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El Raco del joc, nou servei

er als més menuts

Des del CEM volem oferir un nou
servei dedicat a les mares i pares
amb fills que utilitzen les nostres
instal-lacions. Es tracta del Racé del
joc, un espai tancat i exclusiu per
als abonats, on es podran deixar els
nens mentre els pares practiquen
el seu esport.

El Racé del joc esta pensat perque
els nens puguin aprendre jugant,
divertir-se i desenvolupar la seva
creativitat, mitjangant jocs adequats
a les seves edats.

Per tal de tenir els nens controlats
en tot moment, es faran grups de
com a maxim 12 infants, i un técnic
qualificat estara en tot moment a la
sala. Per deixar el nens no cal
inscriure’s ja que l'acollida es fara
per ordre d’arribada i fins a omplir

L'horari de funcionament
d’aquest nou servei sera de 17.15
ha 19.30 h, de dilluns a divendres,
coincidint amb tot el periode
escolar.

Pel que fa al preu del servei, s’han
establert tres tarifes: 1,25 euros per
una franja de 15 minuts; 4 euros

per una hora sencera; i 8 euros
I"horari complet, és a dir, de 17.15
ha 19.30 h. I en el cas que la
recollida del nen es faci amb retard,
s’haura d’abonar el preu d’una
franja de 15 minuts, encara que el
temps sigui menor.

Promocio d’inici

Com a promocio d’inauguracio

d’aquest nou servei us oferim un
descompte del 50% en el preu

el grup.

d’horari complet
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La nataci6 és un dels esports que poden
practicar la majoria de les persones sense
tenir en compte I'edat ja que dins I'aigua
hi ha un baix impacte sobre les diferents
parts del nostre cos, reduint al maxim la
tensio dels ossos i les articulacions.

Al contrari del que algunes persones
creuen, la natacié pot ser practicada de
moltes formes diferents i adaptar-se a les
necessitats individuals de cada individu.
Aix0 es pot veure ja en gairebé totes les
piscines amb la realitzacié de noves
activitats dirigides per professionals, molt
diferents als C%éSSiCS cursos d’aprenentatge.
Un exemple d’aixo sén els cursos per a
nadons, dones embarassades, adults, etc.
A més, en els dltims anys la varietat en el
tipus d’exercici s’esta ampliant amb
activitats terapeutiques, per exemple, per
a la compensacié de desviacions de la
columna vertebral, malalties cardiaques,
circulatories, artrosis, artritis i obesitat.

Una altra de les activitats que cada dia
guanya més adeptes en les piscines és
'Aquagym, una activitat que, a més de
divertida, aporta multitud de beneficis tant
fisics com psiquics.

Tots els esports aporten beneficis sobre
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la salut, sempre que es practiquin de forma
adequada. No obstant aixo, la natacié té
unes caracteristiques especials que no
posseeixen altres tipus d’exercicis aerobics.
Alguns d’aquests beneficis son:

-Aporta una increible resistencia
cardiopulmonar.

-Estimula la circulacié sanguinia.

-Ajuda a mantenir una pressi6 arterial
estable.

-Redueix el risc de malalties
cardiovasculars.

-Desenvolupa la major part de grups
musculars (més de dos tercos de tots els
msculs del nostre cos).

-Enforteix els teixits articulars prevenint
possibles lesions.

-Facilita I’eliminacié de secrecions
bronquials.

-Millora la postura corporal.

-Desenvolupa la flexibilitat.

-Alleuja tensions.

-Genera estats d’anim positius.

-Ajuda a millorar estats d’ansietat i
alleujar simptomes de depressio.

-Relaxa I'excessiva tonicitat muscular de
la tasca diaria.

