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PROGRAMA D'EXERCICI
FISIC TIPUS B

El programa d'exercici fisic té una durada de 12
setmanes de dilluns a divendres. En total realitzaras 60
sessions d'exercici fisic.

Hauras de realitzar la roda completa 3 dies no

consecutius i la resta de dies només hauras de caminar.

La realitzacio d'aquest programa et permetra millorar:

Forca Equilibri  Flexibilitat  Resisténcia

Per aix0 disposes de:

* Explicacions sobre com realitzar cadascun dels
Exercicis a partir de la pagina 7.

+ Una Roda d'exercicis que pots desenganxar del
passaport i posar alla on et sigui facil de consultar.

+ Un Diari d'activitats perque puguis fer un seguiment
del teu progrés a la pagina 19. Les sessions on posa
“CAMINAR" corresponen a les sessions que Nnomeés
has de caminar. Les sessions on posa “RODA" has de
realitzar la roda d'exercicis.



ABANS DE COMENCAR
AMB ELS EXERCICIS

Tingues en compte les segiients recomanacions :

» Utilitza un espai adequat que estigui ben il-luminat i no
tingui obstacles que et puguin molestar.

* Assegura't d'utilitzar roba comoda i calgat esportiu o
semblant.

Necessites el seglient material:

* 1 pilota de goma o antiestres
* 2 ampolles daiguaamb _____ ml|



VIGILA

0

O

CONSULTA AMB EL TEU PROFESSIONAL DE LA SALUT

Parla amb el teu professional de la salut si no estas segur
de si has de fer algun dels exercicis.

PARA IMMEDIATAMENT

Si durant un exercici sents qualsevol tipus de dolor, o
notes dificultat per respirar, marejos o palpitacions, etc.
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CAMINAR

Camina mirant cap endavant, no cap al terra. Primer
recolza el tal¢ i llavors els dits.

Mantingues les espatlles relaxades | deixa que els bracos
es balancegin lleugerament.

Camina 5 seéries de 2-5 minuts descansant 1 minut
entre series.

Acaba les séries caminant lentament durant 2 minuts per
relaxar-te.

» Camina a un ritme que puguis mantenir una conversa
de manera continua pero que et costi una mica d'esforg.

* A partir de la setmana 7 camina 3 séries de 8 minuts.
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AIXECAR
UNA AMPOLLA

Agafa dues ampolles de plastic plenes amb ml
d'aigua.

Seu amb els bragos estirats al llarg del cos, i agafa una
ampolla amb cada ma. Doblega els colzes cap al pit,
dirigint les ampolles cap a les espatlles.

Realitza 3 séries de 12 repeticions i descansa 1 minut
entre series.

* Recorda que amb la quantitat d'aigua establerta hauries
de poder realitzar 12 repeticions més, notant cert esforg
al realitzar l'exercici.

* Si veus que no pots realitzar totes les séries, buida una
mica I'ampolla. Si per contra acabes les series sense
esforc, omple les ampolles amb més aigua o utilitza una
ampolla amb més capacitat.

* Quan portis 6 setmanes d'activitat omple I'ampolla
amb una mica més d'aigua per pujar la intensitat de
I'entrenament.
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ESTRENYER UNA PILOTA

Agafa una pilota de goma o antiestrés amb lama i

estreny-la a poc a poc tan fort com puguis. Relaxa la teva
ma.

Realitza 3 séries de 12 repeticions i descansa 1 minut
entre séries.

Una vegada acabades les series descansa i repeteix amb
I'altra ma.
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FER VEURE QUE
TASSEUS

Situa't dret davant d'una taula. Comenca a ajupir-te,
flexionant els malucs i genolls com si t'asseguéssis;
llavors torna a la posicid inicial.

Colloca una cadira darrere teu per tenir més seguretat.

Realitza 3 séries de 12 repeticions i descansa 1 minut
entre seéries.
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CAMINAR DE PUNTETES
| AMB ELS TALONS -

Situa't dret recolzat al costat d'una taula o barana. —
Camina 7 passos de “puntetes”, recolzant el teu pes
nomes a les puntes dels peus .

Fes una pausa i camina 7 passos més, pero ara
recolzant-te Unicament als talons. S

Realitza 3 séries de 14 passos descansant 1 minut
entre series. <

+ Modifica la posicié dels bracos; per exemple, creuant els
bragos sobre el pit, o estirats en forma de creu. s

* Tanca els ulls, perd només si tens algu al costat.
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ESTIRAMENT DE BRACOS
AMB CADIRA

Seu en una cadira separant-te del respatller i amb els
bracos penjant al costat del cos. A continuacid mou els
bragos cap enrere intentant agafar el respatller (com a la
imatge).

Des d'aquesta posicio, avanca el pit fins a provocar certa
tensio a la musculatura dels bragos. Estigues aixi durant
10 segons.

Després relaxa l'estirament durant 5 segons sense treure
les mans del respatller.

Realitza 3 séries de 3 repeticions descansant 30 segons
entre séries.

