ingereix res.

Si tenim en compte I'origen de la paraula i I'activitat fisica, mental i metabolica dels nens en época de
creixement, la veritat és que es mereixen aquest menjar, ja que suposa una garantia nutricional i

que ajuda a la regulacié d'un nivell constant de glucosa i altres nutrients en sang.

Aquest aportacidé energética hauria d'assegurar al voltant del 15% del total de I'energia diaria i
suposa una recarrega d'energia molt important per seguir amb les activitats extraescolars realitzades

pels nens.

A més de garantir una recarrega d'energia, realitzar aquesta ingesta ajuda a calmar la gana, a evitar
«picar» aliments entre hores, i a que per falta d'ingesta, s'arribi a I'hora de sopar amb una gana

desmesurada.

«El berenar aporta un 15% del total de I'energia
diaria i suposa una recarrega d'energia molt important>»

En nens que practiquen esport de forma freqlient, és especialment important que s'organitzin bé els
horaris dels apats, sobretot si el menjar esta molt allunyat de I'nora de I'entrenament. EI més
recomanable és que no passin unes tres hores entre el menjar i el berenar, i tres hores més entre

aquest i el sopar.

En el cas d'aquests nens, el berenar serveix a més com aportacidé nutricional addicional per al treball
fisic que tindra lloc al llarg de la tarda. Cal tenir en compte el tipus de berenar perquée I'aportacié sigui

adequada en nutrients i no impedeixi al nen tenir un bon rendiment.

Cal cuidar no només el tipus d'aliments a incloure, siné també la seva racid. La quantitat dependra de
I'edat del nen i de I'activitat a desenvolupar. Per aix0 cal incloure aliments rics en hidrats de carboni,
proteines, minerals i vitamines, i s'ha de moderar el consum d'aliments excessivament calorics o rics

en greixos saturats i sucres refinats.

Els entrepans so6n una bona opcié per a una alimentacié equilibrada, si a més van acompanyats d'un
lactic i/o una peca de fruita. Per assegurar una aportaciéo adequada de proteines i evitar un excés de
greixos, especialment saturats, que perjudiquen el rendiment esportiu, s'ha d'oferir amb més
freqliéncia entrepans de formatge fresc, o semicurat, pernil cuit, pernil de gall d'indi, pernil serra,
tonyina al natural, etc. Ocasionalment (dos cops per setmana) els entrepans poden ser d'algun

aliment amb major contingut en greixos: xorico, fuet, llonganissa, sobrassada, mortadel-la, etc.

Altres aliments que es poden oferir en els berenars i que aporten hidrats de carboni necessaris per a

la practica esportiva son les galetes, pastes de pa (de forn), pa de pessic casola, etc.
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Els fruits secs sén un bon recurs per aportar energia i completar un berenar a base de fruita. Es
recomana oferir fruits secs crus o torrats i moderar el consum dels fruits secs fregits o salats. Els
primers son considerats com cardiosaludables, els segons tenen menys propietats saludables a causa
del fregit i I'alt contingut en sodi (sal). Un grapat de nous, avellanes o ametlles, juntament amb una
llesca de pa o 5 bastonets de pa i una peca de fruita sén un berenar perfecte per afrontar una tarda

d'entrenament.

Una altra opcid pot ser la utilitzacio de barretes de cereals, que sent bastant equilibrades en la seva
majoria, sén molt atractives i un recurs ocasional interessant. S'ha de tenir en compte que en
I'adolescéncia, on la sensacié de gana és major, les barretes de cereals poden resultar insuficients
per a tota una tarda d'activitat. En aquests casos és necessari oferir berenars que requereixin més
temps per a la seva ingesta i que generin sensacié de sacietat (pans amb crosta, fruita, fruits secs,

etc).

Després de l'activitat fisica, en els primers 30 minuts, és convenient assegurar una hidratacié
completa, permetent que I'esportista begui aigua en abundancia, a més d'oferir una petita contribucio
nutritiva en forma de galetes, pa, sucs, batuts casolans, biscots, o fins i tot alguna barreta de

cereals; I'ajudara a recuperar-se bé.

No s'ha d'aportar en el berenar brioixeria industrialitzada, cremes d'untar o embossats (patates,

ganchitos, blat de moro...).
Per recordar:
* El berenar hauria de cobrir el 15% de I'aportacié energética diaria.

= Es basic tenir en compte la mida de la porcid, que dependra de I'edat del nen i I'activitat a

realitzar.

» Es molt important en els nens que practiquen esport de forma regular organitzar bé els

horaris dels apats, sobretot si el menjar esta molt allunyat de I'entrenament.

= En el cas de nens esportistes, el berenar serveix com a aportacié nutricional previ al

treball fisic.

= L'aportacido ha de ser adequat en nutrients (sense excés de greixos) perqué li faciliti un

rendiment fisic i afavoreixi I'aprenentatge.

= Aquesta aportacié nutricional a mitja tarda ajuda a complementar les racions diaries
recomanades de fruites, fruits secs, cereals i lactics. Per aixd0 és recomanable coneixer els

menus escolars per complementar-los amb I'esmorzar, el berenar i el sopar.

» Es important moderar la ingesta d'aliments amb un alt contingut de greix saturat i sucres
refinats. Cal evitar la brioixeria industrial i els aliments amb alt contingut de greixos i sal

(patates xips, fruits secs fregits i/o salats, etc.).
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= Els entrepans sén una bona opcidé com a part d'una alimentacié equilibrada sobretot si

van acompanyats de fruita i/o un lactic. Es recomana que el contingut de I'entrepa sigui a

base de formatge fresc, o semicurat, gall d'indi, pernil dolg, tonyina, etc. ja que ofereix

una aportacié proteica més que acceptable per a un entrenament posterior. No cal

eliminar els embotits pero si limitar-ne el seu consum.

= Es essencial que I'educacié d'habits alimentaris saludables es dugui a terme tant a casa

com a l'escola. L'educacié requereix paciéncia, dedicacid, constancia, disciplina per part

de la familia, i no fer concessions inacceptables. Donar bon exemple amb [I'alimentacio,

cuidar I'alimentacié de la gent gran, ajuda a establir bons habits en els més petits.

Una de les preocupacions principals dels pares és saber si el berenar que estan donant als seus fills

és nutricionalment equilibrat o no. Per a molts, és molt complicat planificar berenars que siguin

atractius per als seus fills sense que tornin intactes de les seves motxilles.

A continuacid es presenta una proposta setmanal d’esmorzars i berenars saludables, equilibrats i

atractius pels nens:

Taula 2. Proposta de variacions d’esmorzars i berenars.

Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge
PRIMER Llet Kiwi, iogurt i Llet i cereals Una taronja Pa torratamb  Batut de llet Llet
ESMORZAR cereals rics rics en fibra trossejada, un  formatge amb poma i
Torrades de en fibra jogurt i muesli  fresc torrades de pa Torrades de pa
pa de barra de barra de barra
(preferible Nous Maduixots (preferible (preferible
integral) amb amb mel integral) amb integral) amb
mel pernil melmelada o
compota de
fruites
Pinya
SEGON Poma Entrepa de Mandarines Entrepa de Perai barreta  Sies realitza Si es realitza
ESMORZAR tonyina llom embotit de cereals activitat fisica activitat fisica
Ametlles Bastons de pa amb fruits pel mati, pel mati,
secs complementar complementar
amb petita amb petita
aportacio: aportacio:
barreta de barreta de
cereals, fruites cereals, fruites
amb fruits secs  amb fruits secs
BERENAR Llet amb Batut de Togurt i Pa amb Entrepa de Llet i pa de Sandwich de
cereals rics en iogurt i barreta de formatge, pernil i pessic amb pernil i
fibra maduixes cereals codony i formatge nous feta casa formatge
integrals ametlles
Pa amb
xocolata Avellanes
Proposta de Els dos Un lactic de Els dos Els dos Un lactic de Un lactic de Els dos postres,
postres en postres, fruita postres o postres, fruita postres, fruita postres o postres o fruita
dinars i formatge en formatge en formatge en les
sopars per les les preparacions i
equilibrar preparacions preparacions i una fruita en

aportacions

iuna fruita
en l'altre
postre

una fruita en
|'altre postre

I'altre postre

- Les propostes d’esmorzars han estat planificades per a que al llarg de cada dia es compleixin les racions
d’aliments recomanats. Es possible variar les propostes de dia (les propostes del dilluns oferir-les el dimarts...),
perd si es combina per exemple I'esmorzar del dilluns amb el berenar del dimarts és possible que no s’assoleixi
I'equilibri planificat.
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- Les fruites que s’indiquen sén a mode d’exemple. Es recomana oferir fruita de proximitat i de temporada.

Font: Elaboracié propia (2013).
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7. L'asma, |'activitat fisica i I'esport

Franchek Drobnic. Doctor en medicina, fisioleg del FC Barcelona i Cap del
Departament d’'Investigacié de I'Esport del Centre d’Alt Rendiment (CAR) de Sant
Cugat del Valles.

Monsterrat Alvaro. Metge del Servei d’Inmunoal-lérgia de I'Hospital Sant Joan de
Déu (HSID).

Introduccio

L'asma és una malaltia caracteritzada per una inflamacié de les vies aéries. Alguns pacients asmatics
saben que l'exercici és una de les causes que pot provocar una crisi. Aquesta crisi, anomenada asma
d'esforg, té unes caracteristiques determinades que coneixent-les permet poder actuar per disminuir-

la i en molts casos evitar-la.

La crisi d'asma d'esfor¢ es deu a una resposta anormal, exagerada, de les vies aéries que porten
I'aire als pulmons per la pérdua de calor i humitat a I'augmentar la ventilacié sol-licitada per I'exercici.
Si I'exercici es practica a l'aire lliure i, sobretot en ambients freds, aquest condicionant pot augmentar

la inflamacié basal de la via aéria.

Per tant, els esports que es facin en ambients calents i humits no faciliten que aparegui la crisi
(natacio, waterpolo, natacié sincronitzada...) i aquells esports que es practiquen en sales tancades,

en les qual I'ambient, en general, és més calid que a I'exterior, sén també adequats.

