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Aquest article és una reflexi6 sobre el
paper que tenen el material i la misica
en un programa d’activitats fisiques
adrecat a gent gran.

Quan ens disposem a realitzar un pro-
grama d’activitats fisiques per a aquest
grup d’edat, ens qiiestionem aspectes
com els objectius que cal aconseguir, els
continguts o les activitats que introdui-
remen el programa o bé els resultats que
n’obtindrem, perd rares vegades ens
qiiestionem els elements o els recursos
que tenim a la nostra disposicié i que ens
serviran d’ajut per portar a bon terme el
programa, recursos que ajudaran que
I’activitat sigui més motivant, més rica,
més creativa.

Considero que tant el material com la
musica tenen un pes especific prou gran
com per ser valorats en iniciar la progra-
‘maci6.

Partim de la idea que el material i la
muisica els considerarem no com finali-
tats siné com a recursos disponibles en
la posada en practica, tenint en compte
que aquests recursos no els introduirem
en el programa de manera aleatoria, siné
que la seva preseéncia sempre estara sub-
jecta a dos aspectes:

a) D’una banda, la seva relaci6
amb els aspectes més significa-
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tius de la gent gran: fisics, psi-
quics i socio-afectius.

b) De I’altra, depenent dels objec-
tius del programa, ja siguin uti-
litaris, tals com la prevencid, el
manteniment o la rehabilitacid,
o bé recreatius.

Paraules clau: activitat fisica,
gent gran, recursos metodo-
logics: el material i la misica,
motivacio, comunicacio i llen-
guatge, utilitaria i recreativa.

Introduccio

Un programa d’activitat fisica adrecat a
la tercera edat ha de tenir en compte els
aspectes més significatius d’aquest grup
social, i, a partir d’aqui, establir objec-
tius, continguts, buscar recursos i mar-
car pautes de treball realitzant una valo-
raci6 posterior del desenvolupament del
programa.

Tot i que I'objecte d’estudi d’aquest ar-
ticle no és desenvolupar un programa
d’activitat fisica, sin6 que el tema cen-
tral és I’analisi dels recursos didactics
com s6n el material i la musica. Consi-
dero interessant contextualitzar el tema
mitjangant una descripcié d’aquells as-
pectes que caracteritzen el grup de gent
gran.

LA GENT GRAN

Quant a I’edat dels participants, es con-
sidera que una persona passa a formar
partdel grup social de gent granen!’edat
de jubilacié, o sigui una vegada assolits
els 65 anys. Tanmateix, en els progra-
mes d’activitat fisica que actualment es-
tem treballant es déna entrada a perso-
nes a partir dels 60 anys. En la practica,
ens trobem amb un handicap important,
jaquelamajoriad’aquests grups presen-
ten una gran heterogeneitat, tant pel que
faal’edat cronologica com a I’edat bio-
logica. Actualment, accedeixen al ma-
teix grup persones de 65, 70, 80 i 90
anys; podem trobar que coincideixin
persones amb una diferéncia d’edat de
20 anys i persones amb molt bona auto-
nomia amb d’altres amb dificultats en la
marxa, desplacament, etc. Tal com veu-
rem posteriorment, el que determina el
contingut del programa i la utilitzacié
d’un determinat material €s el nivell
d’autonomia, tant fisica com psiquica,
de cada grup, valorant en tot moment la
diversitat.

També haurem de tenir en compte la
capacitat per suportar I’exercici; partint
de la base que la persona gran esta en un
procés evolutiu en que les seves condi-
cions fisiques i psiquiques comencen a
disminuir, i per tant no totes les persones
tenen el mateix nivell, plantejarem 1’ac-
tivitat segons les seves possibilitats i
motivacions, tenint en compte les pre-
misses segiients:
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a) Haurem de treballar a baixa inten-
sitat.

b) No arribar mai als limits del can-
sament.

¢) No arribar a provocar suor.

d) Controlar el ritme cardiac.

e) No és bo arribar als limits articu-
lars, ni que es produeixi mal du-
rant la realitzacié d’un exercici.

f) Noés correcte arribar als limits de
treball.

g) Controlar els canvis de posici6; es
poden provocar marejos, perdua
de I’equilibri, situacions de perill.

h) Controlar la correcta col-locacié
del cos durant I’exercici, mante-
nint el to muscular adequat.

i) Evitar en tot moment les curvatu-
res lumbars.

j) Treballar sempre en descarrega.

Proposar, doncs, una activitat fisica suau
evitant els riscos innecessaris i els grans
esforgos. Si ’activitat que es proposa
esta adaptada, en principi, no hi had’ha-
ver riscos. Sempre tenint en compte que
els objectius d’un programa sén utilita-
ris i recreatius, i en cap cas competitius.
Si partim de la base que el grup és
homogeni quant al nivell d’autonomia,
comprensid i realitzacid, presentarem la
mateixa activitat per a tot el grup per
igual, tenint en compte aquelles pre-
misses comentades anteriorment; tan-
mateix, si el nivell del grup és heteroge-
ni, i ens trobem amb persones amb unes
necessitats especials, amb problemes
sensorials, motrius o psiquics, haurem
de presentar activitats alternatives per a
ells, i, si és necessari, disposar d’un
col-laborador per ajudar al llarg de la
sessio.

Un altre aspecte a valorar és el que es
refereix al temps de practica i I’expe-
riéncia previa del grup en ’activitat fi-
sica. Malgrat que no és bo generalitzar,
I’experiéncia m’ha demostrat que la ma-
joria de gent gran que actualment té més
de 65 anys ha tingut molt poca relaci6é
amb D’activitat fisica al llarg de la seva
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vida. Ens trobem amb persones que des-
coneixen el seu cos, les seves possibili-
tats de moviment i que tenen dificultats
per coordinar moviments. Es ara, als
seus 65 0 70 anys, que disposen de temps
i ofertes per participar en programes
dedicats a I’oci i al temps lliure, entre
elles esta ’activitat fisica.

L’activitat que proposem ha d’estar
d’acord amb el grup, les caracteristi-
ques, les edats, I’autonomia, sense obli-
dar el temps de practica. El plantejament
i les propostes de treball no han de ser
les mateixes per a aquelles persones que
ja porten un temps participant en les
sessions d’activitat fisica o que han tin-
gut una relacié constant al llarg de la
seva vida amb I’esport o activitat fisica
que per a aquella gent gran que comenga
I’activitat.

A la practica, aquests aspectes seran els
determinants del bon desenvolupament
de la sessi6, quant a tipus d’activitats,
intensitati freqii¢ncia de treball, meétode
de practica i, evidentment, la manera
d’introduir els recursos de qué dispo-
sem.

Finalitats d’un programa

Tot programa d’activitat fisica per a
persones d’edat avancada ha de res-
pondre als aspectes segiients:

a) Gratificant, que la persona, una
vegada realitzada 1’activitat, se
senti a gust, s’ho passi bé i se senti
recompensada de l’esfor¢ rea-
litzat.

b) Motivant, que tot programa res-
pongui a les necessitats i els inte-
ressos de les persones que partici-
peni al grup.

c) Que atengui la globalitat de la
persona, des de totes les seves
facetes, tant fisica, psiquica, corn
socio-afectiva.

d) Utilitari, quant a la prevencid, el
manteniment i la rehabilitacié.
Per tal de mantenir o guanyar au-
tonomia, mobilitat, capacitat
d’adaptacid, agilitat i mantenir les
seves qualitats fisiques en Opti-
mes condicions.

