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Un programa d’activitat
fisica per a dones adultes

Gemma Roura Coma

Col-laboradora del GEDE

Introduccio

L'objectiu del programa d'activitat fisica que
us presentem és ser la base teoricopracti-
ca per formar als responsables de do-
nar les sessions de manteniment a do-
nes adultes, de manera que a les seves
classes segueixin les directrius del programa
que hem elaborat.

El programa ha estat elaborat pel GEDE
(Grup d'Estudi Dona i Esport) de I'lNEFC de
Barcelona i assumit per la Diputacié de Bar-
celona, en col'laboracié amb I'Ajuntament
de I'Hospitalet de Llobregat i 'INEFC de
Barcelona.

L’esmentat programa és el resultat de la sis-
tematitzacié d'una experiéncia practica que
s’ha portat a terme amb dos grups de do-
nes des de fa ja alguns anys. Per tant, és un
programa que parteix de I'experiéncia i de
la practica amb dones, doncs solament es-
coltant directament la veu de les interessa-
des es pot intentar elaborar un programa
que s'adeq(ii a les seves caracteristiques, in-
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teressos, necessitats, gusts i condicionants, i
que, per tant, els resulti veritablement (til.
El programa té un caracter ecléctic, és a dir,
que intenta recollir en el seu si una variada
gamma de practiques fisiques o, tal i com no-
saltres 'anomenem, diferents blocs de
continguts. Els esmentats continguts sén: lo
respiracié, la relaxacié, la columna ver-
tebral, la misica i el ball, i el joc. Amés a
més incorpora una série d'activitats comple-
mentaries, de caracter puntual, com sortides
aparcs, ala platja o a la muntanya, sortides a
la neu a fer esqui de fons, sortides amb bici-
deta, etc.

Lafinalitat que perseguim és oferir a les dones
adultes un tipus d'activitat fisica en la qual se
sentin a gust i que, a la vegada, els suposi una
millora fisica i psiquica que les condueixi a una
major qualitat de vida i a un major benestar.
El programa ha estat presentat i ofert per la
Diputacié de Barcelona als municipis de la
seva provincia, i ara com ara s'estan impar-
tint cursos de formacié per als responsables
de les classes practiques.



Justificacions del per que
de Uelaboracio
de ’esmentat programa

El col-lectiu de dones al qual ens dirigim sén
majoritariament dones d'entre 30 i 60 anys,
de classe social mitjana o baixa, amb estudis
primaris i, en la seva majoria, mestresses de
casa. Pero el fet d'escollir aquest col-lectiu
de dones no significa que excloem per forca
la resta de dones adultes; res més lluny de la
nostra intencié.

Les raons que justifiquen I'eleccié d’aquest
col-lectiu de dones sén:

Pel que fa a la salut:

El treball doméstic es caracteritza per: tas-
ques repetitives, ser poc motivant, tenir es-
cassa valoracié i afllament. Tot aixd reper-
cuteix amb problemes de salut flsics i psi-
quics. Problemes d'artrosi, osteoporosi i
mala circulaci6 periférica es manifesten en
molts cossos adults femenins.

De fet, s’ha comprovat que tot treball amb
poca remuneracié (nul‘la en el cas del tre-
ball doméstic), amb escassa valoracié social
i sobre el que existeixen molt poques capa-
citats de control i decisié, provoquen un
gran estat d'estrés i depressions.

Pel que fa al treball:

L'activitat didria de la mestressa de casa gira
prop del treball domestic i la famflia. A més
amés, el temps lliure del que poden dispo-
sar es troba repartit durant el dia, i amb risc
d'interrupcié per obligacions familiars im-
previstes. Aixod dificulta I'accés de moltes
d'aquestes dones a una activitat fisica conti-
nuada.

El fet d’accedir a 'ocupacié assalariada no
millora la situacié, i fins i tot I'empitjora mol-
tes vegades, doncs sén les dones les que
suporten la doble jornada, segueixen sent
elles les principals responsables de les tas-
ques de la llar, el que suposa una sobrecar-
rega que té repercussions nocives per a la
seva salut i benestar.

