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1. Introduccié/Justificacid

Segons dades de I'OMS (Organitzaciéo Mundial de la Salut) més de mil milions de persones
adultes en el mén desenvolupat tenen sobrecarrega i, d'elles, almenys 300 milions son
obeses.

L'obesitat, per tant, ha aconseguit en el mén un caracter d'epidémia, sent molt preocupant la
seva associacio amb malalties croniques molt prevalents com: malalties cardiovasculars,
diabetis mellitus tipus 2, hipertensié arterial i alguns tipus de cancer.

Una alimentacio poc saludable i el sedentarisme constitueixen les principals causes
modificables de moltes patologies croniques.

En aquest sentit, al maig del 2004, la 57a Assemblea Mundial de la Salut va aprovar
I'Estratégia mundial sobre Régim Alimentari, Activitat Fisica i Salut, amb l'objectiu de reduir
la morbiditat i mortalitat associades a una alimentacié inadequada i a la falta d'activitat fisica
i amb el proposit que els diferents paisos desenvolupessin estratégies adaptades al seu
entorn social i cultural.

Complint amb aquest compromis, en 2005 el Ministeri de Sanitat i Consum elabora
I'Estratégia per a la Nutricid, Activitat Fisica i Prevencio de I'Obesitat (NAUS), amb la finalitat
de millorar els habits alimentaris i impulsar la practica regular de I'activitat fisica en tots els
ambits: familiar, escolar, empresarial i sanitari, implicant als diferents sectors de la societat
relacionats amb l|'alimentacié i I'activitat fisica.

Segons dades de I'Enquesta Nacional de Salut del 2006, el 15,6 % dels majors de 18 anys
presenten obesitat i el 37,8 % sobrecarrega. Aixi mateix, el 39,4 % dels majors de 16 anys
no realitza activitat fisica en el seu temps lliure.

Els objectius principals de I'Estrategia NAUS, en el que a activitat fisica es referix
consisteixen a fomentar politiques i plans d'accié que incrementen l'activitat fisica de la
poblacid, sensibilitzant i informant de l'impacte positiu que per a la salut suposa la seva
practica regular:

Reduccié de la mortalitat general i factor de prevencié de la cardiopatia coronaria, la
hipertensio, la diabetis mellitus tipus 2 i I'osteoporosi. Aixi mateix, afavorix el rendiment
intel-lectual, s'associa a una millora de l'estat d'anim, incrementa la tolerancia a I'estrés,
redueix l'ansietat i produeix una sensacié de benestar immediata. Sense oblidar que,
I'activitat fisica regular ajuda a mantindre la independéncia funcional i millora la qualitat de
vida en totes les edats.

En I'ambit familiar i comunitari es proposen campanyes informatives i iniciatives que
afavoreixen la practica d'activitat fisica regular, com a increment d'espais en el municipi
(poliesportius, carrils bicicleta, pistes,..) i promocié d'activitats d'oci actives.

En I'ambit escolar es fa la proposta de promoure I'activitat fisica i els esports en els col-legis,
ampliant I's de les instal-lacions amb programes d'activitats esportives durant els caps de
setmana i fomentant I'accés a I'escola de forma activa (caminant, amb bicicleta,..).

Aixi mateix, considerem que I'ambit laboral és un entorn idoni per a informar dels beneficis
de l'activitat fisica i afavorir la seva practica. Des de I'empresa es pot i s'ha de promoure
lincrement de l'activitat fisica per mitja d'intervencions que afavoreixen l'adquisicid de
determinats habits: utilitzacié habitual de les escales, anar o tornar caminant del treball,
assisténcia a tallers o cursos sobre activitat fisica, Us de poddometres, pauses actives, etc..
En aquest sentit, els metges i els infermers del treball es convertixen en les peces
fonamentals per a esta prescripcié especifica en les seves actuacions professionals.

En les diferents campanyes implantades en empreses s'ha pogut demostrar que a més de
I'efectivitat en la prevencié de patologies s'aconsegueix aixi mateix fomentar la comunicacio
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entre les persones que treballen en I'empresa, es fomenta la seva participacio i la seva
implicacid. Es realitza la proposta d'implantacié d'aquest programa en la residéncia ja que
pot aprofitar-se el gimnas de rehabilitacié per a ser utilitzat pels empleats seguint un
programa d'exercici fisic liderat pel propi fisioterapeuta.