€) Recreatiu, que el programa esti-
gui enfocat també des d’un punt
de vista lidic, que es diverteixin i
s’ho passin bé durant I’activitat.
Es important crear un ambient
calid i distes, cobrint aixi la faceta
social i afectiva.

f) Socialitzador, que la practica de
I’activitat sigui un espai de relacié
1 comunicacié. Que potencii la re-
lacié entre els membres del grup.

g) Integrador i participatiu, que el
fet de pertanyer a un grup, en
aquest cas d’activitat fisica, ofe-
reixi la possibilitat a la persona de
sentir-se integrada en un grup so-
cial, en un grup de persones que
han tingut vivéncies similars o, si

" més no, que per pertanyer a un
mateix grup d’edat tenen temes
d’interes similars. Que atengui la
diversitat dels membres del grup.

h) Adaptat, ales possibilitats i carac-
teristiques de cada persona. Que
tots els assistents puguin partici-
par igualment.

1) Qualitatiu i no quantitatiu. No es
tracta de realitzar molta activitat
ni moltes repeticions de cada
exercici.

J) Actualitzat, tot programa ha
d’evolucionar constantment se-
gons les ofertes. Cada vegada sén
més les tecniques corporals que es
presenten i que s6n adequades per
realitzar amb gent gran, cal intro-
duir-les al programa.

Es a partir d’aqui que ens plantegem el
programa de continguts i activitats, en-
tenent per continguts tot aquell grup
d’activitats fisiques i recreatives que per
la seva forma, adaptabilitat i interes pu-
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guin ser realitzats pel grup de gent gran
i donar forma al programa.

Els continguts que configuren un pro-
grama d’aquestes caracteristiques son
molts i variats, com ara:

® gimnastica suau

® gimnastica creativa

® expressié corporal

® aerobic

® balls de sal6

* dances populars

® jocs

® tecniques alternatives

* joga

® tai-txi

* massatges (automassatges, massat-
ges per parelles)

® respiracié

* relaxacié

® activitats a I’aire lliure

* esports alternatius

® activitats aquatiques

® activitats puntuals (festes, sortides,
excursions, etc.).

En fi, tota aquella activitat fisica adap-
tada a les caracteristiques i les possibi-
litats del grup pot configurar un progra-
ma.

Podria definir cada una de les activi-
tats esmentades, perd en aquest mo-
ment i ates, per descomptat, que s’ac-
cepten com a valides totes i cada una
de les activitats proposades, el que ens
interessa és trobar la relacié que tenen
ipoden tenir amb els recursos metodo-
logics als quals em referiré; aquests
s6n el material i la misica, el paper que
tenen en un programa d’activitat fisica
i la relacié que hi ha entre ells i el grup
de gent gran.

Una distribucié coherent de tots
aquests continguts juntament amb la
utilitzacié adequada del material i la
musica en les sessions, administrats
de la manera més correcta —pensant
sempre en les necessitats de la gent
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gran i en les vivéncies que amb la
practica aquesta pot tenir i sentir— ens
pot ajudar no només a aconseguir els
objectius proposats, sind també que
I’activitat en si sigui més motivant,
innovadora, original i til, responent
aixi als objectius plantejats.

Recursos didactics: el material
i la misica

El material i la miisica sén dos elements
basics de suport que hem de tenir en
compte en tot programa d’activitats fisi-
ques per a la gent gran, donant-los el
paper que els pertany, buscant el mo-
ment més apropiat per a la utilitzacié de
cada tipus de material, la manera de
manipular i treballar cada un d’aquests
i veure quins sén els més adequats. Tam-
bé hem de tenir en compte la introduccié
de la miisica més apropiada en cada
moment i per a cada activitat.

. L. W
Tant el material com la masica ens ser-

viran com a elements motivants dins les

sessions, i la seva utilitat a vegades és
primordial, ja que en determinades oca-
sions seran aquests els que marcaran les
pautes de I’activitat i de la sessi6. Altres
vegades, la seva utilitat sera secundaria,
com a suport, com a ajuda per fer deter-
minats exercicis, per oferir varietat o
com a miisica de fons, simplement per
ambientar la classe.

El material i la misica com a eines i no
com a objectius. Com a recursos que
poden ajudar o facilitar la correcta rea-
litzaci6 de la tasca. Cal assenyalar, tan-
mateix, que a vegades la seva utilitzacié
pot suposar noves coordinacions i la
seva manipulacié necessitara augmen-
tar I’atenci6 en fer ’activitat.

Es recomanable que en el conjunt del
programa es tingui en compte una
gran varietat de material i de miisica
i disposar d’una série de recursos per
oferir en cada ocasié, segons I’objec-
tiu establert. Tanmateix, s haurd
d’administrar a petites dosis. Aixd
significa que en una sessié no és bo
de variar sovint el material, ja que
aix0 pot desorientar els alumnes, fer-
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los perdre el centre d’atenci6 que de-
sitgem. Cal assenyalar també que
cada tipus de material requereix una
forma especificai personal d’utilitza-
ci6 i manipulacié (segons la seva for-
ma, pes, volum, textura, calidesa...)
d’agafar, de passar, el tractament que
se li dona, les seves possibilitats.
Aix0 necessita un temps, una atencio,
requereix, per tant, un aprenentatge.
Per aix0 recomanem no fer servir ma-
terials gaire variats ni gran quantitat
de materials diferents al llarg d’una
sessid.

Quant a la musica, passa quelcom
semblant. Es recomana que en una
mateixa sessié no es faci servir una
gran varietat de musiques; tanmateix,
aix0 depén de I’estructura de la ses-
si6, del tipus de treball i dels objec-
tius que es vulguin aconseguir, ja que
si en una mateixa sessié s’intro-

dueixen activitats com ara balls, gim-
nastica creativa, relaxacio, etc., cal-
dra utilitzar diverses miisiques i molt
variades.

Davant una proposta de moviment, la
persona pot respondre més o menys
correctament i motivada, segons les
pautes que.ofereixi el professor, entre
elles: informacié, demostracié, uti-
litzacié de recursos com ara material
1 musica, elements de suport com ca-
dires, espatlleres, bancs, barres, etc.

El material.

Classificacio i tipus

A titol orientatiu, donaré una llista de
material. Per0 el que realment ens in-
teressa és poder aprofundir més sobre
els recursos que aquest ens ofereix,
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RECURSOS DIDACTICS ‘

EL MATERIAL

DACTIVITATS FISIQUES
PER A LA TERCERA EDAT

N

CONTINGUTS:

— Gimnastica suau

— Gimndstica creativa
— Expressié Corporal
— Jocs

— Aerdbic

— Massatges

— Balls i dances

— Relaxacid, respiracié
— Activ. aquatiques

— Técniques alternatives
— Activ. aire lliure

— Tai-xi

|

LA MUSICA

| |

ACTIVITAT:

UL
LUDICA
MOTIVANT
GRATIFICANT

com fer-lo servir de la manera més
adequada, la seva forma i possibilitats.
Qualsevol material, sigui convencio-
nal o alternatiu, pot tenir moltes possi-
bilitats; caldra investigar-los, realitzar
activitats recreatives, creatives 1 utili-
taries, amb formes d’us diferents o no
habituals; per a aix0, haurem de plan-
tejar sessions variades i amenes de ma-
nera que el material pugui tenir dife-
rents significats i com a conseqiiéncia
diferents formes de ser utilitzat i mani-
pulat.

