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Fa deu anys, la universitat de Tori, a través de la catedra de geriatria, realitza un
programa d'activitats per a avis interns en asils, o no, que té com a base la no
medicacio.




Els caracters fonamentals de l'activi- tat
motriu per als ancians a Tori shan
desenvolupat en estreta sintonia amb el
punt de vista medic que va assumir la
catedra de geriatria de la universitat de
Tori. Tot plegat es pot sintetitzar en
dos elements fonamentals: la no
medicalitzacié de la intervencié y el
fet de possibilitar una participacié
massiva.

La no medicalitzacio de la intervencio és
un objectiu de summa importancia per
als nostres metges, els quals aprecien
granment la incidencia psicologica d'una
activitat duta a terme i viscuda no amb
mires terapeutiques, sind d'experiéncia
motriu personal.

La participaci6 massiva ha estat afa-
vorida en dos aspectes: pel recolza-
ment perqué l'activitat dels cursos es-
tigués adaptada a totes les possibili-
tats, incloses les d'aquells qui presen- ten
algun problema de tipus patologic, i per
la proposta d'un certificat d'admissié que
No suposés examens medics costosos y
complicats.

Una proposta de gimnastica
Ildolgall

Una proposta motriu per als ancians, que
té com a caracteristica base la no
medicaci6, és natural que s'hagi rea-
litzat en el terreny metodologic i téc-
nico-practic per part dels que han
estat anomenats "experts " del movi-
ment, com és el cas dels diplomats de
I'ISEF.

En aquest sentit és important d'asse-
nyalar que sota l'aspecte cultural hi ha
tot sovint una dificultat gran quan es
tracta d'apropar el tecnic del moviment a
I'esmentada activitat, que ni pot ni deu
tenir com a objectiu la qualitat de la
prestacio.

Entre els técnics que s'hi dediquen, un cert
nombre té tendéncia a identificar- la com
la gimnastica "medica” que és exigida
individualment o en nuclis molt reduits,
desproveits de la valuosa aportacié dels
estimuls relacionals del grup.

S'ha observat que aquest limit cultural
no solament influeix en el grup
d'individus sobre els quals recau la dita
tasca, sind en una part dels ma- teixos
usuaris quan retenen a la seva memoria
experiencies viscudes, o que han vist
viure a daltres, de motricitat concebuda
solament en el sentit tradicional.

Malgrat aquesta i d'altres dificultats de
tipus economic i organitzatiu, a la nostra
ciutat s'ha aconseguit tot al llarg de vuit
anys de treball de desenvolupar un
moviment que afecta 2.750 persones
(gairebé un 16% de les quals sén homes)
en edat compresa entre els 55 i els 95
anys, persones la majoria de les quals
acudeixen als cursos per conservar-se

en millor estat de salut, el
reconeixement que a aquest fi
contribueix en gran mesura la
participaci6 en un grup. Altres

pressuposits fonamentals de la nostra
activitat son la col-laboracid amb el
metge, el qual és considerat guia i
sostenidor, i la preparacié dels moni-
tors amb cursos especifics.

Els diplomats de I’ISEF son conside-
rats en possessi6 de la preparacié ana-
tomico fisiologica i técnica de base, a
la qual, tanmateix, és indispensable
afegir una informacié biologica, psi-
cologica i patologica de I'edat senil,
tenint en compte que cal acomodar el
seu treball a les condicions i a la
capacitat funcional dels participants. La
qual cosa no significa solament, en la
nostra metodologia de treball, que hagi
de sofrir detriment I'activitat motriu pel
fet de fer una intervencio
"desclassada" en relacio a tot allo que es
fa amb els adults, sind que té un
fonament cultural completament dife-
rent.

En efecte, s'esta practicant un tipus de
"gimnastica dolca", terme amb el
qual s'entén tant una derivacid dels
corrents especifics (Thérése Berthérat,
Gerda Alexander, etc.), com un mode de
realitzar I'activitat en el gimnas i a la
piscina "en distensié", amb ritme bla i
en sincronia amb la respiracio, amb
I'objectiu principal de considerar

el moviment essencialment com a fa-
cultat expressiva de l'individu i no tan sols
com element de funcionalitat eficient.