Promocio de I'activitat fisica en la RESIDENCIA JOSEP BRUGAROLAS

El proposit d'aquesta campanya és promoure l'activitat fisica en el col-lectiu dels
treballadors de la residéncia Josep Brugarolas i conscienciar-los o sensibilitzar-los dels
beneficis de la practica regular i mantinguda per a millorar la seva salut i qualitat de vida.

En les analisis epidemioldgiques realitzades e diverses entitats equiparables es constata
que dins dels riscos cardiovasculars més prevalents en les plantiles destaca el
sedentarisme, present aproximadament en un 45-60 % dels treballadors a qui es realitzen
examens de salut en I'ambit de la vigilancia de la salut.

L'activitat fisica té efectes favorables per a la salut. Aquest és I'argument més important,
des del punt de vista sanitari, per a impulsar el seu desenvolupament entre la poblacio
sense exclusions degudes a I'edat o a la condici¢ fisica.

La industrialitzacio i el desenvolupament tecnoldgic ha representat, per a molts treballadors,
una de les causes que ha promogut el sedentarisme amb tots els avantatges des del punt
de vista social i inconvenients en quant al que significa per a la salut. L'esforg fisic de
diverses ocupacions i activitats laborals s'ha reduit significativament, fins al punt que els
seus requeriments energétics s'aproximen als d'ocupacions de tan sols lleugera intensitat.
Es recomana, per aquest motiu, no abandonar totalment I'activitat fisica, esport o esforg en
el treball.

L'exercici fisic, junt amb altres habits de vida saludable, com per exemple una alimentacio
adequada, representa un dels elements principals per a véncer l'epidémia de malalties
cardiovasculars i/o respiratories a nivell preventiu, terapéutic i de millora de la qualitat de
vida.

L'ambit laboral és un entorn idoni per a informar dels beneficis de I'activitat fisica i
afavorir la seva practica. El benestar dels treballadors és el benestar de I'empresa. Apostar
per una empresa saludable, és garantia d'eficacia i productivitat.

La practica grupal d'exercici fisic dins de I'empresa junt amb els companys de treball
fomenta la camaderia i millora la satisfaccio laboral, la motivacio i disminuix I'absentisme i la
rotacio laboral.

2.- Objectius projecte

_ Millorar la informacio de I'efecte beneficidés de la practica regular i mantinguda d'activitat
fisica dirigida els treballadors de la Residéncia Josep Brugarolas.

_ Informar de les possibilitats d'incrementar I'activitat fisica en I'ambit de la vida diaria
(laborals i personals), facilitant alguns recursos per a aixo.

_Informar de les condicions per a realitzar activitat fisica en el temps lliure

_ Fomentar la practica d'exercici fisic dirigit en les propies dependéncies de I'entitat
(gimnas de fisioterapia).

_ Fomentar activitats grupals diferents de la labor diaria per a millorar amb aix0 la cohesio
interna, incrementar la motivacié i la satisfaccio de les persones.
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3.- Definicié de conceptes basics

Activitat Fisica: qualsevol moviment dels musculs esquelétics amb gast d'energia. Es
distingeix I'activitat fisica en temps lliure, en activitats quotidianes i laborals.

Exercici Fisic: Activitat fisica dirigida a millorar o mantindre la forma fisica; inclou esports i
programes de rehabilitacio fisica.

Forma fisica: Capacitat de realitzar activitat fisica. Es requerix un gast de 2000 kcal o més
a la setmana en qualsevol activitat o bé realitzar exercici fisic de forma regular per a
considerar una persona fisicament activa, terme oposat al de sedentari.

Beneficis activitat fisiques

Els beneficis de I'activitat fisica per a la salut no sén una qlestié de tot o res: les persones
sedentaries que incrementen la seva activitat fisica milloren el seu estat de salut encara que
inicialment no arribin a complir les pautes recomanables. L'esfor¢ en la seva realitzacio, a
diferencia, del que passa amb el tabac i la dieta, resulta gratificant de forma immediata.
Aquest efecte immediat de la practica d'activitat fisica consisteix en una sensacié subjectiva
de benestar, per la millora de la propia imatge que comporta estar millor amb un mateix i
amb els companys de treball.

