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RESUM 

El Tai-txi es defineix com a meditació en moviment. 

És una disciplina d’origen xinès que combina exercicis corporals, respiratoris i mentals; s’executa 

de manera suau i lenta, el que permet un desenvolupament de la relaxació, la concentració 

mental, la coordinació i una respiració conscient i profunda. 

Aquests exercicis estan basats en els conceptes de salut de la medicina tradicional Xinesa, 

indueixen a la circulació de l’energia vital a través dels canals d’energia distribuïts pel cos, actuant 

com una forma d’auto massatge de gran efectivitat en els òrgans interns, el sistema muscular i 

l’estructura òssia. 

Els seus beneficis són assequibles per totes les persones de qualsevol edat i capacitat física. 

La meditació és una eina fonamental per l’evolució del desenvolupament humà, consisteix en 

prestar total atenció a allò que es viu o s’experimenta. 

Aporta benestar, relaxació i consciencia plena, i pot modificar el cervell, fomentar la memòria, 

l’empatia i la creativitat. També redueix l’ansietat i l’estrès. 

En aquesta recerca bibliogràfica volem donar a conèixer els beneficis que pot aportar la meditació 

i el Tai-txi en les persones, centrant-nos en el públic adult, específicament en persones de la 

tercera edat (entre 65-74 anys). En aquesta etapa s’inicia el procés d’envelliment, que consta 

d’una sèrie de canvis fisiològics que porten a una degeneració dels sistemes corporals que a la 

llarga poden esdevenir en malalties.  

 

Paraules clau 

Seguint els descriptors estàndard (DeCS i MeSH). 

Tai-txi, meditació, beneficis, prevenció, malalties comunes geriatria, tercera edat. 
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ABSTRACT 

Tai Chi is defined as a moving meditation. 

It is a Chinese discipline that combines physical, breathing and mental exercises. The smooth and 

slow mode of execution, allow the development of relaxation, mental focus, coordination as well as 

conscious and deep breath. 

 

These exercises are based on the concepts of traditional Chinese medicine health and induce 

circulation of vital energy through the energy channels distributed throughout the body, acting as a 

form of self massage, highly effective in internal organs, the muscular system and bone structure . 

People of any age and physical ability can benefit of its practice. 

 

Meditation is a fundamental tool for the evolution of human development, it consists in paying 

attention to what is lived or experienced. 

It brings wellbeing, relaxation and full consciousness , and can change the brain to promote 

memory , empathy and creativity. It also reduces anxiety and stress. 

In this research project we want to show all benefits of meditation and tai chi in people, mainly in 

old adults (65-74 years).  At this stage of life, people start the aging process that consists on 

physiologic changes leading to corporal system degeneration that could end up in pathologies. 

 

 

Keywords 

Tai-chi, meditation, benefits, prevention, common disease, third age. 

 

 



Grau en Fisioteràpia TREBALL FINAL DE GRAU 

 
 

 

 

El tai-txi i la meditació en la tercera edat  

Esther De Tena i Esther Fontseca 

Pàgina 6 de 39 
 

MARC TEÒRIC  

Introducció 

Les raons que ens van despertar el interès en recercar l’actuació del Tai-txi i la meditació en 

geriatria són varies. 

L’any passat vam cursar l’assignatura de tècniques complementaries on vam practicar durant un 

mes, aproximadament, aquestes dues tècniques, entre d’altres. Aquestes tècniques ens van 

aportar sensacions que ens van influir positivament. La professora de l’assignatura ens va lliurar 

varis estudis on parlaven dels múltiples efectes positius de la pràctica en persones amb diferents 

edats i situacions físiques. És aquí on va començar el nostre interès. 

En l’assignatura de geriatria vam aprendre quins canvis es produeixen durant l’envelliment i quina 

es la nostre manera d’intervenir, com a fisioterapeutes, davant les diferents situacions que es 

presenten. 

Sabem que a partir d’un moment a la vida deixem de créixer per començar a decréixer física i 

psicològicament, el moment en que aquesta situació es veu més marcada és la jubilació, la 

persona passa a estar sempre ocupada fent feina, a quedar-se sol a casa sense fer res. Hi ha 

molta gent que quan arriba aquesta etapa deixen de cuidar-se. Aquí, és on nosaltres volem actuar, 

en fer sentir vital a la gent durant tot el seu procés d’envelliment. 

Cal destacar, que la unió d’aquests diferents factors, com la inactivitat i la deixadesa juntament 

amb els canvis degeneratius fisiològics, acaben portant a la llarga a la pandèmia de malalties. 