Es evident que també es persegueix el
millorament de la funcionalitat indi-
vidual mitjancant la implicacié de
l'individu en l'activitat de grup, en la
mesura que ell mateix pot oferir al
maxim la seva participacié i, conse-
quentment, el maxim de la seva fun-
cionalitat.

La persona que realitza actes motors
com a conseqiiéncia d'estimuls valids
ateny un nivell funcional i expressiu
superior en gran mesura al d'aquell qui
esta desproveit d'una motivacié de
base.

En el cas de la nostra activitat, que no.
vol ni ha de tenir com a estimuls la
competicié i I'enfrontament, sentir-se
part del grup constitueix un estimul.
fins i tot molt més eficagc. Ho hem
comprovat en els darrers anys sigui a
traves de les indagacions verificades,
sigui pels resultats obtinguts a nivells
considerablement diversos, com son. els
cursets als barris (que freqlienten
persones amb la suficient receptivitat) i
els cursos en les institucions de repos per
a les persones que es poden valer per
elles mateixes, molt més vells que els
externs, la major part dels quals eren
afectes de malalties del cervell a
diversos, i/o pacients que havien
superat una paralisi, que eren portadors de
protesis, etcétera.

D'una manera particular en aquesta
darrera circumstancia la incorporacio a
l'activitat del grup és capa¢ de fer
superar, si més no en part, I'enorme
dificultat que suposa la deficiéncia
sensorial y psiquica a la qual s'hi
afegeix l'apatia habitual que ocasiona
aquest tipus de vida.

La nostra intervencio és, doncs, sus-
ceptible d'adaptar-se a diversos con-
textos: normalment procedint amb
parsimonia i cautela, en els grups ex-
terns, encara que siguin massa hetero-
genis, es pot aconseguir un resultat



Es util alternar les activitats:

jocs ludics, exercicis de precisio;

moviments intensos amb d'altres de més suaus;
uns a cos lliure, uns altres amb aparells...

discret a nivell motor com mobilitat
articular, coordinacié, promptitud,
precisio, participacidé psicologica. En
els grups que resideixen en institu-
cions el resultat és menys visible a
nivell motor, perd és més consistent a
nivell relacional i psicomotor; en els
grups de persones no autosuficients
hem aconseguit un important resultat,
comprovat mitjancant un treball d'in-
vestigacio, tant en l'aspecte de relacio,
com en la modificacio perceptiva que
I'individu té d'ell mateix i de la realitat.

Algunes dades sobre els

resultats d'investigacions

La nostra experiéncia, que va comen-
car el 1977, s'ha desenvolupat en
aquests darrers anys sota I'empenta dels
resultats obtinguts i de les exigéncies
dels participants; ens proposem de
continuar descobrint constantment nous
al-licients. Un d'aquest és el que suposa
l'intercanvi amb tots aquells que
treballen en aquest® sector al nostre propi
pais i en els paisos estrangers .mes
propers, com son Franca, Suissa i
Alemanya.

En aquests i en d'altres paisos ja fa
temps que s'ha posat en marxa un
profits treball tedric i practic que ha
palesat punts fonamentals sobre els
quals cal que es basi la tasca de qual-
sevol assistent.

De totes les analisis es desprén una
dada indiscutible que caracteritza la
tercera edat com un periode en el qual
apareix una accentuacid de la minva de
la prestaci6 motora. Es aquest el
moment en el qual comencen a mani-
festar-se els simptomes d'aquesta in-
volucié, tant en la vida quotidiana
com en la laboral i, amb molt més
motiu, en aquelles facetes en les quals
té més relleu I'activitat motriu. Es
evident que la involucidé esdevé tant
més pesant com més inoperant ha
estat el conjunt de la vida; els que
s'han dedicat a tasques sedentaries
sense l'oportuna practica de recuperacio,
igual que aquells que mai no han
practicat una activitat esportiva en
relacié als qui ho han fet. Perd la
dada més desconcertant i alhora més
constant en les diferents investiga-
cions és l'observacié de la notable
diversitat d'aquesta involucié en el
moment que es manifesta, el caracter

de la qual és tan individual que fa que
alguns sentin la fatiga pel sol fet d'ha-
ver pujat alguns graons, mentre que
altres ancians son capagos de deixar
enrere els joves de vint-i-cinc anys
que no han rebut cap ensinistrament.
Contribueix a definir aquesta situacio tot
un seguit d'experiéncies que molt
succintament resumim aqui: la inacti-
vitat motriu, una alimentaci6 inade-
quada i en general massa abundosa,
I'excés de fum i d'alcohol, i en part
també la mena d'activitat laboral ultra
les malalties.