L'activitat fisica preserva la pérdua de la capacitat funcional que acompanya a I'envelliment,
de manera que les persones que han mantingut un nivell d'activitat fisica al llarg de tota la
seva vida, presenten una millor qualitat de vida, mantenint la seva independéncia durant
més anys.

La practica d'activitat fisica moderada redueix el risc d'accidents vasculars cerebrals,
diabetis, hipertensio, fractures, deméncia, cancer de mama i de colon.

A més:

- Ajuda a dormir millor, aconseguir millors digestions i mantindre un habit intestinal
adequat

- Ajuda a evitar dolors musculars, articulares i ossis, a controlar millor la osteoporosi i
I'aparicio de varius.

- Millora I'numor, i ajuda a veure la vida amb més optimisme

- Ens capacita per a rendir més en la nostra activitat professional, en els nostres
estudis i inclus en les nostres activitats d'oci

Les recomanacions establides per I'European Hearth Network, sobre la prevencioé de les
malalties cardiovasculars per mitja de la practica d'activitat fisica, estableixen que cada
persona hauria d'acumular uns 30 minuts d'activitat fisica de moderada intensitat (caminar a
pas rapid), com a minim quatre dies a la setmana.

S'ha demostrat que I'efecte positiu sobre la salut cardiovascular s'obté de la mateixa manera
acumulant minuts d'activitat al llarg del dia, no sent necessari que es realitzen els 30 minuts
en una sola sessio6.

Els 30 minuts d'activitat fisica moderada pot realitzar-se en I'ambit domestic, d'oci i laboral,
per mitja de la incorporacié de determinats habits: utilitzar habitualment les escales, anar o
tornar caminant del treball, realitzar estirades en pauses laborals, utilitzar la bicicleta per a
desplacar-se, utilitzar podometres com a element motivador, coordinar grups per a caminar
en periodes de descans, assisténcia a tallers o cursos sobre activitat fisica,...
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En resum, l'alimentacié saludable i la practica regular i mantinguda d'activitat fisica
augmenten l'esperanga de vida, milloren o ajuden a controlar determinades patologies,
redueixen l'estrés i el risc de depressio, millorant la qualitat de vida.

1. Pla d'accié
4.1. Precampanya: disseny i elaboracié
_ Circular informativa campanya. (annex 1)
__Elaboracio del material del programa:
1. Poster al-lusiu a la campanya i adhesius de senyalitzacié ascensor i escales
2. Triptic informatiu (annex 3)
3. Classificador rapid d'activitat fisica (annex 4):
4. Normes d'Us correcte del podometre (annex 5)
5. Taules d'exercicis i/o estiraments (annex 6)
4.2. Implementacio
4.2.1. Difusi6 del projecte
_ Circular informativa
_ Distribucié i ubicacié del material grafic en la residéncia
_ Poster, en la sala de RHB, en la zona de descans del personal, en els vestuaris i en el
tauler d'informacio.
__Adhesius de senyalitzacio en ascensors i escales
_ Triptic en paper i/o en format web

4.3. Accions complementaries especifiques

_ Enquesta Inicial. Promocionar resposta a aquesta enquesta per mitja de circular de la
campanya.

Enquesta:

Realitzes activitat fisica de forma regular i mantinguda en temps d'oci?

- Minim 30min /dia 2-3 vegades/setmana

- 30 min./ dia 1 vegada setmana o menys

- No, mai

_ Distribucié de podometres per als treballadors que ho sol-licitin. Hauran de sol-licitar-se a
la Direccié. En el moment de la distribucio se'ls entregara un manual per a la seua utilitzacié

correcta.

Des de la Direccioé se sol-licitara, als 3 mesos, 6 mesos i 12 mesos el registre del compte
dels seus passos i avanc¢os.
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_ Es posaran a disposicio dels treballadors que sol-liciten formar part del projecte, la sala de
rehabilitacié de la residéncia amb autoritzacié expressa del director.

5.- Avaluacié del projecte (Després d'1 any d'execucio)
5.1. Avaluacié activitats exercides

- Enquesta final d'activitat fisica :

Realitzes activitat fisica de forma regular i mantinguda en temps d'oci?
_ Minim 30min /dia 2-3 vegades/setmana

_ 30 min/ dia 1 vegada setmana o menys

_ No, mai

- NUM. de poddmetres distribuits o sol-licitats.

