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EXERCICI FiSIC A LA MALALTIA DE PARKINSON

La malaltia de Parkinson és una condicié que afecta de forma evident a
les funcions motores dels pacients, perdo també a molts altres nivells
(Anim, dolor, simptomes digestius...). Es tracta duna malaltia
degenerativa, és a dir, que empitjora progressivament amb el pas del
temps, que no té tractament curatiu, i que controlem de forma
simptomatica amb la medicacio, pero també amb altres mesures.

Probablement la més important d’aquestes mesures és l'exercici fisic.
Les darreres publicacions al respecte afirmen que mantenir ’activitat
fisica és el factor que més ajuda a enlentir la progressio de la
malaltia, tant a nivel motor com a la simptomatologia no motora:
restrenyiment, simptomes depressius, son i deteriorament
cognitiu.

No obstant aixd, és un dubte habitual entre els pacients saber si tenen
alguna limitacié o contraindicacié per realizar activitat fisica. Molts de
vosaltres també us pregunteu quin és l’exercici que “teniu permeés” o
quin és el que més us pot beneficiar en el vostre cas en particular.

**Abans de tot heu de tenir en compte que:

- L’exercici ha d’estar adaptat a cada persona, en funcié de les seves
capacitats fisiques i d’altres malalties que pugui presentar.

- L’exercici es pot anar adaptant (a més o a menys) segons la resposta al
mateix i els objectius.

- El més recomanable és visitar inicialment un fisioterapeuta que ajudi
a concretar les limitacions individuals i estableixi uns objectius i un
cronograma amb una planificacio.

Es recomanable realitzar al menys uns 150 minuts
d’exercici fisic aerobic a la setmana (dues hores 1
mitja per setmana)




Els tipus d’exercici més recomanables son:

Tipus

Temps

Recomanacions

Activitats

Exemples

Activitat
aerobica

30 minuts, 3
cops a la
setmana

Supervisar risc
de caigudes,
baixades de
pressio

Correr,
caminar rapid,
bicicleta, nedar
(es pot fer a
exterior o a
interior per
exemple amb
cinta rodant)

Entrenament de forca i resisténcia

30 minuts, 2-3 cops per semana
(blocs de 10-15 repeticions,
treballant diferents grups musculars)

Millor comencar amb pes baix fent
moltes repeticions que pes alt amb
poques repeticions.

La rigidesa pot limitar ’angle i
l'amplitud dels moviments, per tant
s’hauran de treballar
progressivament.

Peses, maquines de gimnas o
treballant amb el propi cos

https:/ /www.siclo.com/blog/ejercici
os-de-fuerza-todo-lo-que-tienes-que-
conocer
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Equilibri, agilitat i

activitat multitarea
2-3 cops a la semana
aplicant a les activitas del
dia a dia

Combinar activitats
congnitives i fisiques (fer
cinta i multiplicacions
alhora o jocs amb la tablet)

Yoga, taichi, dansa, boxeig
(sense contacte)

https://fisalia.es/ejercicios-
equilibrio-coordinacion/

Flexibilitat

Més de 2 cops per
setmana

S’ha d’adaptar a les
limitacions fisiques
com l’alteracio
postural, dolor o
osteoporosi

Yoga, taixi, estiraments
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