-Estimula el creixement i el

la natacio

[
[
[
[
[
desenvolupament fisic-psiquic. :
-Millora el desenvolupament psicomotor.
-Afavoreix |'autoestima. [
En els Gltims anys s’ha vist incrementat !
el nombre de recomanacions per part dels '
professionals de la medicina per a les més :
variades terapies i patologies. Algunes
d’elles s6n: [
-Asma. I
-Molesties musculars i articulessis. !
-Hernies de disc, lumbalgia o |
pingaments. |
-Estres. I
-Estimulaci6 precog. [
-Ajuda en dietes controlades. !
-Discapacitats fisiques i motores. !
-Autisme. :
La practica regular d’aquest esport fa |
que els masculs respiratoris adquireixin |
elasticitat i mobilitat. L'expulsié dels gasos 1
a I’espirar resulta també mes eficient. !
La constancia és molt important per a :
assolir beneficis a llarg termini. |
No tingui pressa ni superi els seus limits, |
no es tracta de cérrer, tots tenim un ritme. 1
Sigui polit per evitar infeccions i sobretot !
segueixi totes les recomanacions higienico- :
sanitaries. |



La [i)reparaci() abans de I'esforg fisic és
vital per a evitar lesions. El preescalfament
ha de realitzar-se abans de I’exercici i
I’estirament tant abans com després de la
seva realitzacio.

La xifra de lesions que es produeixen en
|’ambit laboral, en la vida quotidiana o al
practicar esport és tan significativa que els
experts han donat la veu d’alarma i asseguren
que cuidar al maxim la preparacié fisica és
la principal eina per a prevenir aquestes
lesions. Vint mil hores de treball perdudes
er dolences de columna
e 100.000 baixes per

a l'any a Espany

vertebral, més

lumbalgies i un 25% de lesions esportives

que s’originen per falta de(rreparaci(’), sén
i

un clar exemple de les dimensions del

problema.

En el treball

Una bona preparaci6 és essencial a I’hora
de plantar cara als esforcos fisics diaris perd
sense sobrepassar els 15-20 minuts, perque
superar aquest temps suposaria un consum
excessiu d’energia, aigua i electrolits. Tals
sén els beneficis que seria aconsellable
incloure en les nostres activitats diaries uns
senzills exercicis de preescalfament i
estiraments. No estaria de més implantar en

els centres de treball programes de preparacié
fisica amb tecniques tipus Pilates i exercicis
especifics per a cada lloc de treball. Gracies
a aquestes iniciatives, les lesions han disminuit
considerablement i el rendiment laboral ha
millorat, pero no només entre els que
desenvolupen una activitat que exigeix esforg
fisic sind també entre els que tenen treballs
sedentaris.

En l'esport

Un gran nombre de lesions es produeixen
per falta de preescalfament previ. El
mecanisme és senzill: si per exemple a un
mascul que esta en situacié de repos, és a
dir, encara no ha comengat a funcionar, se
li exigeix que afronti una situacié que li
imprimeix carrega, resisténcia o velocitat,
pot ser que acabi lesionant-se. En canvi, si
préviament el muscul 'entra en calor', no
només disminueix el risc de distensions i
estrips, sin6 que, a més, el rendiment i la
motivacio s'incrementen. Hi ha dos tipus de
preescalfament: el passiu i I'actiu. El passiu
es pot(s)ortar a terme mitjancant saunes,
banys d'immersié, cremes, olis i fins i tot
massatges i en el segon cal moure el cos. Les
diferencies entre I'un i 'altre son evidents
no només en la forma sin6 també en el fons:
el preescalfament actiu és més efectiu.
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Estiraments

En qualsevol activitat fisica, ja sigui de forca
o de resisténcia, la musculatura es distén o
es contreu, i amb aixo disminueix la mobilitat
articular. En aquesta situacié s’és més procliu
a una lesié dels misculs o dels tendons. Per
aixo és fonamental la realitzaci6 d'estiraments
per a incrementar la mobilitat i disminuir la
possibilitat de lesions. Pero cal tenir una cosa
clara: preescalfar i estirar s6n coses diferents
i mai un estirament pot substituir una entrada
en calor. Es més, el preescalfament és anterior
a l’exercici i l'estirament ha de realitzar-se
tant abans com després de la seva realitzac

Els estiraments no han de ser bruscs (sobtats),
rapids, estatics o perllongats; han de realitzar-
se passant sempre per les fases de contraccid,
distensié i posterior elongacié o, el que és
el mateix, contreure, relaxar i allargar. Es
molt important respectar les tres fases. | tan
important com preescalfar i estirar és no
parar de cop i tornar 'activament' a la calma,
el que es coneix com 'recuperaci6 abans del
refredament’.