Pel que fa a la funcié de cuidadores:

La dona, cuidadora dels altres per excel-
léncia, “s'ensopega amb problemes quan es
tracta de cuidar-se a ella mateixa, de do-

nar-se dret a preocupar-se de la seva salut,
el seu benestar i sobretot pel seu oci; espe-
cialment si es tracta de mestresses de casa,
doncs en aquest cas han interioritzat una
identitat destinada a la satisfacci6 de les ne-
cessitats dels seus”. Cuidar als altres obli-
dant-se d'una mateixa té les seves conse-
quencies: resulta que les dones solteres,
separades o viudes (com a col-lectiu), mos-
tren un millor estat de salut que les casades,
tot el contrari els succeeix als homes.

Pel que fa al cos de les dones:

El cos de la dona s’ha convertit al nostre se-
gle en un objecte de consum, i és usat com
areclam per vendre multitud de productes.
Perd el cos que es presenta és d'aparencga
jove, i amb unes mides i formes concretes
de pits, malucs, natges i cames, forgats a ab-
sentar-se dels senyals de la gravetat, del
greix o del pas dels anys.

Aixd provoca en les dones contradiccions,
conflictes i frustracions, perque, a la vegada,
se'ls ven a elles, que el seu éxit personal i,
per tant, el seu benestar, passa per ajus-
tar-se a un hombre reduit de quilos, per la
forma i mida dels seus pits, per la fermesa
de la seva panxa i les seves cuixes, o
I'aparent elasticitat d’'una pell que els anys
no poden arrugar.

Amés a més, la histdria corporal del col-lec-
tiu de dones escollit, sovint es caracteritza
per una manca d'informacié sobre el propi
cos i una abséncia de recursos motors que
representen una impossibilitat d’autoges-
tionar-se en tot pel que fa al cos.

Pel que fa a l'oferta d’activitat fisica exis-
tent actualment:

Creiem que les ofertes actuals d'activitat fi-
sica, per regla general, no s'adeqiien al que
aquest collectiu de dones adultes necessi-
ten i els agrada, doncs no sén activitats plan-
tejades pensant en les caracteristiques i in-
teressos de les propies dones, sind dnica i
exclusiva seguint la moda i la tendéncia ac-
tual, en aquella cursa per mantenir un cos
atractiu a totes passades.

Ens referim a |'aerdbic (en totes les seves
variants i possibilitats), les diferents gim-
nastiques de manteniment, el gim-jazz, la
natacié utilitdria, el aqua-aerobic, el fitness o
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la musculaci6, per citar algunes de les més
conegudes. No és que aquestes activitats fi-
sigues no siguin bones, ni de bon tros les
posem en dubte, simplement diem que no
sén les més adequades per al col-lectiu de
dones al que nosaltres ens referim.

Pel que fa a les técniques que han arribat del
m&n oriental com el ioga o el tai chi chuan,
la seva filosofia i la manera de viure que ens
transmeten és de dificil transferéncia a la
nostra vida diaria.

| les gimnastiques dolces i suaus, basades en
la interioritzacié i consciéncia del movi-
ment, encara que és cert que ofereixen
més possibilitats, i de fet sén una part im-
portant en el nostre programa, segueixen
deixant de banda parcelles importants de
les necessitats i interessos de les dones.
D'aqui que el nostre programa aparegui
com una oferta de caracter ecléctic, inten-
tant reunir totes aquelles activitats que
creiem necessaries i adequades per a les
dones.

Les activitats que hem elegit les hem agru-
pat en cinc grans blocs tematics o de contin-
guts. En el seglient apartat, veurem cada un
d'aquests blocs per separat, i podrem des-
cobrir el per qué de la seva inclusié particu-
lar dins del programa.

Els continguts
del programa

El programa d'activitat fisica per a dones
adultes que hem elaborat consta de cinc
blocs de continguts bdsics:

A) la respiracié

B) la relaxacié

C) la columna vertebral
D) la musica i el ball

E) els jocs

I, a més a més, d'un grup d’activitats que
anomenem complementaries, doncs
mentre els cinc blocs anteriors correspo-
nen a activitats que es realitzen de forma
continuada durant tot el curs, les comple-
mentaries es realitzen solament de forma
puntual.
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El programa, com ja he dit, vol ser ecléctic,
recollint en el seu si diferents activitats fisi-
ques que ens permetin, d’'una banda, un
treball de presa de consciéncia i de conei-
xement del propi cos i, per un altre, dotar a
les dones de la condici6 fisica necessaria per
portar a terme les tasques de la vida quoti-
diana i que, a la vegada, els permeti gaudir
d'una millor qualitat de vida i d'un major be-
nestar psiquic i fisic.

