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L'activitat fisica, un aliat del nostre benestar

L'exercici fisic contribueix a la prevencio i tractament de patologies mentals

Sergio Sanchez Ramirez. Educ
Hospital de Dia per a Adolescents. Sant Pere Claver - Fundac

ada vegada hi ha menys interés i practica d'activitat fisica el
adolescents i adults, ja que la nostra cultura cada cop és menys
més passiva en la practica d'exercici saludable. El percentatge de
que practica activitat fisica saludable en la poblacié de 15 a 6!

L'exercici fisic és una eina
terapeutica molt

important. L'activitat fisica
és promotora de la salut
mental, benestar i qualitat

disminuit en el periode 2010-2013, sobretot entre les dones, segons I'Enc
salut de Catalunya (ESCA) de la Generalitat de Catalunya.

Hi ha habits de la nostra vida perillosos que atempten a la nostra salut i qualit:

Per exemple, un mala alimentacio, rutines cada cop més sedentaries,
d'estrés, aillament i frustracions amb qué ens podem trobar i no podem ge
forma adequada, disminueixen l'autoestima i, en alguns casos, episodis de de|

de vida de les persones. A
més, aquesta practica
també és un recurs de o o
.. Tots aquests factors contribueixen al desenvolupament de malalties fisiques
prevencio i tractament de psicologics que afectaran a la persona a nivell emocional, individual i social.

persones amb trastorns

., El potencial de I'exerici fisic
mentals comuns, aixi com

Avui en dia existeix una notable evidéncia sobre la capacitat d'incidéncia d¢
fisica en la salut mental, ja que produeix canvis a nivell cerebral. Una pe
practica exercici fisic de forma regular obté beneficis fisics i psicologics que e
la seva salut mental, benestar i qualitat de vida.

una estrategia de
rehabilitaci6 psicosocial.
Les institucions haurien de

promocionar l'activitat , - . . , .

En aquest context, I'exercici esdevé un aspecte més de la psicologia de la :
com semblen corroborar molts estudis iniciats a principis de la década d¢
pressuposa que l'activitat fisica produeix efectes saludables a nivell fisic i ps

prevenint I'aparicio de trastorns de la salut com facilitant-ne el seu tractament.

fisica a tota la poblacio,
sobretot en 'adquisicio
d'habits saludables entre

nens i adolescents. Alguns dels beneficis que s'hi relacionen sén la disminucio de l'ansietat, la

davant de la depressid i I'alleugeriment dels seus simptomes, aixi com la pres
la funcié cognitiva i la millora de l'autoestima, motivacio, autocontrol i auto
autonomia.

Quan abans millor "L'exercici fisi
molts avantat
com disminuci

La infancia i I'adolescéncia sén els periodes més importants de la vida per adquirir habits i
comportaments. Per aix0, I'adquisicio d'aquest habit en edats primerenques comporta una
major probabilitat de mantenir aquesta conducta la resta de la vida.

' .
En I'adquisicié d'aquests habits sén importants 3 factors: l anSletat’ prOt'
davant de l

e Els habits esportius dels pares. d s o ll
e | a importancia de I'educacio fisica a I'escola i l'interés que desperti el professor. epr'eSSIO L Tr.ll ¢
l'autoestima

e La motivacio del jove en I'exercici fisic en relacié amb la diversio, la convivencia, etc.
L'Hospital de Dia per a Adolescents amb I'activitat fisica
A I'Hospital de Dia per a Adolescents incidim en els avantatges fisics i mentals de la practica regular d'exercici fisic ¢

proposar aquesta activitat als pacients, dins del seu tractament.
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Els objectius generals son:

o Coneixement del propi cos i capacitats motrius.
e Estimular la capacitat relacional.
e Ajudar a establir el vincle grupal.

e Promocionar la cooperacio.
Els objectius especifics son:

e Ajudar a respectar les regles del joc.
e Estimular el treball en equip.

e Acceptar la diversitat fisica.

e Afavorir I'autonomia dels participants.
e Disminuir I'obesitat.

e Millora I'autoestima.

L'exercici fisic també incideix en I'enfortiment moral del ne
coratge i la decisid per obtenir éxits, la resolucié de prol
honestedat i el bon humor, i el seguiment de normes i regles de conducta davant del joc i I'esport.

Aixi doncs, cal ressaltar la importancia de I'exercici fisic com una variant de gran pes en I'abordatge multidisciplinari d'une
mental a I'hora de millorar el grau de benestar mental i millora psicologica del pacient. Per aixo, vull apel-lar a les ins
persones responsables que promoguin i facilitin la practica d'activitat fisica a tota la poblacid, en especial a aquells se
necessitats i vulnerables, com poden les persones amb alguna patologia mental.
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