


Benestar fisic

Fer balan¢ de la teva salut 'll
La jubilacié és un moment ideal per reflexionar sobre la teva
saluti cuidar-te a llarg termini. Demana hora al personal
sanitari del teu CAPper revisar habits saludables, establir
objectius realistesi assegurar-te que segueixes les
vacunacions recomanades, com la de la grip o el pneumococ.

Recorda que els medicaments no sén de per vidai que cal
revisar-ne U’Us periodicament amb el teu metge. Evita tractar
com a malalties certs malestars propis de 'edati sigues
conscient dels riscos d’addiccidassociats al consum prolongat
de farmacs com tranquil-litzants o somnifers.

La importancia de I'activitat fisica en la jubilacio
Si ja practiques exercici, la jubilacio és una oportunitat per
continuar amb els bons habits i, fins i tot, per plantejar-te nous
reptes o activitats que potser abans no havies considerat. Si
encara no has fet de l'exercici una rutina, aquest és un bon
moment per comengar, provant una activitat nova o buscant
maneres d'integrar 'activitat fisica a la teva vida diaria.

Si tens alguna dificultat de mobilitat, aixd no ha de ser un
impediment per mantenir-te actiu. Pots adaptar 'activitat

Beneficis de I’exercici i
I’activitat fisica

Enfortir la salut general: Contribueix a la prevencio
de diverses malalties croniques, com Uartritis, la
diabetis, les malalties cardiaques, osteoporosi,
sarcopeniai altres problemes associats a
Uenvelliment, ajudant a preservar el benestar fisic a
mesura que passen els anys.

Mantenir la independéncia: Millora la forga per
mantenir-te actiu i independent.

Augmentar l'energia: Et dona més energia i redueix
la fatiga.

Millorar Uequilibri: Ajuda a prevenir caigudes i
lesions.

Millorar Uestat d’anim: Redueix la depressid i
millora el benestar emocional.

Dormir millor: Facilita un millor descans a la nit.

Reduir Uestrés: Controla els nivells d’estrés i
ansietat.

fisica a les teves necessitats, triant exercicis que s’ajustin a les Controlar el pes:Facilita el control delpes quanes

teves capacitats i preferencies. combina amb una dieta equilibrada.
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addicionals per continu ar aprofundi n t en els temes que mgs
y . . Millgrarla funciocognitiva: Ajuda ambla
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Tipus d'activitat fisica per a una vida saludable

Sovint es tendeix a centrar-se en una sola activitat fisica, pensant que n’hi ha prou per mantenir-se actiu. No obstant aixo,
combinar diferents tipus d'exercici ofereix beneficis més complets. La varietat no només aporta beneficis especifics, sind
que també ajuda a evitar Uavorriment i redueix el risc de lesions. Per mantenir un estat de salut optim, es recomana

incloure quatre grans tipus d’activitat fisica:

o/’
i)

Activitats de resistencia: També
conegudes com a aerdbiques, augmenten
la frequéencia cardiaca i respiratoria,
millorant la salut cardiovascular i aportant
energia per a les tasques diaries. Caminar
rapid, ballar, nedar, fer jardineria, anar amb
bicicleta o pujar escales sén opcions
ideals.

Exercicis d’equilibri: EL bon equilibri és
essencial per prevenir caigudes, una de les
principals causes de lesions. Activitats com

el taitxio moviments senzills com parar-se
sobre un peu o caminar en linia recta son
molt utils per millorar Uestabilitat.

Enfortiment muscular: Mantenir els musculs
forts és clau per alaindependenciaila
seguretat en la vida quotidiana. Exercicis amb
peses, bandes de resistencia o el propi pes
corporal ajuden a prevenir caigudes i faciliten
activitats diaries com aixecar-se d’una cadira.
Si no tens peses, pots utilitzar objectes
domestics com ampolles d’aigua.

Flexibilitat i estiraments: Els estiraments
mantenen les articulacions flexibles, faciliten
moviments quotidians i ajuden a prevenir
lesions. Activitats com lligar-se les sabates o
mirar enrere al conduir es fan més comodes
amb una bona flexibilitat.
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L’Organitzaciéo Mundial de la
Salut recomana:

Mou-te al teu

ritme

Lespersonesadultes necessiten una
combinacio d’activitats fisiques per

mantenir-se sanes.

Activitats aerobiques moderades

Tot allo que faci que el cor bategui
més rapid compta.

minuts per
setmana
[ ]

Activitats per enfortir els musculs

Activitats que facin treballar la
forca dels musculs

Minim

2

dies per
setmana

Camina. Corre. Balla. Juga. Passa-t’ho bé!

| si et falla la motivacio....

Fes de Uactivitat fisica una prioritat: Reserva-li un
espai a la teva rutina, com faries amb qualsevol altra
activitat important.

Incorpora l'exercici al teu dia a dia de manera facil:
Planifica moments per moure't que encaixin amb el teu
ritme de vida. Per exemple, ves caminant als llocs en
comptes d’agafar el cotxe, puja escales, aprofita temps
d’espera per moure’t, etc.