La primera vessant de presa de consciéncia
del propi cos i d’autoconeixement la trac-
tem des de les propostes de respiracié, re-
laxacié i tractament de la columna verte-
bral, en la seva majoria tretes del camp de
les gimnastiques dolces o suaus. La segona
vessant de la recerca de la millora de la con-
dicié fisica psiquica per aconseguir un major
benestar i una millor qualitat de vida la trac-
tem des de la utilitzaci6 del joc, el ball, la
dansa i la musica, sempre adaptat al col-lec-
tiu de dones al qual ens dirigim.

Els blocs de continguts:

A) Larespiracié

La justificaci6 de la inclusié de la respiracié
en el programa la trobem en I'Ambit de les
gimnastiques suaus i del ioga. Ambdues dis-
ciplines s'ocupen de la respiracié amb una
especial dedicaci6, destinant-li un lloc privi-
legiat amb vista a la salut i el benestar dels
éssers humans. Aixi i tot hi ha una diferén-
cia: en el ioga el subjecte modifica la res-
piracié conscientment, mentre que en la
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gimnastica suau s'aconsella respirar amb lli-
bertat.
Els beneficis d'una correcta respiracié sén:

= mobilitza tots els misculs que envolten la
caixa toracica, millorant aixi la seva forma;

= obre els narius;

= flexibilitza el diafragma provocant aixi un
automassatge dels organs interns (cor,
fetge, estémac, intestins);

® regularitza la circulacié sanguinia i limfatica;

= equilibra el sistema nervids;

= transforma el son en alld que ha de ser;
descans.

Suficients sén, doncs, les raons per conce-
dir-li a la respiracié un apartat en el nostre
programa, i més quan el col-lectiu de dones
al qual ens dirigim, per regla general, tenen
una funcié respiratdria poc o gens treballa-
da, amb un to de la musculatura implicada
desequilibrat i amb un desconeixement im-
portant de les seves possibilitats.

Els objectius fonamentals del programa res-
pecte de la respiracié sén:

= Prendre consciéncia de la propia respi-
racié.

= Coneixer el procés i els drgans implicats
en la respiracio.

= Congixer i experimentar els mecanismes
de la respiracié, fases i ritmes.

= Coneixer i experimentar els quatre dife-
rents tipus de respiracid.
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= Estirar i flexibilitzar tota la musculatura im-
plicada en la respiracié.

s Coordinar i optimitzar respiracié i movi-
ment.

= Tenir la capacitat d'utilitzar aquestes ex-
perigncies i coneixements en les diferents
situacions de la vida quotidiana.

B) La relaxacié

La relaxaci6 és utilitzada en ambits com la
gimnastica correctiva, el ioga o les gimnasti-
ques suaus. En uns casos s'utifitzen les ano-
menades técniques de relaxacié, que sén
meétodes i formes de treball ja provats que
permeten un treball de relaxacié conscient,
i la finalitat fonamental de qual és recuperar
o afavorir I'equilibri fisic i mental. En altres la
relaxaci6 és solament I'estat de partida que
permet realitzar el treball posterior.

La relaxacié, en les seves variades formes
de treball, ha provat els seus beneficis fisics i
psicoldgics, alguns dels quals son:

= millora del sistema musculoesquelétic,
circulatori, respiratori i aparell digestiu i
uroldgic;

= major recuperaci6 de la fatiga;

= disminucié dels estats d'agressivitat i an-
sietat;

= millora de la capacitat de concentracié i
memoria;

= millora de la capacitat de comunicacié in-
terpersonal.