D'altra banda, un bon escalfament, iniciant l'activitat de forma progressiva fins a arribar a una
intensitat moderada i mantenint el nivell durant 10 - 15 minuts, fara que aquestes vies aéries es
vagin preparant, com la resta del cos, per a l'exercici. L'objectiu de l'escalfament és fer més
harmonica la resposta davant I'augment de la ventilacid, aixd passa també a les vies aéries amb una

certa inflamacié dels pacients amb asma.

«Per nens amb asma és més aconsellable fer
esport en ambients calents i humits»

Una altra caracteristica de I'asma d'esforg és que després d'una crisi d'una certa intensitat, la majoria
dels asmatics tenen un periode de temps que oscil-la entre una i dues hores en les quals no apareix
una crisi de gran intensitat. Aix0 és el periode refractari.

L'escalfament serveix per provocar una crisi lleu, imperceptible, que n’evitara una altra de més
intensa. L'inici de I'activitat fisica ha de ser orientat a exercicis a intervals. Es a dir, intensitats altes,
de poca durada i amb recuperacions entre els exercicis gairebé completes.
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La gran majoria dels esports tant d'equips
com individuals, i sobretot aquells practicats
pels nens presenten aquestes
caracteristiques: el futbol, el basquet,
I'handbol, el tennis, el karate, el judo, el

taekwondo, l'esgrima...

No oblidem que el nen corre i s'atura quan es

cansa per tornar a correr immediatament.

Asma i activitat fisica

Quan un nen s'inicia en una activitat fisica per primera vegada és normal que es cansi, que se senti
fatigat i amb certa sensacié de dificultat per respirar perqué la condicié fisica és pobra. La del nen

amb asma, que no ha fet res abans, és similar.

Es comporta igual, només que té el suplement que aquest exercici pot, a més, desencadenar una crisi

on la dificultat respiratoria sigui molt superior degut a la crisi aguda.

Per aix0, l'adaptacio ha de ser progressiva, perqué amb el temps aprengui com és la sensacié d'ofec

per un exercici de certa intensitat i quina per la crisi d'asma.

Una idea que s'ha de tenir clara és que l'exercici no cura I'asma, perd ensenya i ajuda a conviure
millor amb ella. Mitjancant I'exercici, el pacient amb asma realitza activitats fisiques amb les quals
obté la confianca i I'entusiasme necessaris per prendre part en situacions a les quals esta exposat

diariament.

L'Us de programes d'activitat fisica i iniciacié a I'esport té un gran potencial per a aquests nens.

Els beneficis de la practica de I'activitat fisica i el joc en el nen amb asma es mostren a continuacio:

= Facilita i permet el correcte desenvolupament fisic i psiquic del nen
= Afavoreix la integracié en el grup

= Millora lI'autoestima de I'individu

= Millora la condicié fisica general

= Permet una major tolerancia a |'exercici

* Les crisis, en cas d’apareixer, ho fan per treballs molt més intensos
= Permet un aprenentatge pel control de les crisis

= Tot aix0 porta a un millor coneixement de I’'asma i a un establiment d’unes dosis de

medicament més ajustades
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Tractament i prevencio

Sempre, abans d’iniciar-se en |'activitat fisica i en I'esport s'ha de consultar amb I'especialista quina
és la medicacio idonia personal per evitar la crisi. Ha de ser el metge qui aconselli el tractament, les

pautes a seguir i les accions terapéutiques de suport.

Els medicaments habituals per controlar I'asma d'esforg son diversos i van encaminats a dos
aspectes, eliminar la crisi o prevenir-la. El que és més important en el cas dels nens és tractat el
procés inflamatori i eliminar la contraccid muscular que, juntament amb la inflamacié i les seves

conseqliéncies, estrenyen el calibre de la via aéria.

«L'exercici no cura I'asma, pero ensenya i ajuda a viure millor amb ella.
El pacient amb asma guanya confianca i entusiasme»

Tractament preventiu de la crisi d’asma d’esforg:

Els antiinflamatoris disminueixen la inflamacié dels bronquis de manera que aquests es fan menys

sensibles a I'efecte dels diferents estimuls iniciadors de les crisis d'asma.

= Corticoides: sén els més eficagos i s'han d'administrar d'una manera regular perque
tinguin un efecte positiu i permanent. No solucionen una crisi d'asma d'esforg quan

aquesta apareix.

= No corticoides: sén molt bons per prevenir I'asma d'esforg. S'administren també i sobretot

en l'asma d'origen al-lérgic. Entre aquests es troben els antileucotriens.

Els broncodilatadors relaxen els musculs que envolten les vies aéries i les eixamplen quan estan
contretes. Sén els medicaments de primer Us quan hi ha una crisi i també prevenen I'asma induit per
esforc. Poden ser d'accid curta que apareix rapidament en menys de 5 minuts pero dura poc temps,
menys de 6 hores, o d'accié llarga, que triga uns 5-15 minuts a actuar perd dura més 10-12 hores.

L'utilitzar un o l'altre depén del malalt i de la pauta que cregui convenient el seu especialista.

En l'edat infantil hi ha certa tendéncia a minimitzar la seva utilitzaci6 com a primer farmac per
prevenir lI'asma induit per esfor¢ perqué el nen necessita farmacs que aconsegueixin un control

continu.
A continuacié es detallen les recomanacions per fer exercici:

= Prendre la medicacié prescrita per controlar I'asma

= Realitzar un escalfament prolongat i progressiu

= L'exercici ha de procurar ser a intervals

= No realitzar exercicis maxims en intensitat

= Si és possible, son més beneficiosos els esports en ambients calents i humits

= Quan sigui possible procurar respirar pel nas
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= Portar sempre la medicacié de rescat a la bossa d'esport

= No cometre imprudéncies estant sol o en situacions de risc. Sobretot quan es realitzin

esports d'un cert risc com muntanyisme, escalada, ciclisme, rafting, etc.

Es bo i interessant abans d'iniciar-se en un esport anar a la consulta de I'especialista per valorar el
nivell de condicid fisica prévia i poder objectivar la millora amb el temps. L'especialista, a més de fer

aquesta valoracio, orientara el nen en les normes i actuacions que ha de fer i evitar.
A continuacio es llista alldo que s'ha d'evitar:

= Evitar realitzar una activitat fisica intensa quan I'asma basal no esta controlat
= Evitar fer un exercici intens si es té una infeccié respiratoria
= Mai fer un exercici intens si es noten xiulets o es té tos important

= Evitar sempre que sigui possible els ambients freds i secs. En cas de no poder evitar-los,

utilitzar una mascareta com les dels cirurgians (de quirofan)

= Evitar fer exercicis molt intensos o de molta durada. Sobretot mentre no s'hagi assolit una

condicio fisica acceptable i no es coneguin els limits personals de I'exercici

= Evitar I'exercici en ambients contaminats o amb fum
Com cal actuar si s'inicia una crisi durant un exercici?

= Procurar actuar amb calma. Si s'han realitzat les normes basiques la crisi no sera molt

intensa
= Aturar l'exercici
= Permetre que es pugui respirar bé. No situar-se al voltant del company que té la crisi
= Administrar la medicacié broncodilatadora com més aviat millor

= Iniciar la respiraci6 sibilant. Arrufar els llavis com si s'anés a xiular, permet que l'aire surti

del pulmons i evita la hiperventilacié i la insuflacié del torax

= Quan se solucioni la crisi incorporar-se a la classe si no s'esta molt cansat i disminuir la

intensitat de I'activitat

Asma i esport d’alt nivell

Quan un asmatic decideix fer un esport sempre es qiiestiona ell i la seva familia quin és el més idoni.

El millor és el que a ell li sembla que és amb el que es divertira més.

Hi ha grans esportistes que sén asmatics, en ciclisme, en carreres de fons, en futbol, en vela, en

taekwondo, en judo, en basquet, etc.
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«Un nen amb asma que porti un bon control pot realitzar gairebé
qualsevol tipus d'esport al més alt nivell de rendiment fisic>

En realitat en totes les disciplines esportives i a tots els nivells. En els ultims Jocs Olimpics s'ha vist
que entre un 8 i un 12% dels competidors son esportistes amb asma o bé amb una sensibilitat del
seu aparell respiratori similar a I'asma. Pero I'esport on més n’hi ha és en la natacid, pel fet que és
I'esport on més facilitats troba I'asmatic per entrenar sense tenir molésties, ja que és un ambient

calent i humit.

El nen amb asma pot fer qualsevol esport, de la mateixa manera que pot realitzar qualsevol activitat
Iudica o de formacié que no requereix un esforg, si manté unes normes minimes per evitar la crisi

d'una manera conscient i constant.

En el moment actual només es considera una activitat esportiva no indicada per I'asmatic i és el de
busseig amb ampolles d'aire, a causa d'uns condicionants fisiologics determinats que poden afectar
certa profunditat a I'asmatic. Encara que, amb el control d'un bon professional i un coneixement
profund de la seva malaltia i el seu estat actual, també pot practicar el busseig amb escafandre

autonom sense un risc superior al d'altres individus no asmatics.
Per recordar:

= Un nen amb asma capag d'aconseguir un bon control de la seva condicid, o en un periode
fora de crisi si manté unes mesures basiques correctes, pot fer qualsevol tipus d'esport al

més alt nivell de rendiment fisic.
= Lainiciacié a I'activitat esportiva es basa en el joc.

= Sj un asmatic nota que li falta aire és convenient que s'aturi. Si és fora de I'habitual en ell
ha de prendre la medicacié broncodilatadora si cal segons les indicacions del seu metge

especialista.
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8. Activitat fisica i esportiva en nens i adolescents
amb discapacitat intel-lectual

Blanca Roman. Professora de la Facultat de Psicologia, Ciencies de I'Educacio i
I’'Esport de la Blanquerna, Universitat Ramon Llull.

Myriam Guerra. Vicedecana de Relacions Internacionals de la Facultat de
Psicologia, Ciencies de I'Educacid i de I'Esport de la Blanquerna, Universitat Ramon
Llull.