<
O
2
BOE
<
BO-
N
B>
o
BOH
o
&l
&)
©
BOA
=
PO
©
BDOXH
o
BOH
S
B
S






B>

Boa
[} -

B9
PO
BPOH
PO
BPOH

o>

PO

> <>

ESTIRAMENT o
DE BRAGOS i

> <>
Pots seure o estar dret per realitzar aquest exercici. Do
4 B>
Estira els bragos cap amunt amb les mans entrellacades,
com si volguessis tocar el sostre. Mantingues la posicio e
durant 10-12 segons. Sic
O
Després fes una pausa i relaxa els bragos durant 5 Q)
segons. S
B
Fes 3 séries de 3 repeticions, realitzant un descans de 30 ;Z<
segons entre series.
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DIARI
D'ACTIVITATS

Per emplenar el diari d'activitats, hauras de marcar amb
una X les sessions que realitzes. Hi ha dos tipus de
sessions, les sessions RODA i les sessions CAMINAR.

A l'acabar les sessions d'una mateixa setmana, disposes
d'una avaluacié d'esforg que et permetra indicar com
t'has sentit durant la realitzacié dels exercicis.

El sistema d'avaluacié esta basat en tres estats que es
detallen a continuacié (veure pagina 23):

@ L'exercici ha estat molt facil (molt suau)
@ L'exercici ha estat una mica dur (fort)
@ L'exercici ha estat molt dur (molt fort)

B



D'ACTIVITATS

SETMANA 1

<RODA> <AMINA> RODA . RODA

Sessi6 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessié 5

SETMANA 2

RODA <AMINA> RODA ' RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessi6 5

SETMANA 3

RODA <AMINA> RODA . RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessié 5

SETMANA 4

RODA> <AMINA> RODA ' RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessi6 5

oy

Comparteix els teus assoliments
a les XXSS o amb familiars amb
#VIVIFRAIL
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D'ACTIVITATS

SETMANA 5

<RODA> <AMINA> RODA . RODA

Sessi6 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessié 5

SETMANA 6

RODA <AMINA> RODA . RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessi6 5

SETMANA 7

RODA <AMINA> RODA . RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessié 5

SETMANA 8

RODA> <AMINA> RODA ' RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessi6 5

oy

Comparteix els teus assoliments
a les XXSS o amb familiars amb
#VIVIFRAIL
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D'ACTIVITATS

SETMANA 9

<RODA> <AMINA> RODA . RODA

Sessi6 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessié 5

SETMANA 10

RODA <AMINA> RODA ' RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessi6 5

SETMANA 11

RODA <AMINA> RODA . RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessié 5

SETMANA 12

RODA> <AMINA> RODA ' RODA

Sessio 1 Sessi6 2 Sessi6 3 Sessi6 4 Sessi6 5

oy

Comparteix els teus assoliments
a les XXSS o amb familiars amb
#VIVIFRAIL
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AVALUACIO ESFORG

Com t’has sentit cada setmana durant la realitzacio de les
activitats?

SETMANA1T () ©) ()
SETMANA2 () (©) ()
SETMANA3 (L) (©) ()
SETMANA4 () (©) ()
SETMANAS (©) () ()
SETMANAE () &) (&)
SETMANA7 () ©) (&)
SETMANAS () () ()
SETMANA9 (L) (©) ()
SETMANA 10 () ©) (5)
SETMANA 11 () @) ()
SETMANA12 (0) (@) ()

oy

Comparteix els teus assoliments
a les XXSS o amb familiars amb
#VIVIFRAIL




RECOMANACIONS 0
PER UNA VIDA 0
SALUDABLE

Practicar exercici =

El teu objectiu ha de ser practicar exercici fisic almenys -
5 dies a la setmana i 30 minuts al dia. Si pots fer-ho amb
un amic, molt millor.

La practica regular d'exercici fisic et fara sentir actiu i ST
animat. A més, notaras una millora de la teva capacitat
funcional i la ment més clara i activa.

Alimentacio ST

Per millorar la forga dels teus musculs i 0ssos recorda -
menjar aliments rics en proteines (carn, peix, llet i ous).

Benestar psicologic

A més de mantenir-te actiu fisicament et recomanem que
cultivis les teves relacions socials i realitzis activitats que I
millorin la teva memoria com llegir el diari, jugar a cartes
0 a escacs, o fer mots encreuats. e
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MES INFORMACIO

Si ho desitges, disposes de més informacid i noves eines a:

http://vivifrail.com/es/documentacion

També hem posat a a la teva disposicio una App per
realitzar el Test Vivifrail i sequir el programa d'exercicis
corresponent al teu grau de fragilitat i risc de caigudes.

Per descarregar-te I'App només has de buscar Vivifrail
App a Google Play o a I'App Store i instal-lar-la al teu
dispositiu Android o iPhone, segons correspongui.
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POCTEFA

El projecte ha estat cofinangat al 65% pel Fons Europeu de Desenvolupament
Regional (FEDER) a través del Programa Interreg V-A Espanya-Franga-Andorra
(POCTEFA 2014-2020). L'objectiu del POCTEFA és reforgar la integracio
economica i social de la zona fronterera Espanya-Franga-Andorra. La seva
ajuda es concentra en el desenvolupament d'activitats economiques, socials i
medioambientals transfrontereres a través d'estratégies conjuntes a favor del
desenvolupament territorial sostenible.

Programa multicomponent d'exercici fisic per la prevencio
de la fragilitat i el risc de caigudes. © Mikel Izquierdo