Sén diverses les classificacions que
s’han realitzat del material; cada una
d’elles parteix d’un punt de referéncia
diferent. Per exemple, unes es basen en
la convencionalitat del material, o si-
gui, del material més tradicional al ma-
terial alternatiu; altres el classifiquen
pel seu us; altres, per la seva relacié
amb els continguts, i, finalment, i que
en aquest cas ens interessa, és la clas-
sificaci6 que en fa Mehradian (1988).
Aquest es basa en les relacions percep-
tives que es creen entre alumnes i entre
alumnes i professor mitjancant la uti-
litzacié d’un material.

F.J. Hernandez (1995), en la seva obra
Torpeza motriz, esmenta aquesta clas-
sificacid; les relacions perceptives que
es produeixen es concentren en percep-
cions d’informalitat, calidesa, no pri-
vacitat, familiaritat i llibertat.

a) Quant a les percepcions d’infor-
malitat, es refereix al caracter més
o menys formal o convencional
que es doni a I’activitat. En el cas
de realitzar activitat fisica amb
gent gran, cal que es doni no no-
més una relacié6 de formalitat,
quant al fet que la persona gran
sol-licita una estructura i forma de
treball ja coneguda, apresa i ac-
ceptada, sind també una relacié
d’informalitat, per adaptar aix{ les
tasques a les caracteristiques dels
alumnes i poder fer propostes que
potenciin I’expressid i la creativi-
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b)

tat; per aix0, hauriem de dotar al
material d’un caracter menys
formal, donantllibertatal’alum-
ne perque investigui, provi, ex-
perimenti noves sensacions.
Proposar material convencional
i també alternatiu o informal, o
sigui, tot aquell material que no
ha estat especificament construit
per a aquest fi, perd que pot ser
molt adequat per treballar amb
gent gran, tal com: bales, basto-
nets xinesos, pilotes de goma-
espuma petites, ampolles petites
d’aigua, robes, mocadors, pa-
pers, etc.

Percepcid de calidesa, o sigui, la
relaci6 d’aproximaci6 a la inte-
raccié amb el company en I’ts,
la mobilitzacié i la manipulacié
del material.

Em refereixo a la relacié que es
pot donar entre dos 0 més perso-
nes mitjangant la utilitzacié d’un
determinat material; aixd per-
met apropar més els partici-
pants.

Aquesta relaci6 és determinada
per diversos factors, entre altres,
la textura, la duresa, la tempera-
tura, la mobilitat, la facilitat de
maneig, etc.

Si recordem que una de les fina-
litats d’un programa era 1’aspec-
te de sentir-se integrats al grup,
com més possibilitats d’integra-
ci6 es presentin, més facil és la
seva consecucio.

Sovint, en les sessions d’activi-
tat fisica amb grups de gent gran
es fan propostes en que hi ha
d’haver un contacte, sota forma
de jocs, activitats per parelles o
trios, o bé mitjancant massatges.
A vegades, la gent gran sent un
rebuig a aquest contacte; crec
que hem de respectar-lo i oferir
alternatives. En el cas de propo-
sar massatges, no forcosament
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SUPORT —_—

TERAPIA

PRINCIPAL

AUT

SUPORT
SECUNDARI

PER VIVENCIAR
MOVIMENT

COMUNICACIO

LLENGUATGE
CONSIGNES

s’han de fer amb les mans; po-
dem introduir material adequat
per a aixd, com poden ser les
pilotes de tennis o pilotes de
goma-espuma petites com les de
tennis. Fer rodolar la pilota de
tennis per I’espatlla d’un com-
pany pot ser agradable, ajudar a
prendre consciéncia del cos i a d
localitzar un moviment. La per-
sona que fa el massatge transmet
aquestes sensacions a través del
material.

car-se mitjangant el cos i els ob-
jectes. Es tracta de fer propostes
amb material que potenciin
aquests aspectes. Potenciar lare-
laci6 entre els membres del
grup, provocant situacions de
disponibilitat per fer les tasques
que es presentin.

~

La familiaritat, centrada basica-
ment en dues menes de material
didactic —especific i alternatiu.
Considerant com a familiar tot
aquell material que s’utilitza
normalment. Tanmateix, quan
proposem un nou material poc
familiar al principi, se seguira
mitjancant la seva utilitzacié
un procés d’adaptacié i apre-
nentatge per aconseguir que
I’alumne es familiaritzi amb ell
al llarg d’un temps de practica.
Es important que aquesta per-

La percepci6é de no-privacitat,
quant al material i a la seva in-
terrelacié amb 1’alumne —uti-
litzacid, organitzacié i disponi-
bilitat. Amb I’adequada utilitza-
ci6 del material, col-laborem en
una interaccié entre els alumnes.
Compartir sensacions amb la
resta de participants, comuni-
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cepciédefamiliaritatesprodueixi
en l{agent gran, perque els ajudaa
guhnyarseguretatenles sevesac-
cionsg:millorar i mantenir les se-
ves capacitats corporals quant a
coordinacid i equilibri i millorar
la seva autoestima i en definitiva
aguanyarautonomia.

Percepci6 de llibertat, deixar que
els alumnes investiguin i trobin
noves formes de manipular el ma-
terial que es presenta, ja sigui ma-
terial conegut o familiar com ma-
terial nou. Mitjangant la practica
d’una activitat fisica adequada,
proporcionem un major grau de
llibertat de moviments, naturals,
codificats i gratificants per a la
persona que els fa.

El material en I’activitat fisica es
pot presentar com !’estimul que
permet que els subjectes percebin

"diferents relacions com a conse-

qiiéncia de les interaccions que
produeixen aquest trinomi (pro-
fessor-alumne-material)  (Her-
nandez, 1995). Tanmateix, el que
a nosaltres ens interessa, a més
d’analitzar les relacions de per-
cepcié que es donen amb la uti-

litzaci6é del material, és la utilitat

que els podem donar i la relacié

existent entre aquest i els objec-

tius proposats al llarg del progra-
¢ ma.

Tipus de material

Passem a veure seguidament alguns
dels materials que podem utilitzar en
les sessions. Ja que un programa
d’activitat fisica adregat a gent gran
déna cabuda a un gran ventall de tec-
niques corporals i de propostes molt
variades, també hi podem introduir
una gran varietat de material, formal
o alternatiu, sempre que compleixi
una serie de requisits dels quals par-
laré més endavant, quant a nivell de
seguretat, adaptabilitat, facilitat de
manipulacié, etc.

La llista de material que presento es
relaciona directament amb els objec-
tius del programa, classificant-lo se-
gons respongui més a un objectiu
basicament utilitari, quant a preven-
cid, manteniment o rehabilitacié dels
aspectes fisics i psiquics, o bé si res-

pon basicament a un objectiu més
recreatiu, quant a aquells aspectes
socio-afectius, de relacié i comunica-
ci6 que amb la gent gran hem de
treballar.