Introduccio

Tal com es va definir durant el Congrés Mundial d'Activitat Fisica Adaptada de 1998: «L'activitat fisica
adaptada és un cos de coneixement multidisciplinari dirigit a la identificacid i solucio de les diferéncies

individuals en l'activitat fisica.

L'activitat fisica adaptada inclou, a més d'altres aspectes, I'educacio fisica, I'esport, la recreacio, la

dansa i les arts creatives, la nutricid, la medicina i la rehabilitacio».

P I
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D'aixd es dedueix que l'activitat fisica adaptada es refereix a activitats amb persones que pateixen
alguna malaltia cronica o que presenten alguna discapacitat. L'esport adaptat, segons De Pauw i
Gavron, és aquell que utilitza mitjans diferents dels habituals, per permetre als esportistes amb
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discapacitats fisiques, intel-lectuals o sensorials practicar I'activitat en igualtat de condicions i sense

risc per a la salut.

Per tant, aquestes activitats i esports practicats per persones amb discapacitat necessiten algun tipus
d'adaptacié per poder practicar-lo en unes condicions optimes segons el tipus de discapacitat que
presenti el participant. Aquestes adaptacions poden ser de diferents tipus, des d'una adaptacié del
material utilitzat, de les instal-lacions on es realitzara I'esport o fins i tot una adaptacié de les normes

i regles del joc.

«L'activitat fisica adaptada inclou I'educacio
fisica, I'esport, la recreacio, les arts creatives,
la nutricio, la medicina i la rehabilitacio »

L'activitat fisica adaptada no només respon a les necessitats d'una poblaci6 amb discapacitat, sind
que també poden existir adaptacions per a la poblacié sense discapacitat perd que presenta certes
peculiaritats que no li permeten practicar un esport en les condicions estandards. Aixi, per exemple,

podem trobar activitats adaptades a nens, a gent gran, a persones amb malalties croniques, etc.

Respecte a les discapacitats classicament conegudes, es poden classificar en tres grans grups:
fisiques, sensorials i intel-lectuals. En aquest capitol ens referirem a nens i adolescents amb

discapacitat intel-lectual (DI).

L'Associaci6 Americana de Discapacitat Intel-lectual (American Association of Intellectual and
Developmental Disabilities, AAIDD) divideix les causes de discapacitat intel-lectual en deu grups,

encara que la més frequent és la d'origen desconegut. Els grups son els seglients:

=

Infeccid i intoxicacio

Traumatisme o agent fisic

Alteracions metaboliques i nutricionals
Malaltia cerebral pre-natal

Causa prenatal desconeguda

Alteracié cromosomica

Altres condicions perinatals

Associada a alteracidé psiquiatrica

© ©® N o u & W N

Associada a condicions de I'entorn

10. Associada a altres condicions

Tot i aixi és molt important diferenciar una veritable DI de la possible manca d'estimulacié en nens
que presentin algun tipus de problema d'origen socioeconomic, un déficit d'escolaritzacié o altres
problemes fisics afegits, com la manca d'agudesa visual o de problemes d'audicié. Moltes vegades es
confonen aquests problemes amb discapacitats, i fins i tot, de vegades, no se li déna importancia i es

pensa que son nens ganduls i mandrosos.
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Perque les activitats es realitzin en igualtat de condicions, els nens i adolescents amb DI no només es
divideixen en grups segons l'edat, sind que també se solen dividir en grups segons el seu nivell de

discapacitat.

Hi ha multiples sistemes d'avaluacido del grau de discapacitat, encara que tots ells inclouen el
Coeficient Intel-lectual (CI) com un dels criteris. A més es contemplen altres criteris associats i que
condicionen el percentatge final de discapacitat. Per aix0, per unificar les classificacions, a nivell de

practica i competicié esportiva, s'utilitzen els seglients nivells:

= Lleu

= Moderat
= Sever

= Profund

La condicio fisica del nen amb discapacitat intel-lectual

La condicio fisica es refereix al conjunt de qualitats i capacitats d'una persona que son susceptibles de
millora gracies a I'activitat fisica. Normalment sén qualitats que permetran el desenvolupament de les
activitats propies de la vida quotidiana, sense cansar-se i amb l'energia suficient per gaudir de
diverses activitats ludiques. Un nivell de condicié fisica lleu o moderada prevé certes malalties o

condicions que poden apareéixer com a conseqtiéncia d'una vida inactiva.

La condicid fisica presenta components que es relacionen amb la salut i altres relacionats amb les
habilitats. L'avaluacié d'una condicié fisica saludable es basa en tres grans dimensions: organica,
motriu i cultural. Totes elles, d'una o altra manera, es veuen afectades en el cas de persones amb

discapacitat:

= Dimensid organica: esta lligada a les caracteristiques fisiques relacionades als processos

de produccioé d'energia i rendiment fisic.
= Dimensié motriu: es refereix tant al control motor com al desenvolupament muscular.

= Dimensié cultural: es reflecteix en els elements ambientals, entre els quals es poden citar
I'educacio fisica escolar, els accessos a entitats, les instal-lacions o els equipaments

esportius.

El sistema de valors, les actituds i el comportament del medi social contribueixen a la determinacié

de I'estil de vida i els habits respecte a I'activitat fisica.

Des del punt de vista organic, els aspectes que relacionen l'activitat fisica amb la salut son la
resposta cardiorespiratoria, la composicié corporal, la forga muscular i la flexibilitat. Mentre que

alguns dels aspectes relacionats amb les habilitats sén I'agilitat, I'equilibri, la coordinacié i la velocitat.
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«A I'hora de prescriure esport per al nen amb DI
caldra tenir en compte la intensitat de I'activitat,
les condicions del medi ambient i el risc de lesions »

Tots els nens responen i s'adapten a l'exercici de manera diferent al que ho fan els adults. Si a més

presenten una malaltia o una discapacitat, la variacié pot ser fins i tot major.

Encara que l'activitat fisica hauria de produir molts dels mateixos beneficis que es donen en tots els
nens en general, hi poden haver limitacions segons I'estat de salut de cada individu que fins i tot
podrien condicionar |'activitat.

Per aix0 cal ser prudents a I'hora de prescriure exercici en aquestes poblacions. No obstant, també
s'ha de considerar que l'exercici regular en aquests nens hauria de tenir els mateixos beneficis
primaris per prevenir altres malalties com les cardiovasculars, osteoporosi, hipertensid, diabetis i

obesitat.

Segons la malaltia o discapacitat, s'haura de tenir en compte la intensitat de I'activitat, les condicions
mediambientals i el risc de lesions per contacte, entre altres. Cada cas haura de ser avaluat
individualment (Riner i Sabath, 2003). De manera general, i especialment en poblaci6 amb DI, cal

considerar que:
Des d'un punt de vista fisic, poden presentar alteracions acompanyants del:

= Sistema Nervids: coordinacié motora
= Sistema Cardiovascular
= Sistema Locomotor

= Cavitat de l'orofaringe
Relacionat amb la discapacitat intel-lectual que els acompanya poden presentar:

= Baix nivell de comprensid
= Deficit d’atencio
= Baix nivell de motivacié i comfort

= Poden existir alteracions congenites associades: cardiaques, pulmonars, etc.

Tipus d’activitats fisiques per a nens amb discapacitat intel-lectual:

Es important fugir del topic que el millor tipus d'activitat fisica i esport i el més saludable és la
natacié. Efectivament, la natacié és un tipus d'activitat molt saludable, perd no és I'Unica. La natacio
pot no agradar, o pot estar contraindicada en molts nens que pateixen algun problema d'oida, per

exemple.
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Pot ser que no hi hagi una piscina a la zona on resideix, o que aquesta sigui oberta i només funcioni a

|'estiu.

En qualsevol cas, en la poblacié amb nens i adolescents amb DI, el més important és que siguin
actius. Per aix0, cal buscar activitats que realment siguin motivants i amb les que gaudeixin, perqué
el més important és aconseguir que hi hagi una fidelitat a la practica i que no abandoni

prematurament per avorriment o perqué se li forga massa.

Per aixd, no només els esports de competicié son adequats, sind també és possible realitzar activitats

d'oci, com la dansa o jocs tradicionals.

«Es recomanable un examen meédic en nens amb DI per
evitar possibles contraindicacions per a certes activitats»

S'ha de buscar aquell esport i/o aquella activitat que millor s'adapti al nen i adolescent amb DI

perqué aquests es mantinguin actius, i perqué aconsegueixin retenir I'habit fins a I'edat adulta.
Aix0 no només els sera beneficids des d'un punt de vista fisic, sind també psicologic i social.

De cara a l'eleccid de l'activitat o esport també és important tenir en compte les normes de les
diferents institucions que organitzen activitats i competicions amb aquest tipus de poblacié. Una de

les més conegudes és Special Olympics'’, la qual recomana no practicar una série d'activitats.

Entre els esports prohibits se'n citen alguns que

no nomeés presenten contraindicacions \\.ﬂ
relacionades amb la salut, sind que també
inclou certs esports que tenen un risc associat
a la DI (com ara el tir olimpic), i altres per no
seguir la filosofia propia de I'organitzacié (com

ara alguns esports de lluita).

Hi ha altres institucions que també estan

dedicades a I'activitat fisica i esport en nens i

adolescents amb DI, unes més enfocades a

I'esport de competicid i altres més enfocades a I'esport de recreacio.

Aixi mateix, és recomanable que els nens i adolescents amb DI passin per un examen medic previ
per conéixer el seu estat de salut i estudiar possibles contraindicacions per a certes activitats i valorar

aixi les adaptacions que puguin i hagin de realitzar.

A més, és important coneixer el nivell de practica que el nen o adolescent vol practicar (oci,
competicid, terapéutic, social, etc.), el tipus d'esport (individual, en equip, a l'aire lliure, etc.) i

I'entrenament que realitzara (volum, freqtiéncia, intensitat, etc.).