FONT: Clinica Armstrong Internacional.
http://www.elperiodicodelafarmacia.es/noticia
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La Nadia Cardaba Moya, va
néixer el 3 de novembre de
2002, i per tant té 7 anys.
Estudia a I'Educem, segon de
Primaria, i viu a Canovelles.
Actualment participa per segon
any als cursets de nataci6, tot
i que com a activitats
extraescolars també fa pintura
i anglés. Acompanyada de la
seva mare, la Lourdes, i el seu
are, el Josep, ens expliquen
a seva expirencia al Complex.

Perque vau escollir venir a aquest
complex esportiu?

A quines hores veniu?

Has fet alguna altra activitat a
part de la nataci6?

Vas aprendre a nedar aqui?

Que és el que més t'agrada fer
al Complex?

Has fet servir la piscina d’estiu?



En Josep Ganduxé Barbany va
néixer el 17 de gener de 1920. Es
a dir, té actulament 89 anys. Viu
a Bellavista i esta casat. Te 5 fills,
9 néts i 5 besnéts. Tota la vida ha
estat agricultor, fins que es va
retirar als 70 anys.

Durant la seva vida havia practicat
esport?

Per qué va decidir venir a aquest
complex esportiu?

Quants cops ve a la setmana?

Quina activitat esportiva fa
concretament?

Recomana a la gent que vingui?

Queé en pensa, de les instal-lacions?

Per la seva franja d’edat, veu bé les
activitats que s’organitzen des del
Complex?

complex esportiu municipal %
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CACTIVITATS DIRIGIDES PER A ABONATS

Calendari del 8 de gener al 26 de marc de 2010

INICI  FINAL DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES
0815  o09.00 AIGUAGYM
0830 09.15 [ AIGUAGYM
0345 0930 [EEE AIGUAGYM FITNESS AQUATIC
0%.00 0945 AQUACOMBI
09.15 1000 [
09.30  10.15 LOW X-BIKE
09.30 1025 [HIEEE BODYSHAPE GAC AEROLATINO
0.5 1030 [ TERAPIA D'ESQUENA
1015 11.00 [IEEH AQUACOMBI AIGUAGYM
1030 1125 K] GIM SUAU | AEROLATINO INICIACIO STEP INICIACIO [ GIM SUAU |
1330 14.25
1330 1415 HEEE
1330 1415 [ TERAPIA D'ESQUENA TERAPIA D'ESQUENA
1530 1615 [HEEE
1530 1615 [ AIGUAGYM
1530 1625
1630 1715
1630 1725 [HEEE
1730 1825 [KEE
1730 1815
1800 1855 [EEE
1800 1845 [HEEE
1830  19.25
1900 1955 [HEEE
19.00  19.45 HIGH X-BIKE
19.00 1945 [ AIGUAGYM AQUACOMBI
19.30 2025 GAC
1930 2015
1945 2030 [ AIGUAGYM
2000 2055 [HEEE STEP
20.15  21.00 HIGH X-BIKE
2030 2125 [HEEEE
21.00 2130
2115 2200 [ AIGUAGYM
2130 2200 (K
SALA >‘ - Intensitat alta Intensitat mitjana PISCINA > - Intensitat alta Salut

- Intensitat mitjana/alta I:I Intensitat baixa

Intensitat mitjana

Aquests horaris poden ser modificats segons les necessitats de la instal-lacio

La diabetis és una malaltia freqtient que es
caracteritza fonamentalment per un excés de
glucosa a la sang. La glucosa és un sucre
dutilitat per a totes les cel-lules del cos, com
a font d’energia per dur a terme processos
vitals. Per tal que la glucosa, que circula per
la sang i que obtenim dels aliments, pugui ser
usada per les cel-lules, cal I'ajut d’una
substancia anomenada insulina, produida per
un Organ anomenat pancrees.

Si el pancrees no produeix tota la insulina que
I’organisme necessita, la glucosa no penetra
en les cel-lules i s'acumula en la sang; llavors
apareixen simptomes com |’aprimament,
malgrat la sensacié de tenir gana, el fet de
menjar més de l'habitual, d’orinar en més
quantitat del normal i més vegades al dia, una
sensaci6 de set intensa que fa que es begui
una gran quantitat de liquid; a tot aixo es pot
afegir un cansament intens. Davant d’aquests
simptomes cal consultar immediatament el
metge.