En el nostre cas, utilitzarem la relaxacié des
del punt de vista de les gimnastiques suaus,
és a dir, no com a objectiu especffic, siné
com a mitja d'aconseguir un estat adequat
per treballar des de la sensacié i amb el mi-
nim to muscular necessari en cada mo-
ment, i per poder prendre consciéncia del
moviment i del propi cos. Per a aixd, qual-
sevol metode o técnica de relaxacié, inclo-
sa la idguica, ens sera valida. Perd també la
utilitzarem des del punt de vista de la relaxa-
Ci6 propiament dita, és a dir, com a objec-
tiu, aquesta vegada si, especffic.

Els objectius fonamentals del programa res-
pecte de la relaxaci6 sén:

» Prendre consciéncia de les sensacions
provocades per l'alternanga de contrac-



cions i distensions en els diferents grups
musculars.

= Controfar la distensié de la musculatura
de forma voluntaria.

= Millorar la capacitat d’atencié tant sobre
les propies sensacions internes com les
externes (pes, temperatura, lluminositat).

= Concentrar |'atenci6 mantenint un estat
de distensié corporal.

= Potenciar la sensibilitat de tots els sentits,
de forma especial el tacte i 'cida.

= Ser capag de posar en practica els recur-
sos de la relaxacié des de les sensibilitats i
necessitats individuals. Es a dir, de transfe-
rir els nous coneixements i experiéncies
sobre relaxacié a la vida diaria.

C) La columna vertebral

Els dolors d'esquena a nivell lumbar i cervi-
cal, s6n una de les patologies més comunes
en la poblacié adulta femenina. La medicina
situa les causes en diversos factors derivats
dels estils de vida actuals: la falta de movi-
ment i el sedentarisme que comporta debi-
litat i atrofia muscular; les postures incorrec-
tes en els treballs i tasques quotidianes; tras-
torns psicosomatics, sobreesforgos fisics i
estrés, que tensen i contreuen la muscula-
tura de forma constant fins deformar-
la; etc.

Els camps de les gimnastiques suaus, el
ioga, la fisioterapia, la kinesioterapia, i la
gimnastica correctiva, ja fa molt temps
que es preocupen de la columna ver-
tebral, uns intentant prevenir i d'altres
corregir. Perd tots coincideixen a conce-
dir-li a la columna un protagonisme prin-
cipal.

Igualment, molts d’aquests camps dedi-
quen especial atenci6 al tractament i cura
dels peus, cosa fonamental en la cultura xi-
nesa, perd oblidat en I'occidental fins fa re-
lativament poc temps.

Els objectius fonamentals de! programa res-
pecte de la columna vertebral i els peus
sén:

= Conscienciar i experimentar sensorial-
ment la columna.

®» Buscar la flexibilitat del moviment de les
vértebres a través de la mobilitzacié de la
cintura lumbar i pélvica.

= Estirar i relaxar la musculatura superficial
de l'esquena (atencié especial al mascul
trapezi que estabilitza la zona cervical).

= Tonificar els musculs profunds que sosté
el tronc.

= Sensibilitzar i experimentar la percepcid,
el reconeixement i el domini del centre
de gravetat com a element equilibrador,
present en tots els moviments de la vida
quotidiana.

» Despertar la sensibilitat dels peus.

® Adquirir habits de les postures eficients i
correctes per a la vida i totes les labors
quotidianes.

D) Lamusicaiel ball

Les paraules d'alguns autors serveixen per
justificar el per que de la inclusi6 de la msi-
ca, el ball i la dansa en el nostre programa
d'activitat fisica:

Segons Jenny Sutcliffe (1995) “la musica
constitueix un ajut poderds per a la autoex-
pressié i la relaci6 social. Pot evocar dife-
rents estats d'anim i sentiments, elevar la vi-
talitat o induir la relaxacié, pot també de-
senvolupar la confianga en un mateix i mi-
llorar la capacitat de concentracié”.

Per a Thayer i en Gaston (1982) “la musi-
ca estimula tots els sentits, ofereix la pos-
sibilitat de viure experiéncies sensorials
molt enriquidores. La musica ofereix els
mitjans per expressar-se d'una forma so-
cialment acceptada i junt amb el ball per-
met també exterioritzar sentiments que
situats fora del seu context no serien ac-
ceptats”.

En el programa la misica és tant un ele-
ment motivador al llarg de qualsevol sessié,
un telé de fons que acompanya les tasques
motores, com la conductora dels balls i les
danses due es realitzin en la sessié.