Material que respon
basicament a
Vobjectiv vtilitari

Tot aquest material és de facil manipu-
lacié, ja que la persona gran pot agafar-
lo sense dificultat i treballar-hi de ma-
nera precisa.

Generalment, aquest tipus de mate-
rial és lleuger, agradable, facilment
manipulable i s’adapta a les caracte-
ristiques de la gent gran, alhora que
permet realitzar un treball més indi-
vidualitzat.

Per aix0, respon més a un objectiu
utilitari que recreatiu. Treballant amb
aquesta mena de material farem basi-
cament grups d’exercicis molt loca-
litzats i especifics, incidint en aquells
aspectes basics que tota persona gran
ha de tenir en compte. Vegem-ne al-
guns exemples:

a) Per millorar o mantenir la mobili-
tat articular dels dits i les mans,
podem treballar amb bastonets xi-
nesos.

b) Per millorar o mantenir el to mus-
cular podem fer servir peses de
500 g o, si no en tenim, ampolles
petites d’aigua plenes de sorra.

¢) Per millorar la circulacié propo-
sem fer massatges amb pilotes pe-
tites de tennis o de goma-espuma.

d) Farem servir les cintes elastiques
per millorar la flexibilitat, mit-
jancant una serie d’exercicis ade-
quats per a aquest fi (body-logic),
o0, contrariament, per tonificar uti-
litzant les cintes segons 1’objectiu
desitjat.
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Una de les tecniques corporals que més
utilitzen aquesta mena de material sén
les anomenades gimnastiques suaus,
que centren la seva atenci6 de determi-
nats exercicis en el fet de sentiri viven-
ciar el moviment, estirar, etc.

La persona gran necessita tenir i
guanyar seguretat en les seves accions;
per aix0 és positiu i beneficids treballar
amb aquest tipus de material, perque
utilitzat adequadament facilita la rea-
litzaci6 de I’activitat.

Material que respon
basicament a 'objectiv
recreativ

Aquest material també és molt usual en
les sessions d’activitat fisica amb gent
gran.

La seva utilitzaci6 respon no només a
un objectiu utilitari siné també recrea-
tiu, ja que amb aquest no només inci-
direm en aquells aspectes fisics basics,
sind que també ens permet incidir en
I’aspecte més lddic i recreatiu, propo-
sant formes jugades, activitats i jocs
adaptats al’edatiamb una gran carrega
de motivaci6, potenciant la participa-
ci6 de tot el grup. Per exemple, exerci-
cis de passis per parelles o trios amb
pilotes 0 amb cercols, jocs amb globus,
piques, cércols, etc.

O bé podem utilitzar material més gran
com ara pilotes gegants, paracaigudes,
globus gegants, etc.

Em refereixo a tot aquell material que
permet treballar en grup perque la seva
manipulacié6 aixi ho requereix. La seva
utilitzacié obeeix més a un objectiu
recreatiu que no pas utilitari, poten-
ciant aixi lacomunicacid i larelacié del
grup. Generalment s’utilitza en oca-
sions puntuals tals com festes de final
de curs, festes recreatives o bé en una
sessi6 basada en jocs i amb objectiu
eminentment recreatiu, etc.
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{ 'ITHTUPS DF MATERIAL

MATERIAL QUE RESPON MATERIAL QUE RESPON
BASICAMENT A UN BASICAMENT A UN
OBJECTIU UTILITARI OBJECTIU RECREATIU
I I
Pilotes tennis Globus
Pilotes goma-espuma Piques
les Cercols
Polets xinesos Pilotes platic
Corda Freesbes
Saquets de sorro Estics hoquei plastic
Canyes de bambo Roquetes de plastic de:
Ampolles d'aigua de 250 cl Tennis
Peses de 500 grs. Badminton
Cintes elastiques Pim-pom
Globus Bitlles
Mocadors Petanco
Poper de seda Rings
Paper pinoixo Indiaques
Piques Pilota gegant
Céreols Globus gegents
Paracaigudes
Boby-basquet
Daus d'espuma
Robes
°®
Material de suport

En aquest grup incloem tot aquell ma-
terial de suport de que és convenient
disposar en les sessions d’activitat fisi-
ca amb gent gran, tals com cadires,
tamborets, bancs, espatlleres, barra,
etc.

Caracteristiques que ha de
tenir el material

a) Que sigui facil i senzill de mani-
pular.

b) Que s’adapti a les possibilitats
de cadascuna de les persones del
grup.

¢) Que no sigui pesat sin6 lleuger.

d) Que sigui original.

e) Que sigui motivant.

f) Que la seva utilitzaci6 no provo-
qui situacions de perill.

g) Que sigui facil de transportar.

h) Que la seva utilitzacié serveixi
com a element de suport per
aconseguir I’objectiu desitjat.

1) Que respongui als objectius pro-
posats.

N

MATERIAL
DE SUPORT

- V”I ==

Cadires
Bancs
Tomborets
Espatlleres
Barra
Matalassos
Coixins

Com utilitzar el material

a)

b)

<)

d)

€)

Buscar el moment més adequat
per introduir cada tipus de mate-
rial de manera que la proposta
d’activitats amb un nou material
no represehti un canvi brusc en
el desenvolupament de la sessid.
Buscar els exercicis més ade-
quats per a cada tipus de mate-
rial, tenint en compte el seu pes,
volum i forma.

Buscar els diferents recursos
que ens ofereix un mateix mate-
rial. No hem de limitar les pro-
postes a les formes tradicionals
d’utilitzar cada material, sind
que cal buscar formes alternati-
ves 0 menys usuals.

Aprofitar un mateix material
proposant un ampli ventall
d’exercicis, activitats i jocs, ja
sigui individuals, per parelles o
grups, per tal d’aprofitar situa-
cions organitzatives.

No utilitzar gaire varietat de ma-
terial en una mateixa sessié.

f) Treballar el inaterial de manera

senzilla, que la seva utilitzacié
faciliti 1a realitzacié de la tasca.
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g) No proposar exercicis fent servir
material complex, ni presentar ti-
pus de coordinacions que siguin
d’elevada dificultat. Sempre és
més convenient i motivant que els
exercicis 1 les activitats que es
proposen siguin facils i que esti-
guin a I’abast de tothom.

h) Adaptar el material a I’espai dis-
ponible per realitzar la sessio.

i) No presentar tota la sessi6 amb
material.

j) Tenir sempre present que el mate-
rial és un element de suport i no
I’element basic, per la qual cosa
s’adaptara als objectius de la ses-
sid.

Objectius

a) Un mateix exercici, joc o activi-
tat es pot tornar més motivant si
fem servir un tipus de material o
de musica o bé si variem aquests
elements.
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b) La utilitzacié d’un material ade-
quat pot ajudar a realitzar millor
un exercici.

¢) El material com a “centre d’in-
teres” de I’activitat.

d) Per donar un caracter més lidic a
’activitat.

e) Com a ajuda per experimentar,
crear i expressar corporalment.

f) Com a ajuda per guanyar autono-
mia i seguretat en les accions.

g) Per potenciar la relacié i comuni-
cacié entre els participants.

h) Com a suport per aconseguir els
objectius proposats.

i) Com aelement basic de I’activitat.

j) Com a element secundari, de su-
port.

k) Per enriquir I’activitat i, en defi-
nitiva, la sessio.

