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PROGRAMA CAMINEM. MES QUE UNA PASSEJADA:
DOSIS D’EXERCICI FISIC PER A LA SALUT

Lleida, novembre dos mil deu.

El “Programa CAMIEM: Descobrim Lleida” sorgi com a projecte de recerca per valorar
la utilitat d’una eina que pugui ser efectiva i valida per a la prescripcio d’exercici fisic
en atencid primaria. Aquesta eina es presenta als equips d’arees basiques de la ciutat de
Lleida per a qué I’apliquessin de la manera més convenient dintre de la seva practica
diaria. La realitat, pero, és que els professionals sanitaris tenen a la seva disposicié un
gran nombre de programes i projectes innovadors tot i que continuen amb la limitacié
temporal tant per preparar-se les noves practiqgues com per dedicar-hi el temps als
pacients.

Es per aix0 que s’esta aplicant I’Gs dels circuits validats (Planas et al, 2010) a carrec
d’un especialista de I’exercici fisic treballant conjuntament amb I’equip d’atencio
primaria de manera interdisciplinaria. El projecte de recerca, pretén individualitzar la
dosi d’exercici fisic que provoqui beneficis als pacients depenent del seu diagnostic,
sempre assegurant-se que I’aplicacié de la dosi no provoqui efectes secundaris com
reaccions fisiologiques a I’exercici fisic no desitjades o caigudes. La realitzacio de
I’exercici fisic no esta liderada per cap professional i els pacients participants tenen
completa llibertat per portar-ho a terme quan millor els convingui, sempre seguint les
indicacions de la prescripcio d’exercici fisic.

Es pretén que els pacients participants no tan sols s’exercitin d’una manera supervisada
sind que ens movem cap a I’assessorament i I’autoregulacié de I’exercici fisic per a la
salut. La valoracio dels pacients participants es realitza als dotze mesos, quan es donen
d’alta, perd continuara sense intervencio durant un any mes per comprovar si I’habit de
I’activitat fisica i I’exercici fisic roman.

Més que anar a passejar: dosis d’exercici fisic per a la salut.
Sebastia Mas Alos

GrupEFIS — INEFC-Lleida
smas@inefc.es
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Exemple d’un circtuit amb el temps de
referéncia segons intensitat de I'esforg.
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Dr. Peirau presentant els circuits a
una mostra de pacients participants.