Pel que fa als balls i les danses, utilitzarem
tant les danses populars col-lectives, com
els balls de salé per parella, com els balls
moderns més individuals, anant des de
I'aprenentatge d'unes sequiéncies i pautes
definides, fins a la total expressié motora de
la individualitat.

Els balls i les danses ens serviran per complir
objectius de tipus coordinatiu i expressiu
(de creativitat), perd també de tipus socialit-
zador i de millora de la condicié fisica.
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Els objectius fonamentals que orienten la
mdsica, el ball i la dansa sén:

» Adequar la resposta motora a diferents
ritmes.

= Dotar a les dones d’un repertori basic de
moviments rftmics, des del qual poder
desenvolupar la propia creativitat.

= Experimentar els diferents estils de musi-
ca através de la dansa i el ball.

= Incidir en els diferents aspectes del movi-
ment en les danses: experimentar el sa-
ber portar i dirigir una parella, i saber dei-
xar-se anar i ser dirigides per una parella;
també saber acompanyar els moviments
del grup i dirigir els moviments d'aquest.

= Millorar a través de les danses els aspectes
del ritme, la coordinacié, I'equilibri i
I'orientacié espai-temporal.

= Incidir en el descobriment del propi mo-
viment, el moviment espontani individual.

= Disposar dels recursos per utilitzar bé si-
gui solament la musica, o bé el ball i la
dansa per a la propia satisfaccié.

= Millorar la condicié fisica orientada cap a la
consecucié d’'una millor qualitat de vida i
d’un major benestar.

E) Elsjocs

Segons Roger Callois (1967): "Malgrat la
infinita diversitat de jocs que existeixen, la
paraula joc sempre convoca la mateixa
idea, una idea de diversi6, de risc o
d’habilitat. Sobretot convoca una atmosfe-
ra de relaxament i diversid. Els jocs ens re-
posen i ens exciten, evoquen una activitat
sense molésties ni conseqt’Jéncies‘per ala
vida real. En efecte, els jocs no produeixen
res; ni béns ni obres. Aquesta gratuitat fo-
namental és el tret que millor descriu la pa-
raula joc”.

Per a Huizinga (1938): “Es la cultura la que
ve del joc, el joc és llibertat i creativitat, fan-
tasia i disciplina a la vegada. Totes les mani-
festacions importants de la cultura s'hi
veuen representades, i sén tributaries de
I'esperit de recerca i de respecte per les re-
gles ...".

Amb aquestes paraules és evident que el
joc ha o hauria de formar part de qualsevol
programa d'activitat fisica, independent-
ment de l'edat dels participants. Perque
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certament “es dona per fet que nenes i
nens necessiten jugar movent-se, i se sap,
amés amés, que el joc és per a ells/es una
de les maneres més eficaces i agradables
d’aprendre”. Perd també és cert que la
maduresa ens sembla poc vinculada al mo-
viment gratuit, al joc, perd no és aixf i no
hauria de ser-ho. Perqué no és l'edat la
que ens treu les ganes de jugar, sén d'al-
tres coses, coses que vinculem o es veuen
vinculades a ella.

L'experiéncia de treball amb dones adultes i
també amb gent gran ja s’ha encarregat de
demostrar que, en un clima adequat, la
gent adulta es mostra encantada de jugar i
és molt participativa, cosa que tira per terra
qualsevol idea de que el joc és solament
cosa de nens/es.

En el programa els jocs motors complei-
xen objectius de reeducacié de la motrici-
tat, de socialitzacié i de millora de la condi-
cié fisica.

Els objectius fonamentals que es perse-
gueixen a través dels jocs i les formes juga-
des sén:

= Experimentar els diferents tipus de jocs,
sensorials, decooperacié , d'oposicié,
etc..

= Aprofitar la propia experiéncia per propo-
sar noves formes jugades individuals o
col-lectives.

= Facilitar la interrelacié del grup, acceptar i
pactar normes.

= Mantenir i millorar (en tant que sigui pos-
sible) les capacitats motores basiques i
coordinatives. )

= Disposar de la seguretat corporal i de la
libertat mental, per utilitzar els que indi-
vidualment es preferéixin, en les oportu-
nitats que la vida quotidiana ofereix per
jugar (sortides familiars a la platja, al parc,
etc.).