A més a més, les dues hem cursat pràctiques en geriàtrics i hem pogut comprovar com el treball 

amb aquestes persones és molt agraït. Poder oferir-los una manera de millorar física i 

psicològicament ens il·lusiona molt. 

Actualment, a l’hora de recercar sobre aquest tema, es poden trobar varis articles que en parlen. 

Aquest treball es centra en la recerca dels beneficis que poden aportar, les dues tècniques 

emprades, en els diferents canvis fisiològics que pateix el cos de manera preventiva i curativa. 
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Com a opinió personal sempre ens ha motivat l’àmbit de la geriatria. Així doncs aquest treball 

representa per nosaltres un esglaó a la vida professional que més endavant ens agradaria 

dedicar-nos. 

Creiem que el nostre treball podria marcar un abans i un desprès en la manera d’abordar aquesta 

etapa en la vida de les persones, permetent augmentar la qualitat de vida i prevenir possibles 

símptomes de malalties o disminuir els efectes de les malalties que poden aparèixer en aquestes 

edats o inclús allargant l’esperança de vida. 
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Revisió bibliogràfica 

Material i Mètodes: 

Per la realització d’aquest treball, el material utilitzat per a la recerca d’informació secundaria han 

estat majoritàriament de buscadors on-line, entre ells, PubMed i PEDro. A més a més, els catàlegs 

de la Universitat Autònoma de Barcelona ens han estat útils per poder extreure diferents articles 

de revistes publicades on-line. També hem utilitzat diferents llibres cercats a la biblioteca de 

l’Escoles Universitàries Gimbernat i en la biblioteca de Santa Margarida i els Monjos. 

Per a realitzar el marc teòric, en primer lloc, s’han recopilat els articles rellevants i s’han classificat 

segons els apartats. Desprès s’ha fet una selecció dels articles en funció de l’actualitat de la seva 

publicació. 

Les paraules introduïdes en els cercadors, són: tai-ji / tai-chi, meditation / meditación, benefits / 

beneficios, third age / tercera edad, prevention / prevención, comun desease / enfermedades 

comunas.  

Per la cerca dels articles ens hem basat en els criteris de les classes de metodologia i en les 

paraules claus que hem introduït als cercadors. Els buscadors on hem trobat la informació sobre la 

matèria són els que em esmentat anteriorment. 
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Descripció: 

GERIATRIA I TERCERA EDAT 

Quan parlem del terme geriatria ens referim a la branca de la gerontologia que estudia les 

malalties pròpies dels avis. 

L'avi és un pacient que presenta problemes en la funció física, pluripatologies, problemes 

psicològics i problemes socials. 

La gerontologia és l'estudi del procés d'envelliment en els aspectes biològic monocular, genètic i 

socioeconòmic i estudia el diagnòstic i tractament de malalties, tan agudes com cròniques, 

recuperació funcional, reinserció social i problemes socials.1,2 

Ara i des de fa uns anys l'esperança de vida va augmentant. A Catalunya l’any 2012 va ser de 79,5 

anys en homes i 85’3 en dones. 3 

Actualment, referint-nos a l'any 2013 l'esperança de vida és de 82,4 anys a Espanya i en la 

classificació de la Unió Europea, Espanya es col·loca en segona posició desprès d’Itàlia. 4 

Es preveu que l’any 2050 les persones de més de 65 anys representaran més del 25% de la 

població segons l’informe de l’Oficina Regional de l’OMS. 5 

És doncs quan ens adonem que el sistema sanitari ha intervingut amb nous recursos i noves 

tecnologies que han fet possible aquest augment en l’esperança de vida. 

Tot i que l'esperança de vida hagi augmentat, això no treu que la gent gran tingui una major 

prevalença de malalties comunes, associades a l'edat, i un major nombre d'incapacitats.  

La gent viu més anys, però els últims anys no els viu en plena qualitat de vida. Les malalties 

comunes apareixen concentrades en l'ultima etapa de la vida (70 anys aprox.). 6,7  

Nosaltres volem intervenir en aquesta etapa d'envelliment, amb la finalitat no només d’augmentar 

l’esperança de vida sinó també de millorar la qualitat de vida, provocant un envelliment satisfactori. 

Es considera avi a partir dels 65 anys, justament dos anys després ens trobem l'etapa de la 

jubilació, actualment. Podem dividir l'etapa de l'envelliment en 3 períodes: 
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– 65-74 anys: avis joves. 

– 75-84 anys: avis avis. 