7 Web Special Olympics: http://www.specialolympics.es/
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Examen Meédic-Esportiu

Com s'ha comentat anteriorment, abans de comencar a practicar qualsevol activitat, i igual que en la
poblacié general, és imprescindible conéixer l'estat de salut dels nens i adolescents amb DI. La

informacido minima que s'ha d'obtenir per realitzar un bon screening medic és el seglient:

= Historial clinic
= Examen fisic
= Proves complementaries

= Proves especifiques de laboratori i de camp: cineantropometria, dinamometria i prova

d’esforg

En primer lloc caldra obtenir un bon historial medic, tant familiar, personal i patologic. No és un
historial diferent al de la poblacié en general, pero si s’haurien de destacar alguns aspectes dels quals

caldria incidir en aquesta poblacio.

En el cas d'antecedents familiars, és important coneixer si existeixen malalties congeénites o
hereditaries, ja que algunes DI tenen un component genétic. També caldria saber si a la familia hi ha
hagut alguna patologia cardiovascular, com casos de mort sobtada o accident vascular cerebral, aixi

com malalties croniques com diabetis, epilépsia o artritis entre altres.

Un dels aspectes a preguntar son els habits nutricionals de l'infant o adolescent, moltes vegades
lligats a la familia. S'ha de coneixer si segueix alguna dieta determinada, ja sigui opcional o per
prescripcié. Per exemple, si segueix una dieta comuna tipus mediterrania, vegetariana, hipoglicémica,
hiposodica, amb restriccié de lactis, per a celiacs, etc. Es important saber si rep algun complement
dietetic, com vitamines, ferro, etc. I no deixa de ser interessant coneixer els habits alimentaris i els

apats que realitza (freqliéncia, lloc, etc.).

Una altra informacié que s'ha d'obtenir és sobre les vacunes que ha rebut (en I'ambit esportiu és
important tenir actualitzada la vacuna contra el tétanus i I'hepatitis B). Especialment en les nenes,
s'han de tenir dades sobre el seu desenvolupament puberal (menarquia i cicle menstrual) per
prevenir anémies; també és molt important coneixer si presenten algun tipus d’al-lergia, sobretot de

tipus estacional (per exemple, en el cas d'esports a l'aire lliure).

Cal no oblidar coneixer les seves dades de domicili. Moltes vegades la practica esportiva en nens i
adolescents, i no només en el cas que presentin DI, es troba condicionada i restringida degut a la
preséncia de barreres que impedeixen la seva practica. Un clar exemple sén les barreres
arquitectoniques si el nen o adolescent té alguna discapacitat fisica afegida. A més, se li pot afegir la
dificultat d'accés a les instal-lacions degut a que el lloc de residéncia no és a prop i precisa de
transport, o que els horaris dedicats a poblaci6 amb discapacitat no s'ajustin als horaris escolars, o

que no tinguin una persona que els pugui acompanyar, i altres tipus d'impediments.
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«Un examen médic complet permetra al professional recomanar
quin esport s'ajusta millor a les necessitats del nen amb DI»

Cal valorar també I'ambient familiar i I'ambient social que I'envolta, ja que poden determinar el tipus
d'activitat o esport a recomanar. I a la vegada, preguntar si realitza ja algun tipus d'activitat, i en
aquest cas, saber les caracteristiques d'aquesta activitat: si competeix, quantes vegades a la

setmana entrena, a quina intensitat, etc.

En relacid als antecedents patologics del nen i de I'adolescent, s'haura de preguntar sobre malalties
agudes o croniques (infeccions, asma, diabetis, epilépsia, etc.) aixi com sobre possibles tractaments
quirudrgics, algun problema fisic i/o psiquiatric afegit a la seva discapacitat, o si ha patit d'alguna

patologia esportiva.

En cas que el nen present Sindrome de Down (SD) és important conéixer si hi ha una inestabilitat
atlo-axoidea, ja que pot estar contraindicada per algunes activitats i esports, encara que molts altres

si estan permesos.

Un cop recollit I'historial médic, es procedira a realitzar una revisi6 medica general, amb una
exploracié fisica per aparells. En el cas de I'exploracié per aparells s'haura de valorar primer de tot
I'aparell locomotor, la seva simetria, to muscular i laxitud (mobilitat articular) en totes les

estructures, especialment en columna vertebral, extremitats i peus.

Cal recordar que en tota activitat fisica la base de sustentacio és I'aparell locomotor. Especialment en
nens i adolescents amb DI existeixen moltes alteracions a nivell de peus que moltes vegades, si no es

corregeixen amb ortesis, poden produir moltes molésties a I'hora de practicar esport.

També cal destacar que els nens amb SD solen presentar una rotacié externa a nivell de maluc, que
també poden dificultar certes activitats. Associades a I'aparell locomotor hi ha la forca i la flexibilitat,

les quals també s'han de controlar.

I aix0 cal destacar-ho perqué no sempre és positiu entrenar la flexibilitat, com tampoc sempre és
positiu quan es treballa la tonificacié muscular. Es déna en el SD en el primer cas, o en malalties que

van acompanyades d'espasticitat, en el segon cas.

També seran necessaries certes proves complementaries (analitica sanguinia, electrocardiograma
(ECG) en rep0s i en exercici, espirometria, radiologia, ecocardiografia, etc.), i si fos necessari, es
derivaria al metge especialista. Moltes vegades s'ha de recérrer a una intervencid o consulta, ja que

és un tipus de revisio freqiientment multidisciplinaria.

Per aprofundir en els tres aspectes de la condicio fisica relacionats amb la salut (composicié corporal,
forca i capacitat aerobica), hi ha diverses proves adaptades per a la poblaci6 amb discapacitat,
algunes d'elles per a poblacié infantil i adolescent, i altres per a poblacié adulta. Per tant, es
requereix una adequada i exacta descripcié de la discapacitat per aixi seleccionar el test i el protocol

més apropiat.
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«Els nens amb DI solen presentar majors percentatges
de greix corporal i menors valors de forca»

Respecte a la composicid corporal, es pot determinar el grau de sobrepés o obesitat a través de
I'obtencié de I'IMC, el percentatge gras amb l'obtencié de plecs cutanis, i Ultimament també es
realitzen estudis amb densitometria 0ssia i amb Bod-Pod (pletismografia per desplacament d'aire per

al mesurament del greix corporal).

En el cas de poblacié adulta amb DI existeixen formules per al calcul del percentatge gras a través de
plecs cutanis, perd en el cas de nens i adolescents s'utilitzen les mateixes formules que estan
validades per nens i adolescents en general. Es interessant esmentar que, encara que la prevalenca
de sobrepés i obesitat esta augmentant en la poblacié infantil i juvenil en general, els nens i

adolescents amb DI solen presentar majors percentatges de greix corporal.

Es més, s'ha demostrat que com més petit és el grau de DI d'un nen, major grau d'obesitat presenta.
Aix0 se suposa que és aixi perqué a menor nivell de discapacitat hi ha major grau d'autonomia, la

qual cosa facilita I'accés al menjar.

Desafortunadament, I'exercici no sembla canviar el percentatge de greix corporal en persones amb
DI pero si que pot frenar I'augment. En el cas dels nens amb SD, aquests presenten una tendéncia a
un elevat percentatge de component gras, especialment en edats post-pubers, segurament associat a

la seva alteracié cromosomica.

La forca se sol avaluar amb tests isométrics i test isocinétics, ambdds validats en poblacié amb
discapacitat. També hi ha tests indirectes per avaluar la forca, i alguns d'ells s'han validat en nens i
adolescents amb DI.

Aquests son tests de camp, com el llangament de pilota medicinal, entre d'altres. Hi ha diversos
estudis que han fet adaptacions dels angles i postures de les extremitats per facilitar la realitzacid
dels tests, especialment en el cas de la

discapacitat fisica.

Els nens amb DI solen presentar menors
valors de forga. La forca és una capacitat
directament relacionada amb la resposta
metabolica, i és necessari entrenar per millorar
la qualitat de vida, especialment de cara a la

futura vida laboral.

Aquesta forca és entrenable i millorable en

aquesta poblacio, especialment a partir del

periode post-puberal, encara que en pre-

pubers es pot arribar a entrenar adaptant el

tipus d'entrenament.
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La resposta cardiovascular i respiratoria és fonamental per al rendiment esportiu i per a la salut.
L'avaluacié de la resposta cardiovascular i respiratoria en aquesta poblacié és molt complexa, havent
d’adaptar-se tant a nivell de protocols com de material, i tenint en compte tots els condicionants de
cada nen de manera individualitzada, ja sigui per les alteracions fisiques com cardiaques o

respiratories, entre altres.

«Nens amb DI presenten uns pobres parametres cardiovasculars,
pero aquests valors poden millorar gracies a I'activitat fisica»

En referéncia a les proves de laboratori, el més freqlient és procedir a realitzar una prova d'esforg
maxima sobre algun ergometre amb recollida de parametres metabolics. El tipus d'ergometre a

utilitzar dependra del tipus de discapacitat.

Normalment en nens i adolescents amb DI s'utilitza el treadmill o cinta ergométrica. Si existeix

patologia en extremitats inferiors, s'utilitza un ergometre de bracos.

Es molt dificil poder utilitzar un cicloergometre, ja que es requereix saber pedalar amb una cadéncia
determinada, i no sempre els nens i adolescents amb DI poden seguir-la. Els parametres que amb
més frequiencia es recullen son: la Frequencia Cardiaca maxima (FC max), el Consum Maxim d'oxigen
(VO, max), la Ventilacié maxima (VE max), el Quocient Respiratori (RER max) aixi com I'index de

Resposta Cronotrdpica (IRC) i la Variabilitat de Freqiéncia Cardiaca (HRV).

Es dificil establir comparacions entre individus, havent de fer un seguiment individual per detectar
canvis després d'un programa d'entrenament. Moltes vegades aquests tests s'utilitzen també com a

eines d'aprenentatge.

La poblaci6 amb discapacitat presenta uns pobres parametres cardiovasculars, perdo solen estar
relacionats a una falta d'activitat fisica. Quan aquesta poblacié s'entrena, aquests valors poden
millorar, excepte en poblacié amb SD. Ja des dels anys 90 es coneix que la resposta en poblacié amb
DI és diferent si es tracta de SD o d'altres discapacitats intel-lectuals sense aquest sindrome (Pitteti
et al, 1993). Es des de llavors que els treballs cientifics solen separar els estudis de fisiologia de

I'exercici en dos grans grups de DI, amb i sense SD.