- NUM. sol-licituds d'utilitzacié de RH per treballadors de la residéncia.

5.2. Avaluacié comparativa: Analisi epidemiologica pre i post campanya

Valoracié de nou de I'index de sedentarisme en Analisi Epidemiologica de 2 anys després
d'implantacio de la campanya..
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ANNEX 1

Circular Informativa del projecte
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El lloc de treball ha de constituir un entorn sempre favorable al treballador, per a aixo des
de La Direccio de la Residéncia Josep Brugarolas, es duen a terme actuacions dirigides a
promocionar la salut global, personal i laboral. La promocié de la salut intenta aconseguir
conductes saludables per a defendre la salut del treballador, reforgant-la abans que es
perdi, amb la finalitat que siguin els propis treballadors els gestors de la seva salut, tant des
d'un punt de vista fisic com psicologic, de forma individual i grupal per a fomentar també un
bon ambient en el treball.

En l'analisi epidemioldgica de les intervencions sanitaries realitzades als treballadors
d'aquest sector durant l'any 2007, es constata el sedentarisme com el factor de risc
cardiovascular més prevalent en les plantilles, present en el 45-60 % dels treballadors que
s'han realitzat els examens de salut corresponents.

A partir de XXXXX de 20XX La Direccié de la Residéncia comptant amb la col-laboracio
técnica dels professionals sanitaris de I'entitat impulsa el Projecte “Promoci6 de I'activitat
fisica...i a més saludable” en la Residéncia Josep Brugarolas, duent a terme actuacions
encaminades a la promocio de I'activitat fisica regular i mantinguda.

En el centre de treball s'exposara el material grafic dissenyat especificament per a esta
campanya que inclou posters per a penjar en les sales de rehabilitacié i adhesius per a
senyalitzar les escales per a prioritzar el seu Us enfront dels ascensors.

La implantacié del programa incloura una enquesta inicial dirigida a tots els treballadors amb
I'objectiu de conéixer el nivell d'activitat fisica. Us preguem la vostra col-laboracié omplint la
dita enquesta disponible en la nostra web.

Aixi mateix, tots aquells treballadors interessats a participar en este programa podran
sol-licitar a la Direccié un poddmetre, com a element motivador de la practica de l'exercici
fisic.

D'altra banda, aquells treballadors adherits al programa podran sol-licitar I'is dels equips de
la sala de rehabilitacié del centre, sense interferir en la labor assistencial de la residéncia en
els horaris en qué es disposi i amb l'assessorament del fisioterapeuta de la residéncia qui
l'ajudara a seleccionar els exercicis més adequats per a cada persona.

sg.
XXXXXXX
Director de la Residéncia Josep Brugarolas
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ANNEX 2

Triptic informatiu
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ANNEX 3

Clasificador rapid del nivel d’activitat fisica
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A

ClassAF [classificador rapid de Vactivitat fisica)

ClaseAF representa un rmétode dpld de mesura de Tacrivitar fisica habitual en adults, 3 partir de duss praguntes sengilles:
a} nctivitat fisica doméstica Lo en horarl laboral (L)
k) activitat fisica en temps de lleure LI} que inclou lesport de competicid.

: seheatt EHHHHHRR R
i g oaimentt 1L REL LT ERT '

ClassAF [classificador rh pid de 'activitat fisica)

En &l grific seghent es pot veurs lefecte de la classificacis dacthvitat fisica:

Mkt actiu
Mo radament
Madr]
I.|=u;.i.nra.'nm-11

i i mamant
nctha

Els dos parbmetres antericrs, ondenats de O a 3, en funcid de l'estirmacia de despesa energbtica
de les diferents activitats, permeten aplicar una formula de caleul rapida | eficient. En el cas de
dur a terme activitat fisica de lleure sTha de tenir en compte la freqiencia setmanal (freg).