De la prestacié motriu minven la ca-

pacitat de rapidesa d'execucio (ja sigui a
tall de reacci6, ja sigui en tant que
frequencia i celeritat dels moviments), la
capacitat general de coordinacid, la for¢ca
maxima (que difereix moltissim de
subjecte a subjecte i d'home a dona),
la capacitat de desplagament (d'un
ambit a I'altre, d'un moviment a l'altre),
la resisténcia enfront de resforg (potser
encara algu és resistent en activitats que
imiten anteriors treballs, per bé que
disminueix la capacitat d'aprenentatge,
d'adaptacié6 i transformacié  dels
moviments).

Tot amb tot, moltes investigacions
posen de relleu que encara és possible
d'aprendre i, conseqientment, que és
possible intervenir per fer alentir el
declivi de les facultats que van experi-
mentant aquesta involucié. Podem,
doncs, afirmar que en aquesta edat
l'execucid del moviments es fa mode-
rada, sostinguda i lenta; es caracte-
ritza per I’estereotipia i la rigidesa, i per
la pérdua gradual de la capacitat de dur a
terme simultaniament altres moviments.
Apareix una escassa organitzacié en les
fases  preparatories dels  diferents
moviments (cal només observar quan un
vell cau), i igualment és minvada la seva
articulacié dinamica; el nexe entre els
petits moviments parcials i la seva
fluidesa disminueixen. Es en aquesta
edat quan és possible observar amb
major evidéncia la notable variabilitat de
la capacitat de prestacid motora, segons
que ja hem dit, i és precisament quan es
pot par-



lar en l'edat precedent d'ensinistrament
de grup, ara, per causa de tot allo que
hem esmentat ni que sigui tan
breument, cal parar molta més atencio
a la capacitat de producci6 i prestaci6
individual si va lligada a una
"coreografia" de grup. Es per aquesta
rad que la sessié de gimnastica en la
tercera edat es caracteritza per un
considerable treball d'individualitzacio
en el si dun col-lectiu del qual ens
considerem part integrant.

Aspectes que cal tenir en
compte

Fem ara esment dalgunes de les con-
dicions fonamentals per a un treball
valid amb el grup:

— coneixement de l'ancia

— observacié atenta del grup per tal de
copsar tots els seus aspectes

—dialeg amb els participants a fi d'in-
formar (sobre [lactivitat) i informar-se
sobre ells, perd sobretot per mantenir
oberta la comunicaci6

— intercanvi amb altres grups

— informaci6é médica en qualsevol cas
particular

— tenir present que la pulsacié mai no ha
de ser superior a 110/120 per minut, que
mai no han d'aparéixer dispnea, ni dolor
ni excés de sudoracié

— per part del monitor comportament no
massa dominant, siné segur, amb
constant sentit de 1’ humor, cortesia,
disponibilitat sense paternalisme

— exposicié molt simple, amb llen-
guatge normal, amb I'ajuda d'exemples.
Les "correccions"”, que normalment sén
fora de lloc, resulten en canvi
necessaries quan intervenen motius de
seguretat o I’exit d'un exercici col-lectiu
— estimulacié d'una forma lliure de
moviment, en locals adients, com poden
ser la interpretaci6 personal d'un fragment
musical, el treball en petits grups, la
manipulacié espontania de  petits
instruments o objectes o danses