Aspecies més significatius de
la gent gran i la seva relacié
amb el material

A continuacié passem a analitzar al-
guns dels aspectes fisics i psiquics que

caracteritzen la gent gran i a ressaltar-
ne els més significatius de la seva per-
sonalitat i que puguin tenir una relacié
amb el material a utilitzar.

Cada moment evolutiu té les seves
particularitats i caracteristiques, i,
com a conseqiiencia, cal introduir a
cada etapa unes activitats concretes,
utilitzar un material i una mdusica
d’acord amb aquestes caracteristi-
ques.

Per exemple, si volem treballar amb
un grup d’adolescents, possiblement
els motivara més fer-ho amb pilotes
de futbol, rugbi, basquet, etc., i amb
misica pop, maquina, rockera, etc.
De la mateixa manera, un grup de
gent gran preferira treballar amb pi-
lotes de goma-espuma, piques, cér-
cols, i amb una musica suau, classica
o de la seva epoca.

Tanmateix, crec que qualsevol mate-
rial o misica es pot adaptar a les
diferents edats; cal trobar el moment
i ’activitat més apropiats, la manera
d’introduir aquests elements perque
siguin acceptats i motivants per al
grup.

Hem de partir de la base que els objec-
tius que determinen un programa
d’activitat fisica amb gent gran no
només estan relacionats amb la millo-
ra dels aspectes fisics, sind que a més,
1 en el mateix ordre d’importancia,
ens hem de basar en els objectius
psiquics, socials i afectius. Per tot
aix0, quan ens disposem a elaborar un
programa que compleixi aquests re-
quisits, hem de tenir en compte que
les activitats responguin no només a
un nivell utilitari, sind també recrea-
tiu, sense oblidar el vessant creatiu,
formatiu, lddic i expressiu. Per a
aix0, la utilitzacié de material i de
miisica ens pot servir com a punt de
suport i representar una gran ajuda.
Un dels principals problemes fisics ca-
racteristics de la gent gran sén les alte-
racions posturals, que generalment
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coincideixen amb els problemes arti-
culars i musculars.

Aquestes alteracions de I’aparell loco-
motor es poden produir en totes les
articulacions del cos huma, pero prin-
cipalment en les que suporten una
carrega més gran, tals com turmells,
genolls, malucs i articulacions inter-
vertebrals. Tot aix0 repercuteix basica-
ment en la mobilitat, en una perdua de
I’autonomia i
pendeéncia.

la manca d’inde-

Per incidir de manera positiva en tots
aquests problemes, tenim la possibili-
tat d’utilitzar aquell material de petit
format i que ens ajudara a localitzar i
prendre consciéncia de les diferents
zones corporals. Per exemple, utilitza-
rem pilotes de tennis o bé de goma-es-
puma format tennis fent massatges a
les parts del cos que cal treballar.

Un altre aspecte de la seva personalitat
és el que es refereix a la pérdua de
seguretat, rapidesa i precisi6 en les ac-
cions i moviments.

A causa del procés natural d’envelli-
ment, la persona gran es pot sentir més
lenta, tenir més dificultats per mantenir
I’equilibri i coordinar moviments; tot
aixd li pot produir una inseguretat a
’hora de fer una activitat que comporta
moviment i desplacament. Es necessa-
ri, doncs, tenir-ho en compte en el mo-
ment d’introduir aquests recursos.

Per aixd es recomana treballar amb
material que sigui facil de manipular,
que ajudi a mantenir o a guanyar segu-
retat en un mateix (concepte d’autoes-
tima). Es important ressaltar aqui el
terme “autoestima”, ja que general-
ment quan una persona envelleix i es
veu sotmesa a uns canvis fisics i psi-
quics dificilment acceptables, primer
es produeix una reaccié de rebuig da-
vant de tot allo que esta canviant en
I’organisme; malgrat aix0, cal acceptar
el canvi i anar-s’hi adaptant. El fet
d’acceptar I’envelliment del cos neces-
sita un procés, un temps, una madura-
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cié, temps durant el qual la persona
s’ha d’acostumar progressivament a
aquest canvi i adonar-se que les altres
persones I’accepten tal com és, recupe-
rant d’aquesta manera, seguretat en si
mateix.

Que s’adonin que sén capacos de rea-
litzar activitats diverses per ells ma-
teixos sense ajuda, que sén capacos de
fer i aprendre noves formes de movi-
ment sense excessiva dificultat, apre-
nentatge de nous esports i activitats
fisiques adaptats a les seves caracteris-
tiques.

El fet d’introduir material en els exer-
cicis representa una dificultat més que
cal superar, ja que és necessari realitzar
noves coordinacions, noves habilitats 1
destreses, prestar més atencio; és per
aixo que cal anar introduint el material
progressivament i sense causar com-
plicacions, facilitant la correcta rea-
litzacié de la tasca. Que la manipulacié
d’un objecte representi més una ajuda
que una dificultat, que el material pro-
posat representi un complement posi-
tin, que serveixi per millorar i fer el
moviment de manera més precisa, que
ajudi en la seva realitzacié. Un altre
dels aspectes que caracteritzen la gent
gran és la por al fracas davant de situa-
cions que els sén desconegudes o difi-
cils de realitzar. Per aix0, és més ade-
quat proposar exercicis i activitats amb
material que puguin usar correctament
1 no fer servir material que els dificulti
la tasca. El material ha de servir d’aju-
da, de suport, ha de potenciar la parti-
cipacio de cada persona i del grup.

Si, per tant, I’activitat proposada ha de
ser participativa i ha de potenciar la
integracié de totes les persones del
grup, haurem de disposar sempre de
material alternatiu i si arriba el cas que
una persona o més d’una no pot uti-
litzar un determinat material, disposa-
rem sempre de material alternatiu per
oferir en cada ocasié. Es fonamental
que tot el grup participi en totes les
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propostes, que ningd no se senti des-
vinculat ni marginat del grup ni de
I’activitat.

Si el grup amb el qual treballarem pre-
senta unes caracteristiques tant fisi-
ques com psiquiques similars, o sigui,
és un grup homogeni, les propostes
seran les mateixes per a tots els com-
ponents. Si, al contrari, el grup és hete-
rogeni quant a la seva autonomia i ni-
vell de comprensié, ens haurem de
plantejar la utilitzacié de material de
suport com ara cadires o banquetes,
proposant una activitat similar a les
persones que han de romandre assegu-
des.

En definitiva, I’important no és el que
s’utilitza sin6 com s’ utilitza i com més
capacitat d’adaptacié tinguin les ses-
sions i la persona responsable del grup
més riquesa podra tenir qualsevol ma-
terial.

Pel que fa a I’aprenentatge, cal assen-
yalar que el seu ritme d’aprenentatge,
treball i comprensid, en principi, és
més lent que el de les persones joves.
Si observem un grup de gent gran ens
adonarem que els seus moviments i
desplacaments sén molt més lents que
els de les persones més joves, la seva
marxa és més lenta, igual que tots els
seus moviments. Com més grans, més
diferéncia hi ha en el ritme de vida.
Reflexionem uns instants en I’ambient
d’una residéncia de gent gran: fa la
sensacié que el temps no existeix, tot
passa molt més lentament que en I’ex-
terior.