A partir de lestimacic quantitativa, o5 pot fer una recodificacid qualitotia:

ClassAF=2xLs Uxfreq
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ANNEX 4

Tabla d’exercicis




RESIDENCIES SIGMASALUD

© i AVALUACIO DE LA GESTIO

SIGMA SALUT

Programa de prevencio i avaluacio de la rotacio del personal

Promocio activitat fisica Full 14

Com un element més, formant part del programa de promocié de l'activitat Fisica en
Asepeyo, es proposen una serie d'exercicis, extrets dels documents de recomanacions
elaborats per fisioterapeutes de la xarxa de sigma salud.

EXERCICIS PROGRAMATS

La realitzacid diaria d'una senzilla taula d'exercicis col-labora en el manteniment de la
condici¢ fisica i habilita a I'organisme per a la realitzacio d'activitats esportives més exigents.

Les condicions per a la seva practica son:

[1[JExecucio diaria, dedicant entre 30 i 60 minuts.

[100Distanciar la seva realitzacié almenys dos hores darrere de menjars copiosos.
[1[JRealitzar els exercicis en un local ben ventilat sobre matalasset o en zona ombrejada i
terreny tou si és en I'exterior.

O OUtilitzar roba solta, no ajustada, de cotd, sense afegir camises o pantalons de plastic per
a augmentar la sudoracié. Usar calgat esportiu comode, fixat al peu per mitja de cordons.
TI[1Realitzar les séries d'exercicis de forma lenta i gradual.

OUEs realitzaran séries de 10 repeticions, segons millori la forma fisica es podran sumar
séries sense sobre passar tres séries per exercici.

[1[Establir les pauses que s'estimin necessaries entre exercicis, a l'aparéixer signes

de fatiga.

TAULA D'EXERCICIS
EXERCICIS EN SEDESTACIO
Posicio de partida:

Assentat amb I'esquena recta recolzada en el respatller, mirada al front i bragos penjant al
llarg del cos.

w
Flexibilitzacio de la columna cervical

Des d'aquesta posicio, deixar caure el cap lentament cap endavant, fins que la barbeta
s'acosti el més possible al pit. Conservar la posicié 3 segons, i tirar el cap cap enrrere tant
com es pugui, passant per la posicio inicial. Realitzar una série de 10 moviments
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Des de la posicié de partida descrita, realitzar moviments d'inclinacié lateral del cap dreta i
esquerra. Practicar una série de 10 moviments.

Procedir de la mateixa manera per a realitzar els moviments de rotacioé dreta i esquerra,
girant lentament el cap, com si es volgués mirar enrrere per damunt de la espatlla.

Isometrics de la musculatura cervical
* Extensio cervical resistida

Assentat, flexionar lleugerament el coll i creuar els dits de les mans per darrere del clatell.
Des d'aquesta posicié de partida, intentar adregar el cap i portar-lo molt lleugerament cap
enrrere, mentres es fa forca amb els bracos cap endavant per a Impedir-ho, encara que
permetent un lleu moviment contra resisténcia. Aguantar la tensid Durant 5 segons i
descansar.

? ¢

13 R

* Flexio cervical resistida

Col-locant les palmes de les mans en el front i de forma semblant a I'exercici
anteriorment descrit, intentar desplacar el cap cap endavant, oposant una lleu
resisténcia al moviment amb les nostres mans. Aguantar la tensio 5 segons i
descansar.
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* Inclinacio cervical resistida

Situant la palma de la ma sobre la cara lateral contraria del cap realitzarem forga contra la
ma que oposa una lleu resisténcia al desplagament. Una vegada realitzada la série d'una
ma, la realitzarem amb la contralateral.

Flexibilitzacié de espatlla

Balancejar els bragos de davant cap arrere en sentit oposat, de tal manera que quan el brag
dret estigui avancat, I'esquerre estigui retardat i viceversa, repetir el moviment fins a
completar la série.

Isomeétrics de espatlla

Introduir un petit coixi entre la cara interna del brag i el tdrax. Realitzar pressiéo amb el brag
contra el coixi, en direccio a I'abdomen i intentant baixar I'extremitat superior, mantindre uns
segons i descansar.
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Elevacié i descens de les espatlles

Amb una pes de 0,5 Kg. en cada ma elevar molt lentament les espatlles cap amunt, com
encongint-se d'espatlles, mantindre uns segons i baixar-los lentament.

Flexibilitzacio de colze

Amb els bracos estesos als costats del cos i les palmes de la mans mirant cap a davant,
flexionar lentament el colze, com intentant portar la punta dels dits cap a l'espatlle, a
continuaci6 tornar lentament a la posicio inicial.