Es important remarcar que aquesta malaltia
és cronica. Per tal de retardar i minvar les
complicacions que pot tenir per a la nostra
salut cal fer un gran control i per aconseguir-
ho cal seguir les recomanacions segtients:

Pes
Cal vigilar-lo periddicament i intentar d’ajustar-

Issarra
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lo al pes ideal, segons I'edat, el sexe i I'alcada.
Mantenir un pes adequat és, doncs, primordial.

Medicacié

Pot ser que, per les caracteristiques de la

diabetis, s’hagin de prendre medicaments

(insulina, hipoglucemiants orals o altres). Ates
ue es tracta d’una malaltia cronica s’haura

3e prendre sempre tal com digui el vostre

especialista.

Compte amb els peus

Els peus sén una part delicada de I’anatomia
del diabetic: qualsevol lesié, per petita que
sigui, pot donar lloc a trastorns greus. Cal
revisar-los cada dia, tenir una bona higiene i
consultar I'equip sanitari, tot seguint els seus
consells.

Autocontrol

Saber un conjunt de técniques per coneixer
el nivell de glucémia és fonamental per
assegurar-ne un bon control. El metge us
indicara el tipus de control que podeu fer en
el domicili (frequiéncia, horari i modificacié
del tractament segons els resultats). Es
recomanable anotar els valors obtinguts en el
carnet del diabetic i portar-lo en el moment
de la consulta.

Dieta
Cal que sigui I'adequada al pes, a I'activitat

fisica i al tractament que faci el diabetic. Ha
de ser la més variada possible, cal repartir
equilibradament els aliments al llarg del dia i
evitar passar llargues estones sense menjar.

Exercici fisic

Una activitat fisica adequada ajuda a controlar
els nivells de glucosa a la sang. L'exercici fisic
ha de ser I'adient per a la nostra condici6é
fisica, I'edat i el tipus de tractament. S’ha de
fer regularment (cada dia si és possible), tot
evitant exercicis poc habituals i excessius.

Compte amb els ulls

Els ulls s6n, en el diabetic, un organ afectat
sovint. Per tal de prevenir-ne les complicacions
o posar-hi tractament, si s’han produit, cal
que el diabetic revisi els seus ulls almenys un
cop a l'any.

Conveniencia d’associar-se

Compartir informacions i dubtes, i assessorar-
se convenientment, és fonamental per coneixer
la malaltia i millorar la qualitat de vida.
Pertanyer a una associacié de diabetics pot
ajudar molt.

FONT:
www.gencat.cat/salut/depsalut/html/ca/sal
utimalaltia/csbas7.htm



L'as dels pulsometres

Com treballa el monitor

de ritme cardiac?

Quan comencem a entrenar, el
nostre ritme cardiac s’incrementa
rapidament en proporcié a la
intensitat de |’esforg fisic. En els
monitors de ritme cardiac, el cinturé
transmissor detecta
I"electrocardiograma (ECC), que és
el senyal electric originat en el cor,
i envia un senyal electromagnetic
al receptor del canell en el que
apareix la informaci6 sobre el ritme
cardiac.

El cor mou la sang a través dels
pulmons, en els quals, la sang agafa
oxigen. En entrenaments més
intensos, els musculs necessiten més
combustible i, per tant, més fort
haura de treballar el cor per
bombejar sang enriquida amb
oxigen.

El pulsometre és el comptarevo-
lucions del cor, el nostre motor. Amb
ell, podem treballar en la zona
d’entrenament desitjada i aix{
aconseguir de forma més rapida i
eficag els nostres objectius. Molts
cops, la gent entrena d’una forma
massa suau i no aconsegueix crear
un minim d’estimul per al cos, amb
la qual cosa aquest no reacciona
amb adaptaci6 organica. En el cas
contrari, moltes vegades observem
persones que fan entrenaments
massa intensos amb el quals es
troben amb falta d’oxigen i
d’aquesta manera no entrenen la
zona aerobica (per tant, tampoc hi
ha adaptacié per part de
I’organisme) i no poden suportar
més que uns quants minuts
d’exercici.