Tenen més dificultat a mantenir I’ aten-
cid, a recordar uns moviments siguin
simples o encadenats, i a coordinar-los.
Per aix0, es recomana que les sessions
tinguin un contingut senzill, de qualitat
més que de quantitat, de facil compren-
sid i realitzacio. Les activitats, els exer-
cicis i els jocs s’han de presentar pro-
gressivament, o sigui, del que és senzill
al complex, introduint el material en el
moment més adequat per tal d’ajudar a
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larealitzacié de I’exercici. Que el ritme
de treball que es proposi sigui I’ade-
quat, deixant un temps per comprendre
i assimilar les noves propostes. De la
mateixa manera, la introduccié d’un
determinat material s’ha de fer al ritme
desitjat, donant temps per observar i
aprendre a manipular el material pro-
posat.

Qualsevol edat és bona per aconseguir
nous aprenentatges, el que es necessita
és presentar-los al nivell de dificultat
necessari i amb la progressié deguda.

Segons John Lawther,

“les persones que sobrepassen la
mitjana d’edat tenen dificultats
respecte dels metodes d’ensenya-
ment del conjunt de destreses, per-
que els és dificil ajustar les demos-
tracions de l’instructor als seus
rendiments. La manipulacié ma-
nual sol ser molt ttil. S’ha de
deixar que progressin a la velocitat
o ritme que han escollit, sense cap
pressi6. Si les persones tenen salut
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i vigor, motivacié i mitjana expe-
riencia en activitats fisiques, po-
dran aprendre moltes destreses fi-
siques o recreatives als 60 o 70
anys. Moltes persones retirades
han aprés a nedar, esquiar, patinar
i fins i tot a jugar amb raquetes.
Sén una mica més lentes, perd po-
den assolir un alt grau de perfec-
¢i6” (John Lawther, 1978).

Cal que la sessi6 sigui agradable, va-
riada i comunicativa, que potencii la
participacié de tot el grup. Tal com he
comentat anteriorment, cal tenir en
compte que 1’objectiu de la gent gran
que fa activitat fisica no és només pre-
venir i/o mantenir la capacitat fisica en
optimes condicions, o bé prevenir pos-
sibles deterioraments fisics, com ara
problemes articulars, o psiquics, com
alteracions de la memoria, etc., sind
passar-ho bé, comunicar-se, no sentir-
se sol, integrar-se i ser acceptat dins
d’un grup de caracteristiques similars.
Per aix0 proposem una activitat fisica

atil, motivant, socialitzadora i lddica;
amb aquesta finalitat utilitzarem els re-
cursos que ens siguin necessaris i els
introduirem en el programa.

El material ha de representar per al
professor un recurs a tenir en compte
en el plantejament de les sessions per
tal de reforcar el procés a seguir en
I’activitat proposada i arribar al nivell
desitjat.

Mitjangant una correcta utilitzacié
d’aquests recursos practics, podem ob-
tenir unes sessions d’una gran riquesa
i varietat. Qualsevol activitat que es
realitzi augmenta el seu interés si va
acompanyada d’un material i/o d’'una
musica adequada.

Amb la utilitzacié del material més
adequat en cada moment ajudarem la
persona gran que interioritzi el movi-
ment i sigui capag de sentir-loi viure’l,
de prendre consciencia del seu coside
cada una de les seves parts, de guanyar
seguretat en les seves accions, etc.

El fet de proposar en les sessions una
mena de material o bé una musica
d’acord amb I’activitat i amb les possi-
bilitats i caracteristiques fisiques i psi-
quiques de la persona, pot fer que
aquesta sigui més plaent i gratificant i,
per tant, més motivant, tenint en
compte que les propostes que es rea-
litzen han de ser assequibles i el grau
de dificultat en la seva realitzacié, mi-
nim.

“L’activitat és intrinsecament mo-
tivant si presenta formes noves i
imprevisibles, que atreguin |’ aten-
cié i la curiositat i que presentin
reptes optims i feedback de senti-
ment” (Reeve, 1994).

“Quan la dificultat d’una tasca su-
pera les habilitats personals, les
persones senten preocupacio;
quan la dificultat de la tasca s’ ajus-
ta a les habilitats personals alesho-
res les persones senten flux, i si la
dificultat de la tasca és inferior a
les seves habilitats personals
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aleshores la persona sent avorri-
ment”.

“El flux és un estat de concentra-
cié en el qual es déna una implica-
cié absoluta en una activitat. Du-
rant el flux, I’accié de la persona
es déna sense cap esforg, €s una
sensacié en qué¢ la persona sent
que té control absolut sobre les
seves habilitats i la interaccié amb
I’activitat (Reeve, 1994).

La musica

La misica és un recurs practic que
ofereix mitjans per a un millor desen-
volupament i maduracié de la perso-
na. Per aquest motiu justifico la seva
inclusié en el programa d’activitats
fisiques per a gent gran.

La utilitzaci6 de la misica en les ses-
sions d’activitat fisica amb gent gran
és ideal per la gratificaci6 i sociabili-
tat que es pot derivar de 1’experiéncia
creativa.

La practica corporal amb mdsica pro-
porciona un veritable plaer, refor¢a el
descobriment del cos i la seva relacié
amb altres cossos i objectes de I’en-
torn, i ajuda la persona gran a “viven-
ciar” el moviment. A més, és un llen-
guatge i una forma de comunicacié
i comprensié entre els éssers hu-
mans.

“Quan escoltem muisica, no la sen-
tim només amb els nostres oides,
siné amb tot el cos, i quantes ve-
gades fem moviments involuntaris
amb els peus, balancejant el cos en
escoltar una musica que ens agra-
da.

“De la mateixa manera, ballant
fem miisica amb el cos, cantant,
agitant els peus, picant de mans.
La musica i la dansa tenen totes
dues el seu origen en el cos, el
moviment i la veu, i se sotmeten
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una mica a les mateixes lleis.”
(Robinson, 1992).

En els darrers anys hi ha una tendén-
cia a incloure la misica com a recurs
en els programes d’activitat fisica.
Les activitats sén més motivants i, en
conseqiiencia, van guanyant adeptes.
Activitats com I’aerobic, els balls, les
dances, la gimnagtica creativa, I’ex-
pressio, etc., s’han anat introduint
amb forca en els programes d’activi-
tat fisica amb gent gran, igual que
qualsevol activitat gimnastica amb
fons musical, com ara exercicis i ac-
tivitats d’animacio, practica de rela-
xacio, estiraments, etc.

En el cas de les dances populars, tenen
un gran valor social i cultural per a les
gent gran. S6n formes de moviment
conegudes i acceptades; no reque-
reixen un grau gaire elevat de coordi-
nacid, tampoc no requereixen una gran
agilitat, ni gracia, ni equilibri, ja que no
es tracta de fer exercicis amb una teéc-
nica molt depurada. Ballar és molt im-
portant com a activitat social, igual que
com a expressié emocional. Es pot dir
el mateix dels balls de sald; la majoria
de les gent gran ha tingut relacié amb
els balls al llarg de 1a seva vida, s6n ben
coneguts el vals, el pas-doble, el tango,
etc. donant-se com a valid i acceptat la
relacié i el contacte que es déna amb
els balls.

No proposo aqui que sigui indispensa-
ble realitzar les sessions d’activitat fi-
sica amb gent gran amb miisica, perd
si que vull deixar clar que el fet de fer
propostes de moviment amb musica
ens pot facilitar el fet d’aconseguir els
objectius proposats, tant a nivell utili-
tari com recreatiu. La musica no com a
fi, sin6 com a mitja i recurs.