Comparteix l'experiencia: Practica esport o activitats
fisiques amb altres persones pot ser un gran estimul. A

meés de motivar-te, gaudiras d’una estona de
companyia i de suport, cosa que pot fer que
Uexperiencia sigui més enriquidora. Gaudeix del que

fas: Tria activitats que realment et
facin sentir bé. L'exercici no ha de ser una obligacio,
sind un plaer. Pots fer una passejada a laire lliure,

ballar a casa o practicar jardineria: qualsevol activitat
compta si la gaudeixes.
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Descobreix les opcions al teu abast i dona el pas!

Un dels primers passos per incorporar U'activitat fisica de
manera constant és coneixer les opcions que tens al teu
voltant. Al teu municipi o a altres del teu voltant trobaras una
amplia varietat d’activitats i recursos que poden adaptar-se
perfectament als teus gustos i necessitats. Explorar aquesta
oferta pot ajudar-te a trobar aquelles activitats que et motivin
i et facin sentir bé.

Pots comencar per informar-te sobre les opcions

disponibles en poliesportius, gimnasos o casals propers,

que sovint ofereixen classes i programes adaptats a persones
de totes les edats. També pots considerar unir-te a clubs
esportius o grups d’activitat fisica organitzats pel teu
ajuntament o ambulatori, on podras practicar exercici en
companyia i coneixer persones amb interessos similars.

Alguns municipis també compten amb instal-lacions per fer
exercici a aire lliurea parcs o jardins. Pot ser una gran
manera de complementar una passejada.

L’important és fer aquest primer pas:

investiga,provaactivitatsnoves i descobreixquina
encaixa millor amb tu!

10



Alimentacio i nutricio
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Recomanacions per a |’adaptacio

de la nutricié a la nova etapa vital: Q @ - A

. o . . “.' #
Aliments rics en proteines: SRS M&j
Incrementarel consumd'alimentsrics en proteines, com llegums, ([ i/ ":, @’
peix, ous i carn magra ajuda a mantenir i regenerar el muscul. ‘Q G: 2

Model de dieta mediterrania:
Unexemplededietaadequadaperalespersonesgransésladietamediterrania,queinclouunalt
consum de fruites i verdures, peixblau,llegums, fruits secs, cereals integrals i oli d'oliva. Aquest
tipus de dieta no només ajuda a mantenir la massa muscular i l'energia, sind que també és
beneficiosa per a la salut cardiovascular.

Esfonamental portaruna dietavariada,amb aliments de tots els grups, per assegurar-nos que
obtenim tots els nutrients necessaris. Aquesta dieta ha d'aportar l'energia suficient per realitzar una
activitat fisica moderada i, al mateix temps, ajudar-nos a mantenir un pes saludable.

Mantenir-se hidratat és clau, especialment perque la sensacio de set sovint disminueix amb Uedat.
Beure aigua regularment contribueix al bon funcionament del cos, concretament ens ajuda a: regular
la temperatura corporal, lubricar teixits i articulacions, ens protegeix d’infeccions, elimina toxines,
entre d’altres. Orinar d’un color massa fosc, tenir restrenyiment, tenir la boca seca i tenir set poden

ser ja senyals de falta d’aigua. No espereu a tenir-los! 11
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La importancia de mantenir les rutines alimentaries

. Cuidar les rutines diaries: Es facil perdre les rutines quan ja no hem de
cuinar per aaltrespersones.Tot i aixi,mantenirhoraris regularsper als
apats i planificar menus senzills i nutritius és essencial.

. Receptes senzilles i saludables: Trobar receptes que siguin facils de
preparar i economiques pot ajudar-te a mantenir una dieta variada i
equilibrada. Cuinar per a tu mateix és una manera de cuidar-te.

. Gaudir de Uapat: Presta atencio no només al que menges, sind a com ho
menges. Crear un ambient agradable i dedicar temps als apats ajuda a
millorar 'experiencia i la digestio.

. Evitar el reescalfament excessiu: Cuina per a diversos dies si és
necessari, pero evita reescalfar els aliments diverses vegades, ja que
aixo pot provocar la perdua de vitamines. Assegura’t també de no
mantenir aliments cuinats massa temps a la nevera.

. Dina en companyia: Sempre que puguis, convida amics o familiars a
compartir un apat. Crear moments per gaudir junts fomenta la
socialitzacié i transforma el dinar en una experiencia enriquidora on
cadascu pot aportar-hi alguna cosa.

Amb aquests consells, pots adaptar la teva alimentacio a les necessitats de
lajubilaciéper mantenir-te saludable, actiu i gaudir d’una nova etapa plena

de benestar. 12
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Presta atencio a les etiquetes dels productes

Es recomanable prioritzar el consum de productes frescos, de temporada i de proximitat, perd, quan cal recérrer a
productes processats, €s essencial saber escollir les opcions més saludables. Aprendre a llegir les etiquetes és clau per
mantenir una bona salut.

eComposicio de 'aliment: ELmés rellevant és el llistat
d’ingredients. Prioritza aliments amb pocs ingredients, on
Uingredient principal sigui el del producte i evita sucres (sucre,
fructosa, xarop...), greixos poc saludables (olis hidrogenats o
refinats) i un excés de sal.