— durant I'activitat romandre en constant
relacié amb el grup (el cercle resulta
optim) col-locant-se sempre

entre els participants, tot evitant, sempre
que sigui possible, lactitud que es
manifesta entre mestres i deixebles

respondre les preguntes o, si no és
possible, documentar-se i fer-ho ben
aviat

deixar els participants en la maxima
llibertat de parar-se quan en sentin
necessitat. La possible estimulacié i
qualsevol activitat no han de revestir de
cap manera el caracter d'obligacié o
d'imposicid.
A Thora de la tria dactivitats per a la
sessio, és bo de tenir presents els limits
fisiologics i neuromusculars, els limits
psicologics i els relacionats amb
I'ambient, els quals varien segons sigui
cada grup en particular.
Per tant, cal procedir (sobre tot de bell
comencament) amb progressio
psicologica i neuromuscular: endegar l'acti-
vitat amb poques repeticions, potser
intercalant exercicis de respiracio;
exercicis simples i facils, repetits durant
algunes sessions, fins a comprovar que
s’ha aconseguit un millorament de la
qualitat del moviment. Si es detecten
reaccions imprevistes, si la major part
no aconsegueix de seguir, aixo significa
que el ritme o la qualitat de tot el que
venim proposant cal que es revisin; caldra
potser substituir-ho o procurar esmicolar-
ho en elements més simples.
Cal, a més a més, que en lactivitat els
diferents sectors es vagin alternant: per
exemple, bracos i després cames, rotacio
del dors, mans, novament bragos i
cames, flexid del dors, etcétera.

Cal recordar que de vegades sorgeixen
problemes d'equilibri si s'excita ex-
cessivament el laberint; per tant, els
exercicis de mobilitzaci6 de columna
cervical, que amb frequiencia aconsellen
els metges (és a dir, flexid, rotacio,
circumduccio) cal efectuar-los
lentament i pogues vegades seguides.
Segons com sigui el grup és aconsellable
d'efectuar una part de la Ilicé asseguts
(cadires, tamborets, en tot cas al terra).
Aiix0 potser sigui indispensable.

La postura d"'asseguts” consent una gran
varletat de treball, tant individual com
col-lectiu (ajuda o col-laboracié) per
parelles o per grups, i també activitats
de tipus ludic.

En el transcurs de la sessié podra ser il
alternar les diferents fases de l'activitat,
asseguts, drets, en altres postures,
individualment o, en la mesura del
possible, col-lectivament.

Entorn la inseguretat
psicofisica

Les limitacions psicologiques que de-
riven de la inseguretat psicofisica poden
justificar-se als qui comencen una
activitat que els resulta nova.

Pel que fa a les propies forces, una
persona pot sentir inseguretat davant d'un
treball desproporcionat. Per la mateixa
rad es pot desistir d'una activitat. El cert
és que, quan no existeix cap mena
dinsisténcia per part de qui dirigeix el
grup, la persona que troba dificultats se
sentira amb, llibertat de plantar-se, perd
tampoc no podem estar d'acord amb un
tipus d'activitat que obliga unes altres
persones —que tot sovint son sempre les
mateixes— a restar aturades. S'ha de triar
l'activitat de forma que tothom en pugui
participar; si existeix molta disparitat
entre els qui componen el grup es
podra proposar en cada ocasio alguna
aplicacio lliure o diferenciada en la
qual els individus tornin a aplegar-se
d'acord amb les seves possibilitats (per
exemple, dos o més grups amb la
pilota).

També hi estableix limits I'ambient,
factor capa¢ de condicionar greument
l'activitat: local petit, massa o poc
caldejat; no degudament ventilable, no
correctament net, amb un paviment
lliscadis, cadires insegures, manca de
punts de recolzament, etcetera. Mai no
hauria de succeir que les condicions
negatives que suposa un ambient no
adequat superin la forca inventiva del
qui hi treballa. Perd tampoc no cal
pensar que l'activitat de la



En la tria d'activitats cal tenir present
els limits fisiologics i neuromusculars,

els limits psicologics

i els relacionats amb I'ambient
Cada grup ha de tenir un treball "a mida"
que respecti les seves exigencies

tercera edat sempre ha de tenir aquestes
limitacions.

Amb tot, és aconsellable una certa
cautela en comengar el treball amb un
grup que resulta desconegut i és no-
vell en tot tipus de gimnastica. En els
espais urbans els grups no poden pre-
sentar-se altrament, encara que pot
esdevenir-se que aparegui alguna per-
sona que sigui "esportiva".