“La nostra vida quotidiana esta
constantment immersa en un mén
de vibracions. Més encara que els
estimuls visuals, I’existéncia hu-
mana esta emmarcada per sons de
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la més heterogeénia i variada pro-
cedéncia (la remor del vent i la
pluja, les estrideéncies fabrils, el
cant dels ocells, el soroll del transit
rodat, etc.) que fan que el nostre
cicle vital sigui una successid
constant de suggeriments auditius.
Des del claxon d’un vehicle a
I’apagat murmuri de la pluja, fan
que la nostra vida respongui a una
infinita série d’estimuls sonors.”
(Valls, 1987).

La musica té la virtut de provocar en
les persones unes sensacions, uns sen-
timents. La muisica té efectes emotius i
intel-lectuals, una manera d’expressar
aquests sentiments €s mitjancant el
moviment corporal, moviment parcial
o global, amb desplagament o sense, un
moviment lliure, dirigit, dansant o ba-
llant, etc.

Una de les funcions més importants de
la misica en grup és la de portar I’in-
dividu a establir una relacié de total
integraci6é amb el grup, fer que se senti
acceptat per tots tal com és.

La miisica com a flux, moviment, pro-
dueix moviment. Depenent de la miisi-
ca que s’escolti, condicionara el movi-
ment d’una manera o altra. Una misica
molt suau i lenta, la farem servir per a
la relaxacid, o bé per fer exercicis de
respiracié, massatges, etc. En canvi,
davant d’una musica maquina o rock,
es respondra amb un tipus de movi-
ment més mogut, rapid i actiu, com ara
un aerobic, etc. La miisica té poder i
capacitat de produir moviment i marcar
la velocitat i la intensitat d’aquest mo-
viment.

La muisica pot representar una gran
ajuda per conscienciar i diferenciar les
qualitats dels diferents tipus de movi-
ments, tals com la flexibilitat, la velo-
citat que se li doni al moviment, el
ritme, la intencid, I’amplitud, la forma,
etc., o sigui, tots aquells elements que
caracteritzem un tipus de moviment.
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Les activitats amb musica faciliten la
tasca en conjunt perquée no és ne-
cessaria la comunicacié verbal; el rit-
me fa de vincle d’unié. El ritme és el
que organitza i déna energia, és ’ele-
ment fonamental. A més, el ritme és el
que fa possible la dansa, i la major part
de la muisica és ballable, si més no
condiciona un moviment o una forma
de moviment més o menys rapid i es-
tructurat; una forma d’activitat, ja sigui
d’acci6 o de relaxacid.

Es possible controlar la intensitat del
moviment, el comportament de grups i
d’individus mitjancant el tipus de ma-
sica que s’utilitza.

Alhora, la musica és llenguatge i co-
municacié no verbal.

La misica com a llenguatge no té el
mateix significat que el llenguatge de
les paraules, ja que les paraules deno-
ten una accid a realitzar, pero la misica
té la riquesa de motivar, de provocar un
moviment, un pas, un exercici, una res-
piracié, amb la particularitat que sera
diferent per a tots, ja que cada persona
capta i reprodueix el moviment segons
la seva estructura corporal, les seves
possibilitats, educacié i coneixements
cap al moviment.

Cada estimul sonor té un sentit, una
significacié i un contingut immediata-
ment diferenciat.

En les activitats en grup amb musica
s’estableix una comunicacié especial
entre els participants, i encara més si es
tracta de realitzar propostes de movi-
ment creatiu i d’activitats d’expressid
i balls.

La musica és modelada per la cultura,
per0 alhora influeix en aquesta cultura
de la qual forma part. Es comportament
huma, estructurat sempre segons el seu
ritme. Ha d’estar d’acord amb els
membres d’una societat.

“Miisica és el so organitzat, dotat
d’unacarregasignificativa. Aques-
ta significacié, en darrera instan-
cia, és que la misica afectai vulne-
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COM A SUPORT

— OBJECTIU SECUNDARI:
{fons sonor)

— OBJECTIU PRIMARI:
{base de l'activitat)

Lactiviat parteix de les
pautes que marca la
mysica:

— Dances

— Balls

COM A AJUDA PER

OBJECTIUS DE
LA MUSICA

COM A SIGNIFICAT:

— DUNA EPOCA
— D'UNES NORMES SOCIALS
— DUNA MODA

COM A COMUNICACIO

ESTABLEIX UN LLENGUATGE

COM A CONSIGNA. Marcar pautes:
— Marca un ritme de treball

— Marca una infensitat de treball

— Marca una manero de fer, actuar

VIVENCIAR EL MOVIMENT

Per sentir el moviment
Per viure el moviment

Que cada moviment arribi a

formar part d'un mateix

ra la nostra secreta i recondita in-
timitat sensitiva i el nostre poten-
cial intel-lectiu, que gracies al po-
der ordenador de la memoria acon-
seguim retenir com un tot, després
d’haver-se esfumat 1’iltima vibra-
ci6.” (Valls, 1987).

A més del valor que té per ella mateixa
i de ’interés que té el fet que la gent
gran s’hi familiaritzi a través de la
cangd, el ritme i 1’audicid, la misica es
pot relacionar amb el moviment, en
totes aquelles activitats fisiques en que
podem associar musiques i ritme, ja
sigui com a fons musical de I’activitat,
ja com a element primordial, tal com
passa en les dances i els balls.

No es tracta només d’arribar a interpre-
tar les peces musicals, sind de ser capag
d’expressar-se i dramatitzar els exem-
ples musicals amb tot el cos, amb el
moviment, amb els gestos i les expres-
sions.

El treball amb muisica facilita la rea-
litzaci6 d’activitats d’expressié corpo-

ral o la introduccié d’activitats de gim-
nastica creativa.

El tipus de mdsica a introduir en les
sessions amb gent gran, pot ser molt
variada i es pot utilitzar des de muisica
folklorica, contemporania, pop, €tnica,
classica, rock, miisica de la nova era,
fins i tot misica maquina; haurem de
tenir en compte la intencionalitat que li
donem i el moment de la seva utilitza-
cié.

L’eleccio de la misica

Quan es tracta d’escollir una determi-
nada miisica per a una activitat o bé per
a una sessio, hem de valorar, en primer
lloc, dos aspectes:

a) La part de la sessi6é que s’ha de
tractar.

b) Elgrup amb qué hemde treballar.
Caracteristiques i preferéncies.

Hi ha una relacié directa entre el tipus
de musica i la part de la sessi6. Gene-
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ralment, al principi de la sessi6 fem
servir un tipus de miisica que inciti al
moviment, a desplacar-se, a realitzar
moviments de mobilitat general, d’es-
tiraments, de manera progressiva,
mentre que a la part principal de la
sessié s’utilitza una mdsica que,
d’acord amb els objectius desitjats, i al
final de la sessié o tornada a la calma,
una miusica suau que ajudi a relaxar-se.
La misica que cal utilitzar ha d’estar
doncs en consonancia amb els objec-
tius proposats al llarg de la sessi6, amb
les técniques corporals a treballari amb
les activitats proposades.

