
La prova d'esfor�, una garantia per a l'activitat f�sica i la

pr�ctica espor tiva

El Servei de Medicina Espor tiva de l«Hospital de Figueres ofereix

assessorament a joves i adults per tal de millorar el seu rendiment i

determinar les seves possibilitats

La doctora Pilar Garcia i la infermera Mar ta Boada, de

Medicina de l«Espor t de l«Hospital de Figueres

Aquests dies acaben la gran majoria de competicions i lligues

espor tives. Per a molts dels jugadors, professionals o af icionats,

de les diferents modalitats �s el moment de donar-se un temps de

descans, per� tamb� �s una �poca adient per a preparar la nova

temporada i, per tant, realitzar les diferents proves m�diques que

indiquen que aquella persona, sigui jove o adulta, �s apta per a

desenvolupar un esfor� f�sic com el que compor ta la majoria

d«espor ts.

Aqu� �s on interv� la medicina de l«espor t que la doctora Pilar

Garc�a Pardo, metgessa d«aquesta modalitat a la Fundaci� Salut Empord�, la def ineix com "l«especialitat m�dica

que estudia els efectes de l«exercici de l«espor t i, en general, de l«activitat f�sica, en l«organisme hum�. I aix� tant

des del punt de vista de la prevenci� com dels tractaments de les malalties i de les lesions".

En aquest sentit, des del Servei de Medicina Espor tiva de l«Hospital de Figueres s«ofereix als seus usuaris la

realitzaci� d«una hist�ria cl�nica completa, un estudi cardiorespiratori, locomotor i de la trepitjada plantar. A m�s,

segons assenyala la doctora, tamb� es realitza "la prova d«esfor�, que fem en una cinta de c�rrer. �s un sistema

en el qual es pot modif icar la velocitat de rotaci� i la inclinaci� respecte al terra. El seu avantatge �s que es

tracta d«un exercici amb el qual els pacients estan m�s familiaritzats que amb el pedaleig i quan es realitza es

veuen implicats un major nombre de m�sculs".

Garc�a Pardo assenyala que "en el nostre servei estem a la disposici� de l«espor tista per poder oferir-li una dieta

adient aix� com l«assessorament del tipus d«espor t que m�s li conv�, explicar-li la forma de realitzar-lo

correctament i tamb� informar-lo de com prevenir lesions. En def initiva, estem a la disposici� del ciutad� que vol

millorar la seva qualitat de vida realitzant qualsevol tipus d«espor t".

La necessitat de la prova

Garc�a Pardo indica que "la pr�ctica de l«espor t no est� exempta de riscos i, en conseq��ncia, cal estar molt



atents a les respostes del nostre cos mentre fem espor t. Con�ixer el nostre estat inicial i la nostra resposta a

l«esfor� f�sic s�n impor tants per a practicar qualsevol activitat espor tiva de manera segura. La valoraci� m�dica

espor tiva, a difer�ncia d«un examen m�dic com�, est� enfocada a estudiar com es compor ta l«organisme quan

es practica espor t i els canvis que s«hi produeixen".

La prova d«esfor� estudia el funcionament del nostre cor durant l«exercici i serveix per diagnosticar alteracions

card�aques de qualsevol persona que faci espor t, com �s el cas de la cardiopatia isqu�mica, ar�tmies i

alteracions del ritme, hiper tensi� ar terial aix� com malformacions cong�nites que poden constituir un risc per a

la persona. Tota aquesta informaci� ser� de gran impor t�ncia a l«hora de planif icar entrenaments i preparar els

espor tistes per assolir un estat de forma f�sica que sigui l«�ptim per a cada persona".

Qualsevol infant pot fer la prova a par tir dels vuit anys

La doctora Garc�a Pardo adver teix que "la realitzaci� d«activitat f�sica de manera regular incrementa la qualitat

de vida de la persona. Es considera una persona activa tota aquella que practiqui una activitat f�sica moderada o

intensa m�s de 30 minuts durant, com a m�nim, tres dies a la setmana". I posa com a exemples "caminar amb

cer t ritme, c�rrer, patinar, nedar, anar al gimn�s, practicar espor ts individuals com la vela o el tennis, o b� de

grup com el futbol, el b�squet, el ciclisme o el handbol. Tot plegat s�n exemples d«una activitat f�sica moderada o

intensa, necess�ria per a mantenir un bon exercici f�sic i mental".

La doctora Pilar Garc�a explica, pel que fa als infants, que la revisi� m�dica amb prova d«esfor� "es pot fer a

par tir dels vuit anys. �s el moment en el qual els seu sistema nervi�s central ha assolit un desenvolupament

impor tant. Segons els estudis que disposem, es coneixer� la for�a real de l«infant a trav�s de l«estimulaci� del

seu sistema nervi�s. Es pot aconseguir fer-lo m�s for t a l«optimitzar la seva coordinaci� intermuscular, per

exemple, amb jocs de llan�ament, de salt i de circuit".

Afegeix que "quan arribi el moment del desenvolupament hormonal, sobretot en la puber tat, es podr� comen�ar

a entrenar la for�a intermuscular. La seva t�cnica s«haur� desenvolupant enormement, tot i que aquest petit

espor tista no es conver teixi posteriorment en un atleta de competici�. En qualsevol cas, les capacitats

desenvolupades li proporcionaran una millor qualitat de vida, f ins i tot si nom�s practiqu�s una activitat f�sica de

forma recreativa".

La necessitat d«exercici f�sic entre la gent gran

Per a la metgessa del Servei de Medicina Espor tiva de la Fundaci� Salut Empord�, "ser gran no implica estar



assegut o f icat al llit la major par t del dia. L'actitud dels que s'han quedat quiets i a�llats �s un estil que s'ha

d'evitar. Als majors se'ls recomana realitzar exercici f�sic personalitzat, sent benef ici�s tant f�sica com

psicol�gicament. Molts d'ells poden no haver realitzat exercici com a forma d'activitat f�sica, per� practicar

alguna activitat de manera regular apor ta molts benef icis".

En aquest sentit, la doctora Pilar Garc�a posa els seg�ents exemples com a aspectes que es milloren fent una

mica d«activitats espor tiva: disminueix el dolor ar ticular; millora la mobilitat i f lexibilitat; incrementa la massa

�ssia i muscular; afavoreix la p�rdua de pes; regula l'activitat intestinal; redueix l'ansietat i el risc de depressi�;

millora l'insomni i afavoreix els ref lexos i la coordinaci�, el que condueix a una major autonomia personal. Fins i

tot millora l'ambient social de la persona implicada si l'exercici es realitza en grup.

D«altra banda, la metgessa assenyala que "les persones grans amb malalties cr�niques trien, en la seva �mplia

majoria, caminar com a forma m�s habitual d'exercici f�sic, encara que podem esmentar altres activitats, com el

tai-txi, la nataci� o de forma m�s espec�f ica, l«aqua-gym o gimn�stica a l'aigua. Sobretot, en aquestes

circumst�ncies, all� que cal evitar s�n exercicis amb impactes o salts". Finalment, remarca que "�s molt

impor tant saber que una qualitat de vida �ptima, claredat en les idees, prevenci� de malalties, felicitat i major

longevitat s�n nom�s algunes de les bondats que ens produeix fer algun tipus d«exercici".

Font del document:

http://www.emporda.info/salut/2017/06/19/prova-desforc-garantia-lactivitat-f isica/358951.html?utm_source=rss