En relacié a I'edat, els individus amb SD mostren un desenvolupament normal de la forca muscular,
ja que s'aprecia un augment des de la infancia fins a I'edat adulta. En canvi, el VO, max absolut
disminueix des de la infancia fins a I'edat adulta, fins i tot quan la mida corporal augmenta amb I'edat
(Baynard et al, 2008).

No esta demostrat que les persones amb SD millorin la seva capacitat aerobica amb I'entrenament,
per tant, es demostra aixi que els nens amb SD mostren una limitacié en el desenvolupament de la

capacitat aerobica, encara que les proves siguin realment maximes.

També s'aprecia en poblacié amb SD que presenten una baixa tensid arterial en repos i una baixa FC

maxima, possiblement a uns nivells reduits de catecolamines circulants (Eberhard et al/, 1991). Els
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individus amb SD poden tenir una activitat parasimpatica major en repos, perd aquestes diferéncies

desapareixen amb I'exercici (Baynard et al, 2004).

Per avaluar altres capacitats i qualitats que influeixen en la condicié fisica hi ha altres proves ja sigui
de laboratori o de camp validades en poblaci6 amb DI. En el cas del metabolisme anaerobic en
aquesta poblacid, hi ha treballs que mostren la utilitat del Test de Wingate i del Test de Bosco, aixi

com les proves amb esprints a diferents distancies.

En el cas del Test de Wingate s'obtenen valors de la poténcia maxima, aixi com l'index de fatiga. En
el cas de nens i adolescents amb DI seria necessari realitzar una bona familiaritzacio al test, ja que
és sobre cicloergometre, i ja s'ha comentat la dificultat que hi pot haver en aquests casos. També es

recomana fer tres tests de Wingate i utilitzar aquell que déna millors resultats.

En el cas del Test de Bosco s'utilitzara sempre que sigui possible saltar, ja que requereix fer un salt

amb un protocol especific.

Cal trobar maneres de moure els nens i adolescents, i de millorar la seva condicio fisica. En el cas de
nens amb DI, aquest augment d'activitat fisica ha de ser realista, sense oferir altes expectatives,
perqueé si no aconsegueixen els objectius, el grau de frustracié pot ser gran i desmotivar els nens i

adolescents.

També cal examinar si hi ha barreres que impedeixin desenvolupar uns bons habits, barreres que
poden ser fisiologiques (com s'ha descrit), socials, economiques o ambientals. El fet de treure

barreres permetra augmentar la practica d'exercici en aquesta poblacid.
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9. Lesions esportives en nens i adolescents

Luis Til. Cap de la Unitat Assistencial del Consorci Sanitari de Terrassa del Centre
d'Alt Rendiment (CAR) de Sant Cugat del Vallés i metge del FC Barcelona.

Rossend Ullot. Metge del Servei de Cirurgia Ortopedica i Traumatologia (COT) de
I'Hospital Sant Joan de Déu (HSID).

Introduccio

Els nens comencen l'activitat esportiva a edats molt primerenques. Encara que l'esport proporciona
multiples beneficis fisics i socials, i és part important d'un estil de vida saludable, la seva practica pot

causar lesions.

Les lesions esportives son, de bon tros, la causa més frequient de lesions musculo-esquelétiques en
els serveis d'urgencies. Al voltant d'un 20% de les lesions que pateixen els nens sén per causa
esportiva. Els nens volen ser com els professionals que juguen en els grans esdeveniments esportius
i de vegades els pares els inciten a  , o 2 i & ° ¢ S, 08 8

798 58 - ~ D
voler-ho. X i

Aquestes lesions abracen un ampli
ventall, des d’erosions i blaus a

fractures d'extremitats o del raquis

greus.
©

Queé és una lesio?

Es denomina lesié esportiva a aquella afeccio, en general de I'aparell locomotor, deguda a la practica
esportiva. Les lesions poden afectar a diferents estructures, entre d‘altres als ossos, tendons,
cartilags i a la pell. La gravetat de les lesions té relacié amb el temps necessari per a la seva curacié i

amb la possibilitat de sequieles i recaigudes que algunes lesions comporten.

Com en el cas dels esportistes d'alt rendiment, entre els nens s'ha de promoure I'activitat fisica
diversa i de qualitat, amb la durada adequada al seu desenvolupament i capacitats, i amb els

periodes de descans necessaris per tal d’evitar lesions i cansament esportiu.

«En nens, un sobreesfor¢ excessiu sense
els apropiats periodes de recuperacio
els fa més propensos a patir lesions »
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Per qué es produeix una lesio?

L'augment de participacié dels infants en activitats esportives i recreatives ha produit un augment de
les lesions agudes i per sobreus atés que un excés de practica d'activitat fisica o una mala planificacio

de la mateixa pot ser perjudicial.

Es habitual que els joves esportistes participin en multiples esports o en diferents equips de diferents
categories d'aquest esport sense periodes de descans apropiats. Aquest sobreesfor¢ excessiu sense
els apropiats periodes de recuperacié en individus en desenvolupament els fa més propensos a patir
determinades dolences.

El nivell competitiu i d'entrenament ha augmentat molt entre els esportistes joves. S'afegeix a més

un augment de les expectatives cap als joves esportistes perqué arribin a alts rendiments.

Encara que és cert que en l'area de la medicina esportiva relacionada amb els joves atletes s'han
produit importants avengos i s'han dissenyat i recomanat protocols per prevenir i curar les lesions
relacionades amb els esports en els esportistes en desenvolupament, els nens segueixen patint

lesions i el nombre i la gravetat de les lesions creix a un ritme alarmant.

«La joventut es polaritza en dos grups: els inactius i els molt
actius, i cada grup té els seus propis riscos per a la salut»

El que és més preocupant és que algunes d'aquestes lesions condueixen a deformitats de I'anatomia
Ossia que poden comportar seqlieles per a tota la vida.

La pressié per millorar el rendiment i obtenir resultats pot fer que el nen deixi de gaudir amb I'esport,
aquesta saturacié pot portar a I'esportista jove a simular lesions o a trobar-se comode durant els

periodes lesionals, atés que li aporten el benefici secundari d'apartar-se de la font d'insatisfaccio.

Per ajudar a sortir d'aquesta situacido s'ha de buscar I'equilibri entre la motivacid, capacitats de
I'esportista i suport de I'entorn. La joventut occidental es fragmenta i polaritza en dos grups, els

inactius i els excessivament actius, i cada grup té els seus propis riscos per a la salut.

La lesio del nen i de I'adult

Els nens presenten diferéncies fisioldgiques i anatomiques en tots els seus sistemes, que depenen de
la seva edat i del sexe, especialment en I'adolescéncia. Aquesta circumstancia fa que estiguin més
predisposats a patir algunes lesions, i que determinats esforgos intensos i de curta durada o repetits

provoquin unes lesions especifiques propies d'un grup d'edat.

A continuacio es citen els factors que contribueixen a una major vulnerabilitat lesional entre els nens

respecte dels adults:

= La superficie corporal relativa al pes és major
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= El cartilag de creixement és més vulnerable a les tensions
= Tenen el cap més gran respecte al cos
= No tenen desenvolupades les habilitats motores necessaries per a certs esports

= Els equips de proteccié no sempre estan dissenyats especificament tenint en compte

I'anatomia del nen

= Els habits nutricionals i d’hidratacié depenen d’altres persones

Per tractar les lesions dels nens i dels esportistes joves, s'han de seguir unes pautes i protocols de

control especifics, mai han de ser tractats com «adults en miniatura».

En resum, s'ha de pensar en el jove esportista com una persona amb unes caracteristiques i
necessitats especials, que interacciona amb el medi, que necessita assessorament i regulacié perque
els beneficis que li proporciona l'activitat fisica no s’emmascari per les lesions que se’'n poden derivar

de la seva practica.

Incidencia de la lesid esportiva en els nens

Les lesions esportives en els nens sén un fenomen freqient, un de cada deu nens requerira una visita
medica per valorar una lesio esportiva a l'any, encara que aquesta prevalenca varia en funcio de
I'edat, I'esport i la disponibilitat d'accés als recursos sanitaris. El 6% dels 7 milions anuals de visites
mediques per lesions esportives als Estats Units es van realitzar en nens d'entre 5 a 14 anys.

La incidencia de lesions és de dues a tres vegades més gran en els nois que entre les noies, potser
per la major competitivitat en els esports juvenils masculins. La severitat de les lesions també creix

amb I'edat, ja que el nivell d'intensitat també creix amb I'edat.

Els esports que acumulen més risc
de lesions entre els joves sén els
esports de contacte, especialment
els de combat com el judo, el
taekwondo, la lluita i altres arts

marcials.

També tenen una alta incidéncia
lesional els esports que combinen t
salts i canvis de direccid, com el

futbol, el basquet, I'hoquei herba i

I'handbol. Per descomptat, els
esports amb alts requeriments técnics implicits en I'execucid, que impliquen un altissim nombre de
repeticions com a part de I'aprenentatge i entrenament, també registren un alt nombre de lesions,

com la gimnastica.
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«En els ultims anys ha incrementat notablement el nombre
de nens amb lesions greus que requereixen hospitalitzacio »

Algunes practiques esportives acumulen un alt nivell d'energia cinética implicit amb el risc de les
caigudes que comporten, de manera que les lesions que pateixen poden ser d'especial severitat, aixo

és frequent en el ciclisme, equitacid, rugbi, els esports de motor i la major part dels esports d'hivern.

Les lesions esportives en els nens tendeixen a ser lleus i autolimitades, en general menys freqlents i
greus que les dels adults. La majoria sdn atesos en primera instancia i resolts de manera eficag en un
nivell de primers auxilis. No obstant aix0, el nombre de lesions greus que requereix hospitalitzacié

segueix una tendencia incremental en els darrers anys.