Resistits de flexié colze

Realitzar I'exercici anterior amb una pes de 0,5 Kg. en ambdds mans.

Flexibilitzacié mans

Assentat, amb els bragos elevats fins a I'horitzontal, obrir i tancar els dits de la ma de forma
lenta i gradual.

Flexibilitzacié dors lumbar

* Rotacio de tronc amb un brag

Des de la posicié de partida, sense recolzar I'esquena en el respatler, algar el brag dret fins
a I'noritzontal, amb el colze lleugerament flexionat, mirar-se la ma dreta | portar el brag tan
enrrer com es pugui, girant el tronc perd sense moure els malucs i seguint la ma amb la
mirada durant el moviment. Sense modificar la posicid, portar el bra¢ cap endavant fins a

tocar-se amb la ma dreta I'espatlla esquerre. Repetir aquest moviment fins a completar la
série i després fer el mateix amb el brag contrari.

| 1]

* Rotacié de tronc amb ambdés bragos

En la mateixa posicidé que I'exercici anterior, realitzar el mateix moviment, perd acompanyat,
en aquesta ocasi6 pels dos bracgos.
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EXERCICIS EN BIPEDESTACION
Posicié de partida:

De peu enfront d'un mirall amb els bragos al llarg del cos.

Marxes sense desplagament

Alcar de forma alternativa els genolls arribant fins a l'alzada del melic. No doblegar cap
endavant la columna.

Marxa de puntetes i talons

Caminar deu passos cap avant de puntetes i tornar a la posicié inicial. A continuacion
caminar 10 passos de talons i tornar a la posicio inicial. Si no es pogues realitzar la marxa
de puntetes i talons substituir per elevacions de puntetes i talons recolzats en

la paret.

EXERCICIS EN DECUBIT SUPI

Posicié de partida:

Tombat boca per amunt, cap reposant en un coixi que no flexioni la columna cervical, els

bracos al llarg del cos i els genolls flexionats amb la planta dels peus recolzant sobre el
matalasset.

i ™\
=

Flexibilitzacié lumbar

CI[Flexibilitzant lumbar amb una cama
Doblegar el genoll dret i agafar-la amb les mans, portant-la cap al pit. Aguantar 10 segons,
després baixar-la. A I'acabar la série amb la cama dreta, canviar a la Esquerra i repetir.



RESIDENCIES SIGMASALUD

© i s AVALUACIO DE LA GESTIO

SIGMA SALUT

Programa de prevencio i avaluacio de la rotacio del personal

Promocio activitat fisica Full 19

[ Flexibilitzant lumbar amb ambdds cames
Mantenint I'esquena plana, agafar els genolls i tirar amb suavitat d'elles cap al Pit. Mantindre
10 segons i baixar-les. Evitar arquejar la zona lumbar al baixar les Cames.

S
[E—

Isométrics abdomino-espinales

[ Isométrics d'abdominals

Bufar apretant els punys i empenyer els bragos contra el terra al mateix temps que es
desplaca la pelvis cap enrere. Mantindre 5-7 segons la contracci6 i a l'inspirar relaxar la
postura.

-,
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[0Isométrics de paravertebrals
Inspirar apretant els dos bragcos contra el terra (s'ha d'apretar tota I'extremitat, des de
I'espatlla fins a la ma). Mantindre 5-7 segons la contraccio i relaxar al bufar.

Circunduccién d'extremitat inferior

Elevar l'extremitat dreta 30 © sobre I'horitzontal i realitzar moviments de circunduccio de la
cama en sentit horari i antihorari (10 girs). A continuacié, Repetir amb la cama esquerra.

Respiracié diafragmatica
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Inspirar profundament pel nas dirigint I'aire cap a I'abdomen. A mesura que se expulsa l'aire
per la boca, apretar la zona lumbar al terra encongint el ventre. Comptar fins a 5 i relaxar.

Posicio de relaxacio

Assentat sobre els talons amb els genolls separats. Lliscar ambdds bragos cap a davant,
esquena aplanada. Romandre un estona en aquesta posicié. En persones amb problemes
de genoll es pot realitzar assentat en una cadira.
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