Cal recordar també les caracteristiques
tant fisiques com psiquiques i sdcio-
afectives de la gent gran i valorar-les
en el moment d’introduir qualsevol
musica.

Per exemple, hem de fer especial aten-
cié amb els ritmes molt rapids, ja que
la gent gran s’acostuma a moure més
lentament que la més jove, els seus
moviments, ja sigui amb o sense des-
placament, son més lents i imprecisos,
i poden apareixer problemes de coor-
dinacié i equilibri; per aix0 s’intentara
treballar amb muisiques de ritmes lents
o bé que es puguin adaptar al ritme
d’aquestes persones.

Tal com s’ha comentat en 1’apartat de
material, un dels aspectes més signifi-
catius de la gent gran és la disminucié
progressiva de la memoria. Es doncs
necessari utilitzar recursos per poten-
ciar i treballar aquest aspecte. Conside-
ro valida la musica associada al movi-
ment, a una série de moviments deter-
minats, aixd pot ajudar a prevenir
aquesta pérdua de memoria o bé a man-
tenir-la. Cal assenyalar també les re-
percussions positives que pot tenir
I’aprenentatge d’uns passos de ball,
d’una dansa popular, d’aerdbic, o sim-
plement d’una serie encadenada de
moviments, on cal memoritzar uns
passos i associar-los a un ritme i a una
seqiiéncia determinats.
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Quan es tracta de balls de sal6 o danses
populars, el ball s’ha d’adaptar a la
musica, ja que generalment el ritme, els
passos, ja vénen marcats.

Tanmateix, quan es tracta d’un altre
tipus d’activitat, com ara gimnastica
creativa, expressio corporal, relaxacio,
etc., la miisica ha de ser I’element de
suport per realitzar I’activitat, i ha
d’oferir un gran ventall de possibilitats
de moviment, desplacaments, etc.

La musica ens pot ajudar en les ses-
sions en que desitgem introduir activi-
tats creatives i expressives. Quan vo-
lem introduir unes formes de movi-
ment menys tecniques i rigides, hem
d’orientar I’activitat cap a formes més
Iliures, que permetin moure’s amb de-
sinvolutura, de manera que el mobil
productor del moviment no sigui una
tecnica corporal, sind que, proposades
unes pautes, cada persona desenvolupi
les seves possibilitats de moviment,
experimenti i expressi segons les seves
necessitats.

Un altre aspecte a valorar €s el que es
refereix al llenguatge de la musica.
Una determinada musica pot produir
efectes positius o negatius en la perso-
na, segons les sensacions que tingui en
sentir-la, els records que li vinguin a la
memoria. Cal tenir en compte que la
muisica pot actuar en algun cas com a
terapia, i que escoltar una determinada
miisica pot incidir directament en I’es-
tat d’anim de les persones. Estem par-
lant de la miisica com a mitjancer per
aconseguir el restabliment d’un estat
d’equilibri de 1’ésser huma, la musica
com a ajuda per poder expressar els
sentiments interiors a través del movi-
ment i de la veu.

“La musicoterapia podria ser
d’utilitat en clubs i programes co-
munitaris per a gent gran. Moltes
d’aquestes persones han utilitzat
la musica com a passatemps en
algun moment de les seva vida.
Alguns han cantat en cors d’esglé-

ACTIVITATS FISIQUES ADAPTADES

sies, altres poden haver tocat en
bandes o orquestres de la comuni-
tat. Si aquests interessos s han
abandonat amb 1’edat, han de ser
reactivats”. (Thayer, 1968).

“A I'hospital de dia geriatric de la
Universitat de Texes fan sessions
terapeutiques musicals de mitja
hora de durada, destinades a ma-
lalts geriatrics amb mals cronics.
Molts tenen hipertensi6, diabetis o
han patit accidents vasculars cere-
brals. Les sessions pretenen millo-
rar la seva mobilitat, el seu nivell
d’activitat fisica i disminuir el llin-
dar de dolor”. (Torrabadella,
1992).

La musica ajuda a relacionar-se amb
I’entorn i obre ’esperit cap altres ho-
ritzons. Els sons, els ritmes, poden tenir
efectes negatius o benéfics i tenen una
profunda influéncia sobre el nostre psi-
quisme (musicoterapia). Cada vegada
més es tendeix a atribuir a la musica
una funcié terapeutica en cas d’altera-
cions de la personalitat. Considero
doncs aquest aspecte de la miisica de
vital importancia en el moment d’intro-
duir una miisica en les sessions d’acti-
vitat fisica i intentar que la musica es-
collida estigui d’acord amb els objec-
tius proposats i que ajudi a simplificar
i alhora enriquir I’activitat.

En les sessions d’activitat fisica no
sempre s’ utilitza la miisica com a fons
sonor sind que hi ha moments en qué
aquesta adquireix un paper important.
Per exemple, quan fem exercicis d’ac-
tivacid, o de relaxacid, la musica passa
a tenir el paper principal.

La musica és llenguatge i com a tal
comunica sensacions, emocions, for-
mes de moviment, de desplagament, i
el cos respon a aquest llenguatge, ja
sigui mitjangant el moviment global o
segmentari, o simplement escoltant i
relaxant-se, sentint com la mdsica en-
tra pel cos i ajuda a fer una relaxacié
satisfactoria.
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Conclusions

Tenim a les nostres mans una férmula
per obrir nous horitzons en la gent gran.
Els programes d’activitat fisica, mit-
jangant un treball corporal adequat, po-
den servir de molta ajuda per a aquella
persona que hi participa, i obrir noves
perspectives potenciant una relacié i
comunicacié que no es déna en altres
tipus d’activitats, ajudant que se sentin
integrats a un grup social. L’activitat
fisica com una alternativa a la solitud,
al sedentarisme, a la incomunicacié
que pateix molta gent gran.

Finalment, vull comentar que en el tre-
ball corporal amb gent gran el més
important no és només millorar o man-
tenir en Optimes condicions aspectes
fisics, psiquics i socio-afectius, siné
també poder oferir-los la possibilitat
que expenmentm amb el seu cos, que
tmgum sensacions agradables i gratifi-
cants, noves o desconegudes per a la
majoria de les persones que van a un
centre a fer activitat fisica.

Com més alternatives d’experimentar
moviments proposem, més coneixeran
el seu cos i les seves possibilitats, més
disponibles estaran per realitzar noves
tasques, més enriquiran el seu vocabu-
lari gestual i guanyaran en seguretat,
autoestima i en defmmva en la seva
autonomia. Ajudem la persona gran a
viure i sentir el moviment, que gaudei-
xi amb I’activitat i que la seva practica
sigui gratificant.

Per a aixo, dlsposem ‘no només d’un
gran ventall de teqn‘lques corporals,
sind també d’una série de recursos, en
aquest cas: el material 7 la musica.

La utilitzacié d’aquests recursos signi-
fica una ajuda per potenciar aquests
aspectes. La seva utilitzacié no com a
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finalitat, siné com a eina. Crec que val
la pena que els tinguem en compte en
un programa, perd que en cap cas Si-
guin imprescindibles ni determinants
de I’activitat.

La inclusié d’aquests recursos en un
programa d’aquestes caracteristiques
serveix per enriquir-ne els continguts i
aconseguir una relacié positiva entre
els alumnes i entre els alumnes i el
professor.
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