Tipus de lesions més comunes en nens

Les lesions esportives en nens es produeixen per contusions, caigudes i mala planificaciéo de
I'entrenament. Respecte el perfil de les lesions esportives en els nens cal dir que les lesions de teixits
tous com torgades, esquingos i contusions s6n més comunes en comparacié amb luxacions o
fractures. Les arees més freqiientment lesionades del cos inclouen el turmell i el genoll seguit de la
ma, el canell, el colze, la canyella (part anterior de la cama) i el panxell (part posterior de la cama),

el cap, el coll i la clavicula.

El tractament de les contusions i de les ferides s'ha d'abordar com entre els adults, amb una correcta
neteja i sutura de les ferides quan calgui. S’ha de fer una especial mencié de la necessitat d'una bona

profilaxi antitetanica.

Les fractures

Una fractura és la pérdua de continuitat normal de la substancia Ossia o cartilaginosa, una
discontinuitat en els ossos a conseqiiéncia de cops, forces o traccions on les intensitats superin
I'elasticitat de I'os. Les fractures més freqlients en nens son les que afecten els ossos de la cama,

turmells i genolls. Les caigudes son freqlients i també es detecten fractures de canell i clavicula.

La menor rigidesa dels ossos en desenvolupament fa que puguin deformar-se sense trencar-se o bé
deformar-se en trencar-se de manera parcial provocant les fractures en tija verda. La compressio
axial d'alguns ossos provoca engrossiments coneguts com lesions en rodet, que tenen bon prondstic.
Les fractures d'ossos llargs desplacades requereixen restablir I'alineacié de I'os per facilitar la seva
curacio i donar-li estabilitat mitjancant embenats de guix o cirurgies. Les fractures que afecten els
cartilags de creixement, les epifisiolisis, poden presentar-se de forma diversa i amb diferent gravetat.
El tractament més adequat per a cada fractura s’ha de considerar de forma individual en cada cas.
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Lesions relacionades amb els cartilags de creixement

Els teixits de l'aparell locomotor sén immadurs i les seves propietats fisiques difereixen de les de
I'adult. Els musculs i tendons tenen major resisténcia relativa a la tensié que els ossos, especialment
a nivell del cartilag fisari (de creixement) de manera que freqlientment s'observen deformitats
secundaries a les sobrecarregues i avulsions (arrencaments) en els punts d'insercié del tendo6 a I'os.
La practica esportiva intensa pot arribar a modificar patrons de creixement d'alguns ossos a través

d'un excés de microtraumatismes repetits.

Durant la preadolescéncia i el primer periode de I'adolescéncia és frequient la patologia a nivell de les
apofisis de creixement. En aquestes estructures les lesions es coneixen com apofisitis, en forma
d'avulsié aguda a causa d'una traccié excessiva que supera la resisténcia de I'estructura o en forma
de dolor persistent per traccions repetides que es produeixen en realitzar el gest esportiu. Els llocs

més comuns son al genoll, al tald i en I'espatlla i colze (entre els joves llancadors).

Mal de genoll

El dolor de genoll és una de les queixes més comunes en els atletes joves. En molts casos I'origen del
dolor és el compromis entre el fémur i la rotula. Les seves causes son degudes a diversos factors
constitucionals i mediambientals. Alguns joves amb desalineacié de les cames i alteracions en el
suport dels peus tenen més predisposicié a patir dolor de genoll, i es dona més entre les noies que

entre els nois.

Algunes condicions especifiques del cartilag de creixement no estan condicionades per la practica
d'activitat fisica, si bé és cert que la demanda articular d'alguns esports pot posar de manifest, de

manera precog, alguna patologia subjacent que hagués trigat temps a manifestar-se.

Mereixen especial atencié els nens amb rotules bipartides, meniscs discoideus o osteocondritis
dissecant. En aquests casos cada situacid pot condicionar de manera diversa al jove atleta i requerir

abordatges i plantejaments també diversos.

Altres lesions comunes en els atletes joves al patir torcades dels seus genolls durant la practica
esportiva tenen lloc sobre algun Iligament del genoll, en els quals, ocasionalment, cal considerar la

reparacié quirdrgica.

Prevencio de la lesio esportiva en nens

Es detallen a continuacié les principals estrategies de prevencié de lesions esportives en els nens:

» Realitzar un examen fisic abans de cada temporada serveix per detectar factors de risc

lesional i permet poder instaurar mesures correctores.
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Informacio especifica per tipus d’esport

Planificar un entrenament general i especific que contempli millorar les qualitat fisiques i

sobretot la técnica esportiva especifica.

Contemplar la pre-temporada com acondicionament de l'atleta jove amb augment gradual

de l'exigencia en forma de carregues de feina i complexitat.

Adaptar els entrenaments i la competicié al grau de maduresa fisica, fisiologica i

psicologica.

Educar sobre la importancia del descans adequat per a la recuperacid i evitar I'excés

d’entrenament.

Educar en nutricid i hidratacio.

Utilitzar instal-lacions i elements esportius adequats.

Utilitzar els equips de proteccid especifics per I’'esport que es practica (cascos, protectors

bucals, guants i canyelleres).

Introduir programes especials de prevencié de determinades lesions en funcié de l'edat i

I'esport.

Educar a entrenadors, pares i entorn per evitar les demandes excessives sobre els joves.

Compartir la responsabilitat de promoure la seguretat dels joves entre les institucions
(entitats, federacions, escoles, clubs i companyies asseguradores) i les persones

(instructors, entrenadors, arbitres, pares, fisioterapeutes i metges).

Futbol

El futbol és un dels esports en equip més populars al moén i segueix

proporcionant als joves una oportunitat per a I'exercici saludable. e ( '\'\/u
/ \|

La patologia més comuna que té lloc en el futbol sén les lesions \: /\ X7

d'extremitats inferiors. Entre elles les més freqiients son:

Les lesions a la cuixa: solen ser lesions de les parts toves, principalment dels musculs de

les engonals i els quadriceps.

Les lesions de genoll: sén una de les lesions més comuns en el futbol, sent les parts més
lesionades el lligament col-lateral medial, els meniscs i el lligament creuat anterior.
Aquestes estan provocades per una carrega excessiva en l'articulacié degut al correr i
frenar de forma sobtada.
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= Lesions a nivell del turmell: sén freqlents els esquingos i les lesions del tendd d'Aquil-les.

Basquet

Els esforcos fisics en el basquet es caracteritzen per acceleracions brusques i sobtades, salts per a la
captura del rebot, curses a ritmes moderats i intensos al llarg del camp durant tot el temps de joc,

contacte amb adversaris, empentes, forcejaments, etc.

Les estadistiques demostren que la majoria de les lesions del basquet afecten el turmell i el genoll
per torsid o per aplicacié d'una forga lateral. Les lesions més frequlients sén els esquingos. En el genoll

també s'observen lesions del lligament creuat anterior.

En menor freqléncia també s'observen fractures per arrencament de la tuberositat anterior de la
tibia.

Els esquingos poden ser lleus, moderats o severs, depenent del grau de compromis de les fibres que
composen el lligament. Les capsulitis als dits també sén lesions molt freqlients en copejar la pilota

amb un dit o en fer una passada.

Altres lesions poden ser les distensions musculars, les fractures i les lesions de les dents.

Gimnastica

En la gimnastica ritmica i esportiva, els micro-traumatismes, |'osteocondrosi (lesié del cartilag
articular) i 'apofisitis calcania (sobrecarrega del cartilag de creixement del tald) en els membres

inferiors son les lesions més freqients.

En aquest tipus d'esport, les reiterades hiperextensions del tronc provoquen lumbalgia (dolor
d'esquena) i espondilolisi (fractures d'estrés de la columna) amb freqliéncia. S6n també freqlents els

esquingos i les ruptures musculars.
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Esqui

L'esqui és una causa molt important de lesié esportiva. Les lesions solen produir-se en el moment de
I'aprenentatge o per excés de confianca. La lesid de clavicula és una de les més freqlents en

I'extremitat superior.

La lesio del polze de I'esquiador és un trencament dels lligaments del polze per una caiguda mentre

se sosté el pal d'esqui.

A nivell d'extremitat inferior son freqlients les lesions del lligament col-lateral medial, del lligament

creuat anterior i dels meniscs.

Es important la proteccié front els traumatismes cranials amb un casc d'esqui. Els traumatismes
cranials representen entre un 11 i un 20% dels traumatismes en els nens i d'aquests, un 67% pot ser

mortal.

Snowboard

El snowboard produeix més lesions que I'esqui alpi. Les lesions de la columna vertebral sén quatre
vegades més freqlients que en I'esqui. Una de les fractures més freqlients en extremitat superior és

la fractura de canell.

Es important I'is de casc, com en I'esqui, ja que els traumatismes al cap son freqlients en els nens a

causa de la seva algada.

Patinatge

Un de cada vuit nens pateix una fractura durant el seu primer intent de practicar aquest esport. Les

edats més freqlients de lesid son entre els 10 i els 14 anys.

Hi ha estudis que mostren que en el patinatge en linia es produeix un nombre notablement més gran
de fractures i de lesions de les extremitats superiors que en altres esports (del 55% enfront del
21%).

El facil accés al patinatge en linia, amb el consegiient augment rapid del seu nombre de practicants,
fa que la prevencié de les lesions constitueixi un desafiament especialment dificil per als professionals

sanitaris.

Els factors de risc son la facilitat per aconseguir altes velocitats, la dificultat de les técniques de
frenada i els riscos implicits de les vies publiques o carreteres, que els patinadors en linia

comparteixen amb vianants, ciclistes i vehicles motoritzats.
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Equitacid

Les lesions de [I'hipica son les consequiéncies de les caigudes del cavall. Sén importants els

traumatismes cranials que poden arribar a un 20%, de manera que s'aconsella la utilitzacié de casc.

Els cavalls poden arribar a mesurar tres metres d'alcada de manera que una caiguda pot donar lloc a
una lesio vertebral i fins i tot a una lesié en la

medul-la.

Son frequents també les fractures de canell i de
clavicula. També cal considerar les lesions per
estar a prop d'un cavall, com les puntades o

trepitjades.