= Millorar la condicié fisica orientada cap ala
consecucié d'una millor qualitat de vida i
d'un major benestar.

Les activitats complementaries:

La intenci6 en proposar i realitzar aquestes
activitats complementaries és obrir horit-
zons, experimentar noves sensacions i do-
nar |'oportunitat a aquelles dones que vul-
guin, necessitin o desitgin sortir al carrer, al
parc, al mar, a la muntanya, al mén en defi-
nitiva, i gaudir en companyia de les seves
amigues o companyes d'un oci personal.
Totes aquestes activitats es realitzen de for-
ma puntual, en forma de sortides al llarg del
curs. Aquestes activitats sén:

= Sortida a practicar esqui de fons, a tocar,
jugar, passejar per la neu i gaudir de la
muntanya.

= Sortida a passejar amb bicicleta per un
parc o lloc semblant.

= Sortida a caminar, per la platja, per la
muntanya, pel parc, o per la propia ciu-
tat.

= Sortida a una piscina a jugar i a gaudir amb
I'aigua, per descobrir les seves possibilitats
lddiques. La piscina ha de ser poc profun-
da si hi ha dones que no tenen la suficient
autonomia en l'aigua. Aixi i tot no descar-
tem la possibilitat, en els casos que sigui
possible, de realitzar una activitat pa-
ral'lela i continuada dins del programa
destinat a I'aprenentatge especific de la
natacié utilitaria.

= Sortida a un balneari d’aigua termal.

= Sortida a sopar i a ballar.

Per acabar, només afegir que el treball que
ens plantegem des d'ara és el d'ampliar i
aprofundir aquesta proposta de Programa
d'Activitat Fisica per a dones adultes que
hem elaborat.

Educacié Fisica i Esports (57) (100-104)

Bibliografia

CaLLois, R. (1967), Les jeux et les hommes, le
masque et le vertige. Huizinga (1938), Homo
Ludens.

Sutcuirre, Jenny (1991), El libro completo de la
refajacién y sus técnicas. Ed. Hispano Euro-
pea, Barcelona.

Bibliografia consultada

AMADOR LOPO, Inmaculada (1989), Respirar
bien. Vitalidad. Guias de salud. Sarpe, Madrid.

ANDERSON, Bob (1984), Estiréndose. Integral.
Monografic ndm. | 1.

BaLASsKas, Arthur; STIRK, John (1987), Gufa com-
pleta de ejercicios de stretching. Ediciones
Urano, Barcelona.

BERTHERAT, Thérése; BERNSTEIN, Carol (1981), E/
cuerpo tiene sus razones: autocuracién y
antigimnasia. Paidés, Barcelona.

BERTHERAT, Thérése (1990), Las estaciones del
cuerpo. Paidés, Barcelona.

CaLAS-GERMAIN,  Blandine; LAMOTTE, Andrée
(1991), Anatomia para el movimiento.
Tomo II: Bases de ejercicios. Ediciones de la
Liebre de Marzo, Barcelona.

De FesrRerR DE LOS Rios, Antonia; SOLER VILA,
Angeles (1989), Cuerpo, dinamismo y ve-
jez. INDE, Barcelona.

GEDE (1999), Programa d‘activitats fisiques per
a dones adultes. Grup d'Estudi Dona i Esport
de I''NEFC Barcelona. Diputacié de Barcelona.

Houareau, Marie-josé (1986), Guia préctica
de las gimnasias suaves. Ediciones Marti-
nez- Roca, Barcelona.

LiDELL, Lucy (1993), Yoga. Una guia para su
préctica. Centro Sivananda Yoga. Plaza & Ja-
nés, Barcelona.

SENDOWsKI, Yvonne (1995), Gimnasia suave.
Paid&s, Barcelona.

SPeaDS, Carola H. (1978), ABC de la respira-
cién. EDAF, Madrid.

TRIBASTONE, Francesco (1991), Compendio de
gimnasia correctiva. Paidotribo, Barcelona.
Revisat per Mario Lloret, llicenciat en Educacié
Fisica i Medicina.



	057_100-104_01
	057_100-104_02
	057_100-104_03
	057_100-104_04
	057_100-104_05

