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INTRODUCCIO

La Marxa Nordica és una tecnica que consisteix en caminar impulsant-nos amb dos
bastons, dissenyats per aquesta modalitat esportiva, simulant l'accid de l'esqui de

fons.

La seva practica permet:
v" Fer sevir un gran nombre de grups musculars.
v" Treball de coordinacio i equilibri.
v Disminutr l'tmpacte sobre les articulacions.
v Caminar a ritme més intens de ['habitual.

La MN que proposarem als nostres pacients es exercici fisic. Una eina per millorar la
salut fisica, psicologica t social dels qui la practiquen pero també es pot practicar
com a esport.

OBJECTIUS DE L'EXPERIENCIA

v" Impartir cursos de marxa nordica als pacients del centre que no realitzen exercict fisic.
v' Instaurar ['habit de fer exercici fisic en els pacients que no fan esport per millorar la seva salut t qualitat de vida.
v Engrescar els pacients per a crear un habit d'exercici fisic mantingut en el temps.

DESCRIPCIO DE L'EXPERIENCIA

A finals de gener del 2019 vam iniciar el Taller de Marxa Nordica, aconsellat especialment a persones que no tenen una vida activa /o tenen alguna
patologla com diabetis, hipertensio, asma i artrosit...

El taller formatiu consta de 8 sessions d'1h i 30" aprox, tots els divendres al mati de 8:00h a 9:30h. Es un grup de 8-12 persones amb el guiatge de 2
orofessionals sanitaris del centre amb formacio reglada en MN t per tant monttors en MN.

Les sesslons consten de 3 parts:

1. Escalfament: 10-15 minuts: Exercicis d'intensitat moderada t estructura fixa per ajudar a memoritzar els exercicis.
2. Activitat principal: 30-55 minuts: Abans de fer la sortida, es fa un disseny de la ruta tenint en compte: el temps, distancia, dificultat del

recorregut i les caracteristiques dels participants.
3. Estiraments: 10-15 minuts: Es la part més important de l'activitat. L'objectiu és relaxar els musculs que més hem treballat. S6n posicions

mantingudes durant 30 segons. Seguirem el mateix ordre que durant l'escalfament

En finalitzar el taller o els qui l'hagin realitzat en un 75% s'entrega un diploma d'assoliment de la tecnica en MN.

MATERIAL D’'AVALUACIO RESULTATS
Abans de comencar el taller * |V edicio del taller.
* Questionari d'inict de Marxa Nordica BENEFICIS TROBATS » Participacioé total de 35 persones.
* Questlonart de qualitat de vida Euroquol 5D * Mouen els bragos en caminar. * Ht ha participants que repeteixen el taller.
* Questlonart d'activitat fisica IPAQ * Tenen més mobilitat. * EL90% aprox. recomanaria el taller.
 Els pals proporcionen estabilitat. » El grau de satisfaccio global és de 9.
En finalizar el taller » Sense els pals incrementa el dolor. ¢ El centre és el punt de trobada per alguns pacients
* Enquesta de satisfaccio * En general, es senten millor. que ho fan pel seu compte.
* Questlonart de qualitat de vida Euroquol 5D « S’ha fet acord amb el Casal d'Avis del Barri perque
* Questilonari d'activitat fisica IPAQ també ho inicien coordinat amb una pacient en MN
lider.

ALBERA SALUT
ace ba ABS DE PERALADA

AUTOGESTIO EN SALUT




	Número de diapositiva 1