Ciclisme

Els menors de 14 anys son el grup que més risc presenten de patir una lesid per bicicleta. El 88% de

lesions cranials per caigudes amb bicicleta es podrien prevenir amb I'Us de cascos homologats.

Es freqiient la col-lisié de la bicicleta amb vehicles de motor que provoquen que les lesions siguin més

severes que en altres esports. També sén freqlients les fractures d'extremitats per caigudes.

Com prevenir i tractar les lesions

Qualsevol nen que practiqui esport pot patir una lesid, pero hi ha certes actituds que poden ajudar a

prevenir-les:

= S'aconsella que els nens practiquin esport en grups organitzats d'escoles, clubs i arees
recreatives que tinguin un bon manteniment. Els entrenadors solen tenir formacidé en

primers auxilis quan es produeixen lesions.

= Quan els nens practiquin esports actius, cal assegurar-se que utilitzen equips de proteccio
com cascos, genolleres, colzeres i bandes de proteccidé als canells, a més d‘altres peces
esportives adequades per a l'activitat o posicié en la qual juguin. A més, durant les
activitats recreatives informals els nens també han d’utilitzar cascos, especialment en

esports com el patinatge i el ciclisme.

= Cal assegurar un bon manteniment dels equips esportius de proteccié per a que estiguin
en bones condicions, per exemple, que no els faltin sivelles, que no estiguin trencades o
que no tinguin coixinets de proteccié molt prims o desgastats. A més, I'equip que no sigui

de la mida adequada per al nen pot ser incomode i no oferir la proteccié necessaria.
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= Cal incrementar l'activitat a poc a poc i amb seguretat per millorar la condicié fisica del

nen com a metode preventiu contra les lesions.

= Fer escalfaments i estiraments com a part de la rutina esportiva, a l'inici i al final de la
mateixa. Els escalfaments fan que els teixits siguin més flexibles i eviten les lesions

esportives.
= No jugar quan s'estigui molt cansat, aparegui dolor o estigui lesionat.

= Donar missatges positius sobre seguretat i donar bon exemple practicant conductes

segures, com utilitzar casc i seguir les normes de seguretat.

El tractament de les lesions esportives variara segons la lesid. El tractament immediat per un esquing

0 una distensié és mitjancant gel, repos, compressid i elevacid.

Posteriorment s'haura de consultar a un especialista en ortopédia infantil que fara I'avaluacid i el

tractament definitiu.

Com actuar davant el maltractament esportiu

Els nens, quan comencen un esport, el primer que volen és divertir-se i després guanyar. Alguns

pares emfatitzen en gran mesura el fet de guanyar.

Aix0 pot generen una pressio sobre el nen, que vol acontentar els pares o I'entrenador els quals
tenen unes expectatives poc realistes. Aquests nens presenten més lesions que els que entren al

camp amb una actitud més positiva i amb més suport.

«Mai s'ha d'oblidar que els nens han de jugar per divertir-se, per
aprendre habits de grups i socialitzar-se. La victoria és secundaria»

Quan es produeix una lesidé és molt important que el nen es recuperi plenament abans de reprendre
I'activitat esportiva. Cal considerar que molts d'aquests nens podrien ser esportistes d'elit i no ho

aconsegueixen a causa de jugar lesionats.

Els nens no sdn professionals que han de jugar en el seu equip, quan hi ha una lesi6 cal tractar-la i
curar-la per evitar les sequeles. S'hauran de seguir sempre les indicacions dels especialistes per a la

reincorporacio esportiva.

Mai cal oblidar que els nens han de jugar per divertir-se, per aprendre habits de grups i socialitzar-se.

La victoria és secundaria.

La pressid dels pares i entrenadors, ja sigui psicologica (que produeix estrés al nen) o fisica (que fa
que jugui lesionat) pot considerar-se maltractament infantil.

128



L’ACTIVITAT FISICA MILLORA L'APRENENTATGE I EL RENDIMENT ESCOLAR
Els beneficis de I’'exercici en la salut integral del nen

Bibliografia

Ahmad Christopher S. Pediatric and adolescent Sport Injuries. Amadio, Peter C (Series editor)
Rosemont, IL: American Academy of Orthopedic Surgeons, 2010, 199p. ISBN:978-0-89203-691-2.

Chang David S, Mandelbaum Bert R y Weiss Jennifer M, Consideraciones especiales en el deportista
infantil y adolescente, En: Frontera Walter R, Medicina deportiva clinica. Madrid: Elsevier, 2008, 73-
88. ISBN:978-84-8086-276-9.

Gregory Andrew, The young athlete, En Kliber W Ben (Editor), OKU Sports Medicine. Rosemont, IL:
American Academy of Orthopedic Surgeons, 2009, 389-434. ISBN:978-0-89203-575-5.

American Academy of Pediatrics. After a Sports Injury: When to See the Doctor, en: Care of the
Young Athlete Patient Education Handouts (Copyright © 2010).

http://www.healthychildren.org/English/health-issues/injuries-emergencies/sports-

injuries/Pages/After-a-Sports-Injury-When-to-See-the-Doctor.aspx. Fecha de actualizaciéon: 28-01-
2013.

129



L’'esport com a motor de superacidé en persones amb discapacitat - Isidre Esteve

10. L'esport com a motor de superacio en
persones amb discapacitat

Isidre Esteve. Pilot de Raids i President de la Fundacio Isidre Esteve.

Isidre Esteve Pujol, conegut motoristsa de ral-lis nascut el 1972, explica a continuacié com un
accident que el va deixar paraplégic I’'ha portat a emprendre nous projectes relacionats amb la
integracié de les persones amb discapacitat a la societat, més concretament en oferir, a través del
Centre Pont, eines per a que les persones discapacitades assumeixin l'activitat fisica com un habit i

puguin seguir un programa d’entrenament en espais convencionals com gimnasos.

Presentacio

Em dic Isidre Esteve i soc pilot de ral:lis, fa quatre anys vaig patir un accident en una cursa que em

va provocar una paraplegia.

Des d’aleshores no he parat de lluitar perque, després de tocar forns, em vaig adonar que la vida
continua i que si un és capacg d'adaptar-se, superar-se i esforcar-se, pot seguir fent moltes coses,

incloent aquelles que més I'omplen.

Per poder compartir i ajudar amb la meva experiéncia, hem posat
en marxa la Fundacié Isidre Esteve!®, que té com a objectiu
principal millorar la qualitat de vida de les persones amb lesio

medul-lar.

- Ja sé que no podré solucionar els grans problemes que tenim les
IsidreEsteve

ersones, perod si puc fer que aquests problemes es puguin portar
f aondaec i 6 p p p q q p pug p

millor o es facin més lleugers, hauré assolit el meu objectiu.

Si a la meva il-lusié li afegim el coneixement d’aquells que més en saben, el treball dels més
emprenedors i el financament d’empreses i persones amb la capacitat i les ganes de compartir i
ajudar, les nostres fites cada cop seran més properes i podrem donar el nostre suport a un nombre

més gran de persones.

«La vida continua i si un és capac d’adaptar-se,
superar-se i esforcar-se, pot seguir fent moltes
coses, incloent aquelles que més I'omplen»

8 Fundaci6 Isidre Esteve http://fundacioisidreesteve.org/
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Contextualitzacio

Segons el Ministeri de Sanitat, cada any es produeixen a Espanya entre 800 i 1.000 casos més de

pacients que pateixen algun tipus de lesido medul-lar.

Quan una persona pateix una lesié medul-lar és atés, rep les primeres cures i atencions a la Unitat de
cures Intensives (UCI), en el meu cas a I'Hospital Vall d’'Hebron, i un cop superada la fase aguda es
trasllada a la planta de lesionats medul-lars. Alla el seguiran atenent i iniciara el procés de
rehabilitacid amb els fisioterapeutes especialitzats que també li ensenyaran a conduir la cadira de

rodes.

Un gran percentatge de les persones que s’estabilitzen, sén traslladades a I'Institut Guttmann'®, un
altre centre de referencia per a la resta del territori. Aqui li ensenyaran, en els casos que aixo0 sigui

possible, a dependre d’ell mateix: vestir-se, dutxar-se, desplacar-se, etc.

«Moltes de les persones amb discapacitat es refugien
a casa seva i s’acaben tancant en si mateixos»

També se segueix un protocol de treball fisic on, si encara hi ha alguna possibilitat, es pot millorar la
lesié o, si més no, es millora la condicio fisica per afavorir les transferéncies (del llit a la cadira, de la
cadira al cotxe, a la dutxa, etc.) i a recuperar I'autoestima, relacionar-se i en definitiva, millorar la

salut en general.

Aquests centres compten amb tots els professionals necessaris, el material imprescindible i les
instal-lacions adaptades per a que la persona amb una lesi6 medul-lar pugui portar la millor

recuperacio.

Un cop al pacient se li dona l'alta es troba amb el mdn real. Normalment necessitara adaptar la seva
casa i el seu cotxe, segurament el seu barri no esta adaptat o, si ho esta, no del tot. De sobte es
troba amb barreres tant simples com les voreres, un petit esglad per
entrar a un bar, cotxes aparcats al pas de vianants, etc. Durant molt
de temps, aquestes persones han estat protegides als centres

especialitzats i sortir-ne els fa por.

Malauradament moltes d’aquestes persones es refugien a les seves
cases i s'acaben tancant en si mateixos, el que fa que les poques
relacions socials i familiars que mantenen s‘acabin cremant i

desgastant.

Amb aquesta actitud, aquestes persones corren més risc de patir
malalties: la falta d’activitat provoca mala circulacid, el que comportara problemes de ronyons,
trombosi, mala respiracid, dolors a les articulacions que es tornen rigides, depressions, etc. A més,

19 Institut Guttmann - Hospital de Neurorrehabilitacién http://www.guttmann.com

131



L’'esport com a motor de superacidé en persones amb discapacitat - Isidre Esteve

un lesionat medul-lar que no es cuidi suposa un cost per a la seguretat social molt elevat, visites a

metges especialistes, medicaments, operacions, etc.