– Majors de 84 anys: molt avis.1,2  

El nostre treball va orientat a persones del 1er període on es veu més clar el inici del procés de 

canvis fisiològics dels sistemes corporals, on es presenta, també, un canvi psicosocial important 

per a les persones. 

LA JUBILACIÓ 

El fet d’envellir es un fenomen intrínsec i comú a tots els individus. 

La jubilació suposa un canvi fonamental per la persona, aquest canvi és a vegades difícil de 

superar i acceptar. En aquest moment és quan hem d’estar alerta per intervenir en tots aquells 

aspectes que estan al nostre abast, amb la fi d’evitar crisis, depressions, estrès, i situacions de 

tristesa, soledat i en general, d’abandonament. 

S’ha de tenir en compte que a partir de la jubilació es disposarà de molt temps lliure i que serà 

necessari saber ocupar-lo amb activitats formatives, gratificants, física i psicològiques. 

 

Cada edat, cada grup social, forma part de la societat i esta unit a ella per diferents vincles i raons. 

En el moment en que una persona envelleix i entra a formar part del grup de persones grans, de 

jubilats, se la desvincula del nexe d’unió social que tenia fins al moment. Per tant, serà necessari 

buscar i crear altres vincles, o situacions que l’ajudin a integrar-se a un grup social. 

 

L’activitat física ens dona la oportunitat de crear aquest vincle. El fet d’acudir a un centre a realitzar 

una activitat, com ara tai-txi, meditació entre d’altres, no només suposarà uns beneficis de tipus 

físics sinó també psíquics. 

El procés d’envelliment conduirà a una major dificultat i adaptació a medi ambient i al final, al 

precoç procés de canvis degeneratius fisiològics, que pot portar a la pandèmia de malalties. 

La pandèmia de malalties és una agrupació de diverses malalties que solen aparèixer en l’ultima 

etapa de la vida quan comencen els canvis fisiològics, que apareixen majoritàriament a l’edat dels  

70 anys. 1,2,7  
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INICI DELS CANVIS FISIOLOGICS (DEGENERACIÓ DE SISTEMES) 

Modificacions que pateix el cos en l’etapa de l’envelliment: 7,8  

 

- Pell: perd la capacitat de regulació de la temperatura i l’elasticitat. 

- Esquelet: pèrdua de mineralització òssia (osteoporosi). 

- Múscul: disminueix la velocitat de contracció muscular i atrofia de les fibres. 

- Vista: disminució de la llàgrima i agudesa visual. 

- Oïda: atrofia del conducte auditiu extern, hipoacúsia. 

- Olfacte i gust: disminució papil·les gustatives i terminacions olfactòries.  

- Aparell circulatori: a nivell venós- disminució de la circulació de retorn, varius i edemes en 

peus i turmells; a nivell arterial- arteriosclerosis. 

- Cor: disminució de la contracció de la musculatura cardíaca. 

- Tub digestiu: caiguda de dents, problemes en la nutrició, disminució saliva, dificultats en la 

digestió, disminució motilitat del colon, estrenyiment. 

- Fetge i pàncrees: a nivell hepàtic- disminució d’excreció de sals biliars (poca bilis), 

disminució de la producció d’insulina.  

- Ronyons i vies urinàries: disminueix la quantitat de sang que arriba als ronyons i la 

capacitat de filtració d’aquests. 

- Pulmons: disminueix la superfície alveolar, els bronquis de mida petita tendeixen a 

l’obstrucció, menor flux d’aire i menor adaptació respiratòria a l’esforç. 

- Sistema nerviós: major lentitud de reflexes i menor capacitat de memòria, atrofia del còrtex 

cerebral. Major lentitud global en les funcions sensitivo-motores. Disminució de la qualitat i 

quantitat del son.  

 

MALALTIES COMUNES 

 

Les malalties més freqüents que poden aparèixer en aquesta etapa per ordre de prevalença són:  

la hipertensió arterial, la artrosis o artritis, malalties prostàtiques, cardiopaties, colesterol, diabetis 

mielitis, broncopneumopatia, depressió, demència, patologia celebro vascular, tumor i la malaltia 

de Parkinson.8  
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En aquest treball ens centrarem en sis de les malalties més comunes d’ambdós sexes, que són: 

HTA, osteoporosis, diabetis, depressió, colesterol, artrosis o artritis.7,8 

A més a més, també en centrarem en l’equilibri, ja que es un factor important per preveure les 

caigudes i/o fractures. 

 

Hipertensió arterial 

És una elevació persistent de la pressió arterial per sobre dels valors establerts com a normals. 