En el transcurs de l'activitat, quan el grup
és millor conegut, si s'arriba a estimular-
lo perqué hi assisteixi amb assidua
freqiiéncia, sera possible d'eixamplar de
mica en mica les perspectives i s'aniran
superant les limitacions del periode
inicial.

Tanmateix, no és possible establir un
esquema estandard per a la tria quali-
tativa i quantitativa de les activitats. En
canvi, és Util de recordar que cada grup ha
de tenir un treball "a mida", conforme a
les seves exigéncies. Aix0 és molt
important en una activitat psicofisica
total com ho és la gimnastica per alguns
ancians. Es per aixd que tot monitor
haura de referir-se a la propia situacio.
En general, la Iligo pot durar uns 55/60
minuts, inclosa una pausa de 5 minuts,
que esdevé un vertader descans, amb
possibilitats de conversa; a més
d'aquesta, hi haura algunes altres pauses
entre exercici i exercici, dedicades en la
major part dels casos a la respiracio.
Hem pogut observar ja que és util
dalternar el treball de les diferents
condicions de partenca: drets, asse-
guts, etcétera, de forma individual i
col-lectiva; l'alternanca entre les dife-
rents parts del cos: la dedicacié a
activitats ladiques de major precisio; un
treball més intens amb un altre de més
suau; exercicis a cos lliure i d'altres amb
aparells, etcétera.

Es bo que en qualsevol sessié no hi
manqui algun exercici francament re-
creatiu i, si el grup hi mostra disposi-
cid, algun exercici de relaxacio.

Avui es considera que és gimnastica
una activitat de moviment diversa i
completa, fins i tot amb caracter ludic i
esportiu, a cos lliure o amb aparells.

Superar el limit del
perfeccionament tecnic

El moviment pot assolir un gran signi-
ficat expressiu quan se supera un con-
cepte mecanic i estandarditzat d'execu-
cio col-lectiva precisa, amb repeticio
d'un model idéntic per tothom.
Aquest Ultim cas esta clarament fora de
lloc en un tipus de gimnastica re-
creativa, en la qual cadascld podria
potencialment  expressar-se  vertadera-
ment ell mateix. L'experiencia amb el
grup-pilot i amb d'altres de més re-
cent formaci6 ens ensenya fins a quin

punt és dificil "alliberar" el movi-
ment dels limits d'una execucié cor-
recta, precisa, igual al model que en
aquell moment s'observa (el profes-
sor), puix que la persona queda condi-
cionada per aquesta idea, que va lligada
al perfeccionament, a l'agonisme, al
campionisme.

Es atil de fer tot l'esfor¢ necessari per
aconseguir, si més no en part, portar el
grup a superar aquest estret limit, a fi
que cadascU pugui realment viure el
moviment amb espontaneitat i ale-
gria, lliure del condicionament d'una
gimnastica estereotipada, propia del
passat.



L'objectiu principal és considerar el moviment

essencialment com a facultat expressiva o
i no tan sols com element de funcionalitat eficient

L'activitat que és més propera a
aquesta concepcio6 és la ludica, sobre-
tot quan no és competitiva. La com-
peticié esta fora de lloc en aquella
forma de relacié directa que pot tenir
efectes negatius, tant psicologics com
fisiologics. Aixi, doncs, un tipus d'ac-
tivitat ladica en la qual no hi hagi
rivalitat, sin6 que simplement s'hi
busqui la recreacié mitjangant el mo-
viment.

Aixo pot fer-se a cos lliure o bé amb
aparells.

El treball a cos lliure individual pot
tenir un cert interés fisiologic, pero
cap de relacional. En canvi, el treball
col-lectiu pot assumir un valor psico-
logic fins i tot intens, ja que afavoreix
la interrelacid, els contactes humans,
la solidaritat, la col-laboracio, etcéte-
ra.

Si en aquest treball col-lectiu s'esta-
bleix un contacte fisic entre les perso-
nes, s'augmenta el seu valor socia-
litzant fins i tot pel fet que es realitza
la comunicacié corporal entre els in-
dividus i també perqué se satisfa la
necessitat de contacte huma que amb
frequéncia és inconscient.

