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Esta Societat ha conseguit dos grgnsalogros;
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' Estrategia Mundial de 'OMS sobé‘l’lﬁtiviitatﬂffsica

mor%

S’estima que la inactivitat fisica és el 42 factor de mort mundial B

causa el 21-25% cancer de mamaltolon El 27% Diabetis i 30% carrega de cardiopatia
lsquemuca.f___i__ e ey e s

2% Organizacitn
Mundial de la Salud

Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y
salud

Actividad fisica

e consider actividad fsica
cualquizr movimiento comanal
producido porlos mosculos
esquelsticos que exlja gasio de
aneqla

3= ha observado que |a Inactividad
flsica es & cuario factor de fesgo
en o que respecia a la mortaildad
mundial [E% die las muerhes
regisimdas en todo & mundo)
Ademas, se estima que la
Imactividad fisica es la causa
principal de aproximadamente un
21%-25% de los cAnceres de mama
¥ de colon, & 27% de ks casos de
diabetes y apmrimadamente el
3% de la canga de cardopatia
Isquimica.

Un nivel adecusdo de actiidsd fisica reguiar &n (oS aduibos:

* reduce & resgo de hiperension, cardopatla comnara, accidente
cerebrovascular, disbefes, cAncer de mama y de colon, depresion ¥
caldas;

+ mejor la salud dsea y Snclonal, ¥

* &5 un defeminante clave del gasio emergético, ¥ es por tanko
fundamental para & equilibrio caldrico y & control del peso.

Los niveles de actividad fisica recomendados por sus efectos
beneficiosos &n (A salud y coma prevencion de enfermedades no
transmisibies se pusden consultar sgqul.
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MARXA NORDICA, MES QUE CAMINAR AMB BASTONS

L'observacio, en els anys 30, de la preparacio fisica dels esquiadors de fons nordics ci1 pciivucs

sense neu, es contempla com l'orige
En USA, en els 80 es crea primer metode especific de caminar amb bastons de forma activa

EXERSTRIDER (Tom Rutlin,1985)
En 1997, Marko Kantaneva, definis el método finlandés Sauvakavely). Hui denominat NW

original
En 2000 es crea la associacio INWA per a difondre esta activitat (Exel, Nordic Walking) i en
by oot b’;;

USA, Dan Barret crea el metode NW Fittrek. (Mariano Moreno -

# impulserse con la

En 2004, en_
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¢Qué és 1a Marxa Nordica? =

El Nordic Walking o Marxa Nordica és una activitat fisica de baix impacte que

incorpora l’us actiu d’uns bastons especifics a la forma natural de-caminar-per-a-aixi impulsar el
cos cap endavant.

Integra I'activitat de la part.inferior i superior del cos; al temps que respecta en tot moment les
caracteristiques biomecaniques de la marxa humana i una correcta alineacio articular.

Realitzant-se d’esta forma, de manera continua genera una contra-rotacio

cadera-muscles, fa que treballe el cos de forma simetrica i equilibrada implicant

Fins a un 90% dels grup: ] & ™
78\ ; ¢ "
L’jh I~ = * f2 7 %
/ - ;
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‘La postura ¢ ¢a 192 I"REkizon met
-una empun L “ 5 < X re’c t
‘posi€ié en f Ai ) :
disminuint I ticulacions desc ol rer
mobllltat de la columna vertebral reforga Ia muscul u"r"' “de brag s-i-__'. '

I esfuerg es realltza en vertlcal sobre la columna cerwcal
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: F;’ ; La MEUA RECEPTA  D’ACTIVITAT FiSICA

Un dels principals problemes en el tractament de la

- Balneario %
. Montanejos

cronicitat, és |'adeherencia als tractaments. Davant les pautes d’alimentacio i
exercici per prescripcio o per recomanacio, el fracas és elevat.

D’ahi que mantingam que les propostes meés efectives son les que son possibles.
Com ho recomana els Programes de Pacient Actiu per als plans d’accio.

La Marxa Nordica'es idonea per a aquelles persones que no volen fer 1ina activitat
fisica competitiva, 0 de considerable esfuerc.

La marxa nordica pot ser practicada durant tota la vida, des de

xiqguets fins a les Persones Majors, sense limit d’edat | J<

adaptable a les caracteristiques fisiques |nd| l(l
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https://m.facebook.com/story.php?story fbid=10157258759094896&id=7377874895
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La Marxa Nordica afavorix la Qualitat de Vida m

en els seus quatre nivells:

Biologic: pels efectes en el sistema osteoarticular i
neuromuscular (afavorix la mobilitat articular, potencia la musculatura,

PSiCO|bgiC (emocional i cognitiu): la coordinacion motora, afavorix
I'equilibri i millora 'lautoestima, combatix I'ansietat, la depresio

i 'estrés...

Social: afavorix la socialitzacio, combatix la soletat i estimula les
relacions personals

Funcional: Incrementa la Frecuéncia Cardiaca, el consum d’Oxigen, el

gasto Caloric, regula el Colesterol, la Glucemia, la Tensio Arterial i el tracte
intestinal...
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_ “No hay Un camino a €elicdad:
o Felicidad e5 el caming”

(Buda Gautama) & =t
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© © 7 Balneari és un recurs de Salut, i els Programes de

e
Termalisme Social s6n recursos de Benestar on disfrutar de bona

Salut. Les estades podrien ser una bona rao per a educar en Salut. Per a poder
dur evaluacions de Qalitat de Vida i per a poder atendre estalviar en el
tractament de la cronicitat.

Nos agradaria planificar les estancias dels pacients amb els seus metges de
familia, o especialistes per a optimitzar els seus t |
seus consells i procurar que la seua estancia en el

Balneari, siga el seu Temps de Salut, que

s’oriente cap a un envelliment satisfactori i

: 10 dependenues
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