Esta comprovat que I'activitat fisica és beneficiosa per a la salut, millora la mobilitat articular, la forca
muscular, la resisténcia cardiovascular, I'equilibri, etc. Totes aquestes capacitats faran que millori el
dia a dia de la persona i augmenti la seva independéncia i autoestima. També millorara la seva salut,
afavorint el reg sanguini, milloraran les seves defenses, |'activitat dels ronyons, frenara |'obesitat,etc.

Aquesta persona, per tant, disminuira les visites als metges i necessitara menys medicaments.

Integracid en els centres esportius

Les instal-lacions esportives son llocs on, a part de practicar esport, les persones van a relacionar-se,

es comparteixen espais i activitat amb d‘altres i aixo afavoreix la reintegracié social.

Hi ha centres on s’incentiva la practica esportiva de les persones amb cadira de rodes: tenis,
basquet, natacid o atletisme en cadira de rodes. Normalment l'objectiu d'aquests clubs és la
competicid, fomentant I'esperit de superacid i millora, valors que després es poden traslladar a la vida

quotidiana.

Aquests llocs estan molt bé perqué la persona lesionada pot compartir, a part de la propia activitat,
experiéncies comunes amb els altres lesionats que es troben amb els mateixos problemes o

semblants.

Pero, aix0 és integracié? Com és que, sent tant beneficiosa |'activitat fisica per a la salut, no hi ha

gairebé ningl amb cadira de rodes en un centre de fitness?

= El lesionat té por, pensa que no hi pot accedir, que no podra fer un entrenament amb els
aparells que si que fan servir les persones sense cap tipus de discapacitat. Li fa respecte

I"acolliment que puguin tenir els altres usuaris o els propis técnics de la instal-lacié.

= Els propietaris tenen la impressiéo que han de fer grans inversions en instal-lacions, noves

maquines, adaptacions, material, técnics especialitzats, etc.

Projecte Centre Pont

A partir d'aquest context, em vaig preguntar: I si fem un centre que demostri que aquestes pors no
tenen rad de ser? Un centre on acudirien les persones amb l'alta de I'Institut Guttmann o d’altres

hospitals un cop ja acabada la seva rehabilitacié i amb predisposicid.

«Gracies al Centre Pont, les persones amb discapacitat troben en els
gimnasos un espai d’integracio i a I’hora practiquen activitat fisica»

Els principals objectius serien els seglients:
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= Ensenyar a la persona discapacitada a seguir un programa d’entrenament.
= Ajudar-lo a assumir el fet de practicar activitat fisica com un habit.

= Acostumar-lo a fer entrenament tant amb material basic doméstic com amb maquines

convencionals que trobara en un gimnas.

= Un cop acabat el periode en el Centre Pont, assessorar-lo sobre on pot seguir el seu

entrenament.
Com a objectius secundaris es proposen:

= Ajudar i assessorar als gimnasos col-laboradors per a que puguin acollir a les persones

amb cadira de rodes.

= Formar als técnics a establir rutines i fer el seguiment de I'entrenament de les persones

amb una lesié medul-lar.

Gracies al Centre Pont, la persona amb lesié medul-lar haura comencat a cuidar-se i haura perdut la

por a continuar la seva activitat fisica en un centre convencional.

Al poder realitzar el seu entrenament en un lloc «obert», tindra I'oportunitat de coneixer gent nova o
bé seguir o compartir espai amb els amics de sempre. D’aquesta manera s’afavoreix la integracid

real, en espais comuns.

Si aquesta persona, seguint una rutina d‘acondicionament fisic basica va guanyant fortalesa, es veura
també més capac de realitzar qualsevol tipus de competicid si aix0 és el que li agrada. De manera

que la nostra idea és inclusiva amb els clubs abans esmentats.

En el cas que aquesta persona visqui en un lloc on no hi hagi cap instal-lacié, haura apres a realitzar

una rutina d’entrenament a casa i la podra continuar amb una necessitat de material minima.

Qué passa amb els nens amb discapacitat?

En el seu cas, el procediment és molt semblant quan la discapacitat és adquirida i els beneficis de

I'activitat fisica son igual o encara més importants que pels adults.

Al Centre Pont, ensenyarem als nens a jugar i treballar amb el seu propi cos, a treure el maxim d'ells
i preparar-los per a la practica esportiva adaptada apropant-li aquests esports sempre que sigui

possible.

Els hi ensenyarem a poder practicar esports que puguin practicar amb d'altres nens, tinguin 0 no una
discapacitat com per exemple el tennis, ping pong, natacio, atletisme o ciclisme (handbike). Activitats

on, a part de fer un treball fisic, I'ajudin a la integracid.
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Fortia Prat. Ex-competidor d’esqui amb discapacitat visual total.

Fortia Prat, nascut amb una discapacitat visual total a Torello el 1986, ens explica com l'esport I'ha
servit per millorar la seva mobilitat i desenvolupar millor els seus sentits. Ens explica com l'esqui és
'esport que li ha aportat millors sensacions i com d’altres esports li han permes conviure amb altres

persones, amb i sense discapacitat, amb tot tipus de situacions i circumstancies.

Esport amb algunes limitacions

A continuacid intentaré explicar quin ha sigut el paper de I'esport a la meva vida, i com m’ha ajudat

en certs aspectes dins de la meva discapacitat visual.

Jo s6c una persona invident total de naixement, la qual cosa implica certes limitacions en la vida
quotidiana, pero per sort la majoria es poden solucionar, i en el dia d’avui cada cop n’hi ha menys en

tots els aspectes.

Un dels ambits on podem trobar cada vegada menys limitacions és en I'esport, una eina important en

totes les fases de la vida.

Recordo molt bé que sentia quan era petit després de fer qualsevol tipus d’esport. Gimnastica a
I'escola ordinaria, atletisme o goalball al Centre de Recursos Educatius (CRE) de la Organitzacio
Nacional de Cecs Espanyols (ONCE), el simple fet de correr enganxat al darrere d’'un company/a de

classe a I’'hora del pati, agafar la bicicleta (amb certes limitacions importants) etc.

Era una font d’adrenalina, una manera d’expulsar, suposo, certs sentiments i sensacions, la qual cosa

jo no n’era conscient en aquell moment, en resum, llibertat.

Si a vegades podia tenir un mal dia pel qué fos, practicant esport tot s’oblidava. I dic fent esport
englobant el fet també de jugar i moure’m, la qual cosa em feia desconnectar del tot de les tipiques

baralles infantils, dels deures que havia de fer, d’alguna cosa que no acabava de sortir, etc.

«Un dels ambits on podem trobar cada vegada menys limitacions és
en l'esport, una eina important en totes les fases de la vida>

D’altra banda, I'esport segurament feia que em relacionés més amb els companys de classe. Era molt
important per a mi poder fer el mateix (o gairebé el mateix) que els altres nens, la qual cosa incloia

I'esport.

D’ocasions n’'hi havia per tot arreu: a I'hora del pati jugavem a futbol, entre classe i classe

corredisses pels passadissos o per dins l'aula, a classe de gimnastica feiem tot tipus d’esport, etc.
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Jo, tot i que a I'hora del pati no podia jugar a futbol amb els altres, sempre tenia gent amb qui cérrer
per aqui i per alla, enfilar-nos a qualsevol lloc... D'aqui deu venir el fet que no m’agradi gens el futbol,

no m’interessa gens.

Suposo que per ells va ser molt important veure que jo podia cérrer, que no era fragil i fins i tot

penso que alguna vegada s’oblidaven que jo no hi veia.

Un dels esports que ha estat més important per a mi ha sigut I'esqui, on vaig estar competint dins
I'equip paralimpic espanyol durant dos anys i poc més. Suposo que molta gent, i més qui no ho ha
vist, es pregunta que com és possible que una persona invident pugui

arribar a esquiar.

Doncs de la seglient manera: una persona que hi veu (el guia) va al

davant de la persona invident.

Quan dic davant vull dir a dos o tres metres de distancia. Aquest guia
porta un megafon penjat a I'esquena i va donant ordres a I'esquiador

que el segueix.

Porta un megafon ja que sense és perillds quan comences a agafar

velocitat i @ més si fa un dia ventds la veu es perd de seguida.

La meva experiéncia personal dins I'equip em va fer desenvolupar en certs punts i em va espavilar en
temes de mobilitat o d’actuar amb rapidesa en certs aspectes com ara quan haviem d’agafar dos
parells d’esquis i pujar amb el teleou, el telecadira o el telesqui amb les botes posades, abrigat que

costava moure't i tot, ple de trastos etc.

El fet d’esquiar el recomano a tothom qui en tingui ganes ja que la sensacié de lliscar per la neu
sobre esquis és increible, és de total llibertat.

«Tan el goalball com I'esqui han fet que
desenvolupi més el sentit de I'oida i de I'orientacio»

Hi ha altres esports que també m’han ajudat a desenvolupar-me com ara el goalball. Es un esport
especific per a persones invidents, on en un camp d’uns 10 metres d’allargada i uns 7 d'amplada més
0 menys, es posen tres jugadors a cada extrem i han d’aturar la pilota que porta cascavells a dins per

tal de poder sentir en tot moment on es troba.

La pilota la tira algun jugador, arran de terra ja que aixi no es deixa de sentir. Els altres tres han
d’aturar la pilota estirats al terra en una posicié especial per no fer-se mal. I aixi successivament amb

diverses normes que fan que el joc sigui més animat.

Tan el goalball com I'esqui crec que poden fer que un es desenvolupi més alguns aspectes d'alguns

sentits com ara de l'oida, o simplement en orientacio.
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L’esport com a motor de superacié en persones amb discapacitat - Fortia Prat

Actualment vaig a correr i amb bicicleta (tandem) a vegades. Com a qualsevol persona, I'esport em
va bé per estar millor, i penso que sempre és bo anar-ne fent i si es pot no deixar-ho mai ja que és

una molt bona eina per mantenir les persones tan d’'una manera fisica com mental actives.

També penso que és important el fet de poder competir fent alguna cosa ja que potser estimula una

mica la persona a no abandonar i el més important, a saber perdre i saber guanyar.
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Coneixer per actuar
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