\ eCaracteristiques nutricionals: Complementen el llistat
d’ingredients. Revisa la quantitat de sucres i sal: no s’aconsella
L superar els 5 g de sal al dia, incloent la dels productes i la que
afegim.
Conservacié i Us: Presta atencio a les dates de caducitat o
consum preferenti a les condicions d’us, especialment un cop
obert ’envas, ja que els aliments esdevenen més peribles.

r-1 . *Altres aspectes: Consulta la informacio sobre al-lérgies,
procedencia, fabricant, distintius de qualitat o origen.

Amb aquests passos, podras triar productes processats que s’ajustin

millor a una dieta saludable i equilibrada. 13
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Descans

Un descans adequat és essencial per mantenir la salut fisica i emocional durant aquesta etapa de la vida.

d y 4

L’insomni, definit com la dificultat per iniciar o mantenir el son o no sentir-se descansat, pot afectar la
qualitat de vida, provocant cansament dilrn, irritabilitat, falta de concentracido o perdua de memoria. A
continuacio, es detallen algunes recomanacions per millorar el descans i prevenir problemes de son.

Creaunambientpropiciperdormir

* Mantingues una rutina constant: Ves a dormir
semprealamateixahorailimitaeltempsalllitaun
maximdevuithores.

Optimitzalescondicionsdelatevahabitacio:

Assegura’tqueelllitsiguiconfortable,utilitzaroba
comoda,mantingueslatemperaturaadequada,
habitaci6 a les fosquesii lliure de sorolls.
Separaeldormitoridelesactivitatsdiaries:No

utilitziselllitpermirarlatelevisidoaltresactivitats.

Adapta els teus habits al descans

* Evitasoparscopiosos:Sopalleugeramentideixa
untempsentrel’apatil’horad’anaradormir.Ungot
de llet o un tros de formatge pot ajudar, ja que el
triptofanquecontenenfacilitaelson.

¢ Limita els liquids abans d’anar a dormir: Cal
reduir la necessitat d’aixecar-se a orinar durant la
nit.

* Evitasubstanciesestimulants:Defuigdeltabaci
elcafe,especialmentalatardaialvespre.

Gestional’activitatmentalifisica

. Redueixelsestimulsmentals:Evitapreocupacions,
discussionsosituacionsestressantsabansd’anara
dormir.Sinopotsadormir-teen30minuts,aixeca’ti

realitzaunaactivitattranquil-la,comllegir.

. Planifical’activitatfisica:Fesexerciciduranteldia,
peroevitafer-lojustabansd’anaradormir.
Distribueixlesactivitatsalllargdeldia:Reparteix
lestasquesentreelmatiilatarda,evitaunasensacio
debuitalvespre.

Es important no obsessionar-se per dormir totes les hores
seguidesdurantlanit.Enaquestaetapadelavida,potser
habitual repartir el son al llarg del dia i fer petites
migdiades que complementin el descans nocturn. Aixo
potdonarlasensaciodedormirmenys,peropotser

igualmentreparadorsieltotald’horesdesonéssuficient.

Finalment,evital’Usdemedicamentsperdormirsense
prescripcio medica, ja que poden tenir efectes adversos
comemboirament,riscdecaigudesimenorrendiment

intel-lectual.
14
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Més informacio:

Aquestes son les guies en les que ens hem basat per escriure aquest capitol i que poden
ajudar-te a ampliar informacié. També trobaras exercicis concrets o com integrar els

exercicis en el teu dia a dia:

o Directrices de la Organitzacié Mundial de la Salut sobre actividad fisica y habitos sedentarios

o Guia de Actividad Fisica en casa para el adulto mayor 2020. Universidad de Playa Ancha a través de la Direccion
de Deportes y Recreacion.

“ >+ Guiade gjercicio fisico para mayores. Sociedad espafnola de Geriatria i Gerontologia.

* Pdngase en forma de porvida: Ejercicio y actividad fisica para un envejecimiento saludable. National Institute
on Aging



https://www.who.int/es/publications/i/item/9789240014886
https://www.upla.cl/noticias/2020/06/05/nuevo-aporte-upla-guia-de-actividad-fisica-en-casa-para-el-adulto-mayor/
https://www.upla.cl/noticias/2020/06/05/nuevo-aporte-upla-guia-de-actividad-fisica-en-casa-para-el-adulto-mayor/
https://www.upla.cl/noticias/2020/06/05/nuevo-aporte-upla-guia-de-actividad-fisica-en-casa-para-el-adulto-mayor/
https://order.nia.nih.gov/es/publication/pngase-en-forma-de-por-vida-ejercicio-y-actividad-fsica-para-un-envejecimiento-saludable
https://order.nia.nih.gov/es/publication/pngase-en-forma-de-por-vida-ejercicio-y-actividad-fsica-para-un-envejecimiento-saludable