Aquests exercicis en col-laboracio,
que s'executen per grups units pels
bracgos, les mans, en contacte diversi-
forme, tenen molt d'éxit fins i tot pel
fet que les possibles dificultats moto-
res reben la mediaci6 de la relacio
social, que en resulta privilegiada i
assumeix el paper principal.

Un fet analeg es pot comprovar en les
activitats amb els diversos aparells
que constitueixen tant un centre d'in-
terés com un suport en relacié amb el
moviment. Naturalment, també aqui
ens referim a la seva modalitat recrea-
tiva. En efecte, l'aparell demana l'a-
tencid, és un punt de referéncia per-
que cadascu visqui la propia motrici-
tat segons les seves possibilitats psico-
logiques, fisiologiques, anatdomiques.
Encara que nomes ens referim al dar-
rer aspecte esmentat, el treball amb
els aparells revesteix unes caracteristi-
ques molt diverses del treball indivi-
dual a cos lliure, precisament perque

I'aparell constitueix una referéncia
concreta.

Als gimnasos hi ha aparells grans i
petits. Entre els grans, les espatlleres
ofereixen diverses possibilitats d'ds,
els tamborets tenen moltissimes apli-
cacions interessants fins i tot recreati-
ves, etcetera. Els petits instruments
son, pero, els que ofereixen a la terce-
ra edat les més amplies possibilitats
d's en un tipus de gimnastica recrea-
tiva que superi la seva técnica: s'ob-
serva com, a més a més dels petits
instruments "oficials de la gimnasti-
ca", podem servir-nos d'altres objec-
tes d'ls comd com sén el fulard, els
discs, el paper, etcétera.

No resultara dificil proposar a cada
grup, en compatibilitat amb les dispo-
nibilitats i el local, els aparells més
facils de comprendre i de seguir, entre
els quals no hi ha pas dubte que la
pilota n'ocupa el primer lloc, per tan-
tes possibilitats com ofereix, tant com
a exercici lliure, tant per les variants
Iligades amb la forma (pilotes de ten-
nis, o fabricades pels participants, pi-
lota de grandaria mitjana, gran, pilo-
teta de vent, pilota pesada, etcétera).

Escollir les activitats

esportives amb imaginacio
Mantenint ferm el criteri de respectar
les limitacions més cridaneres, no es
poden establir limits a I'hora de pro-
posar i estimular les activitats de ge-
nere divers, partint sempre, és evi-
dent, de les exigencies del grup.

Entre aquestes exigéncies cal tenir
sempre present també l'activitat es-
portiva.

Avui com avui, en els grups que no-
saltres hem aplegat, les condicions
d'hipomotricitat ens han obligat a re-
convertir ampliament aquest sector,
perd pensem que en un esdevenidor
que ja és avui proxim, podran formar
part sense dilacié de la practica quoti-
diana de la gimnastica per a la tercera
edat activitats com la de Badminton,
Frisby (de tela, no de plastic dur), les
botxes, les bitlles, la bicicleta, la ca-
noa o la barca amb recolzaments late-
rals per tal d'evitar trabucaments, tirs
de precisié (petits coets contra blancs
adossats a una paret), i fins i tot la
pesca esportiva, passeigs amb trajectes
i ritmes prefixats. En canvi, no estem
pas d'acord amb aquells qui volen
introduir l'esport "oficial”, fet d'acti-
vitat individual i de grup, en un con-
text en el qual les diferencies indivi-
duals sén grans i on estan presents
persones amb gran risc. Res no impi-
deix a aquestes persones (ex-espor-
tistes que es mantenen en forma) que
s'inscriguin en societats esportives de
barri o que continuin l'activitat da-
vant la mateixa societat en la qual se
sentiran valents campions. Per0 igual-
ment en un futur, de l'ordre de 20, 25
anys, quan els actuals adults tinguin
dificultat a prosseguir una activitat,
anteriorment practicada, es continua-
ra plantejant en la tercera edat el
problema de convencer-los a practi-
car-la de forma lenta, continuada i
sense esfor¢ més que no pas continuar
buscant un context de lluita amb els
altres ancians i amb els mateixos jo-
Vves.

Perd aixo ja son figues d'un altre pa-
ner.