ZONES D’ENTRENAMENT
Depenent de la nostra intensitat
d’entrenament, utilitzarem una via
energetica diferent i
conseqiientment uns objectius
diferenciats.

En un programa de salut, només
treballarem amb parametres
compresos entre el 65% i el 85%
de la freqiiéncia cardiaca maxima
(FC Max), perque el 65% és el llindar
minim d’estimulaci6 perque un cos
tingui una adaptacio organica i el
85% és el llindar anaerobic, on

encara utilitzem |'oxigen com a
combustible. Recordem que si
treballem sense oxigen, no
desenvolupem beneficis a nivell
aerobic, i per tant, no son dtils en
un programa de salut.

Vegem a continuacio les diferents
zones d’entrenament:

*Entre un 50% i un 65% FC Max.,
obtenim I'estimul necessari suficient
perque una sessié de recuperacié
sigui activa. També en aquest limit
podem estimular persones amb molt
baixa capacitat aerobica, com
persones d’una edat avangada o
embarassades.

*Entre un 65% i un 75% FC Max.,
es produeix una betaoxidaci6 de
lipids, on els greixos sén la principal
font de recursos durant una sessio
d’entrenament. A nivell de
rendiment, una sessié on predomini
aquesta intensitat de treball rep el
nom de baixa capacitat aerobica,
amb la que creem una base
aerobica. Aquestes sessions sén els
pilars de |’entrenament
cardiovascular i haurien de suposar
al menys un 50% de les sessions
setmanals. Recordem també que
son les sessions ideals per a perdre
greix.

*Seguidament, trobem entre el 75%
i 85% FC Max., les sessions
anomenades alta capacitat
aerobica, on es produeix una
glucolisi aerobica en la que obtenim
I'energia a partir del glucogen més
I’oxigen. L'objectiu d’aquestes
sessions és desenvolupar una millora
en la capacitat cardiovascular a
diferents nivells, com ara la reduccié
de la FC Basal, augment del volum
sistolic... Aqui estem, encara, en
un entrenament saludable, pero ja
arribem al [limit maxim
d’entrenament aerobic.

*A partir del 85% FC Max., ja
treballem amb deute d’oxigen,
gracies a un metabolisme anaerobic.
La demanda d’oxigen és tan alta
que el cor no pot transportar-la en
quantitat suficient als mdsculs, amb
la qual cosa el combustible passa a

ser la mateixa glucosa muscular, de la
qual s’extreu |'energia necessaria pero
amb |'efecte secundari que crea un
residu, I’acid lactic, que s’acumula en
els musculs i produeix que la intensitat
de l'exercici hagi d’acabar en 2 o 3
minuts. Treballar a partir del 85% de
FC Max. només seria necessari en el
mon de la competici6, on aquesta
franja treballa la tolerancia al lactat.

Cal matisar que aquests percentatges
sén valors de referencia, poden ser
modificables amb una entrenament
allargat en el temps. Persones ben
entrenades poden arribar a cotes més
altes (fins el 90% FC Max. o més ) del
seu llindar anaerobic.

COM CALCULAR LES FREQUENCIES
DE LES DIFERENTS ZONES
D’ENTRENAMENT?

A la practica, només s’han de coneixer
tres valors: 65%, 75% i 85%.

Primer hem de coneixer la nostra FC
Basal, és a dir, la minima frequéncia
cardiaca per mantenir les nostres
constants vitals. El millor moment del
dia per prendre-la hauria de ser al matf,
quan ens llevem del Ilit, pero sense
posar-nos de peu.

A partir d’aqui, desenvoluparem la
seglient férmula:

FC OBJECTIU = (220 — EDAT ) - FC
BASAL * PERCENTATGE INTENSITAT
+ FC BASAL

EXEMPLE

Una persona de 35 anys d’edat i 64
pulsacions en repos.

65% FC MAX= (220 - 35) — 64 * 0,65
+ 64= 143

75% FC MAX= (220 - 35 ) — 64 * 0,75
+ 64= 155

85% FC MAX= (220-35) - 64 * 0,85
+ 64= 167

complex esportiu municipal les franqueses‘
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