És una malaltia cardiovascular perillosa i comuna en un alt tant per cent de la població. 

Al envellir-se els vasos sanguinis es tornen més rígids i menys resistents a la pressió arterial, la 

qual s’eleva. 

Causes: tabac, alimentació (sal), etc 

 

Osteoporosi 

Trastorn esquelètic caracteritzat per una densitat òssia baixa i un deteriorament de la micró 

arquitectura de l’ós, que resulta amb un augment de la fragilitat i el risc de fractura de l’ós. 

Es un trastorn metabòlic ossi associat a l’envelliment, és més freqüent en dones, amb l’edat 

s’incrementa fins a un 22%. 

Els seus factors de risc individuals són l’edat avançada, el sexe femení, la raça caucàsica, història 

familiar, menopausa precoç i baix pes. Els factors de risc exògens o ambientals són nutricionals, 

exposició solar disminuïda, poca activitat física, tòxics i fàrmacs. 

 

Depressió:  

És un trastorn de l'estat anímic en el qual els sentiments de tristesa, pèrdua, ira o frustració, 

interfereixen en la vida diària durant un període de temps prolongat. És comú trobar baixa 

autoestima, ira i falta de plaer en activitats que abans feien feliç. 

 

Colesterol:  

És una substancia de greix natural present en totes les cèl·lules del cos. La major part del 

colesterol es produeix al fetge, encara que també s’obté a partir dels aliments. Si s'augmenta el 

seu nivell en sang es produeix la hipercolesterolèmia (>240 mg/dl). Aquest procés augmenta el 

rics de patir IAM. 
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Artrosi/artritis: 

Es tracta d'un trastorn crònic i degeneratiu caracteritzat per un desgast i degeneració del cartílag 

articular. L'artritis és un procés inflamatori de l'articulació. A diferencia de l'artrosi, l’artritis pot 

aparèixer a qualsevol edat, no tant sols en persones d'edat avançada. 

 

Diabetis:  

És una afectació crònica que es desencadena quan l'organisme perd la capacitat de produir 

suficient insulina o utilitzar-la amb eficàcia. Diabetis tipus 2 sol aparèixer en adults, l'organisme pot 

produir insulina, però, o bé no és suficient o l'organisme no respon als seus efectes, provocant una 

acumulació de glucosa en sang. 

 

Alteracions de l’equilibri:  

L'esser humà en condicions de bipedestació aconsegueix un adequat equilibri estàtic i dinàmic 

gràcies a l’acció continua, simultània i congruent de 3 sistemes que en conjunt formen el sistema 

general de l'equilibri. 

Aquests són el sistema vestibular, el visual i el propioceptiu.  

 

Per tant, les malalties escollides són les de prevalença més alta i són a les que podrem aportar 

més beneficis amb el nostre tractament. 

 

TAITXI I MEDITACIO DEFINICIÓ 

 

El Tai-txi es defineix com a meditació en moviment. 9,10 

.El tai-txi integra tres nivells: el llenguatge marcial, el llenguatge energètic i la meditació. Aquests 

permeten modular les nostres reaccions.9 

És un tipus d'activitat, cada vegada més aplicada, en el camp de la medicina i de la rehabilitació 

com a teràpia alternativa. 

És una disciplina d’origen xinès que combina exercicis corporals, respiratoris i mentals; s’executa 

de manera suau i lenta, el que permet un desenvolupament de la relaxació, la concentració 

mental, la coordinació i una respiració conscient i profunda.11,12 
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Aquests exercicis estan basats en els conceptes de salut de la medicina tradicional Xinesa, 

indueixen a la circulació de l’energia vital a través dels canals d’energia distribuïts pel cos, actuant 

com una forma d’auto massatge de gran efectivitat en els òrgans interns, el sistema muscular i 

l’estructura òssia. La seva practica pot comportar un augment de la propiocepció, la coordinació i 

la consciencia corporal, entre d’altres. 11,12 

Els seus beneficis són assequibles per totes les persones de qualsevol edat i capacitat física. 

El tai-txi i la meditació és una combinació de quietud en el moviment. Sembla una paradoxa però 

no ho és. Amb una mica de pràctica, aquell silenci, aquell punt de tranquil·litat, romana amb tu 

amb el que fas, no ho perds. 9 

El tai-txi és una manera de detenir-se suaument que s’associa molt bé amb la meditació, ja que, la 

meditació estàtica pot ser molt difícil per poc habituat a prestar total atenció al seu cos, persones 

que has viscut una vida molt activa i estressant i que no han parat mai un moment a escoltar-se. 13 

Vivim en una societat on l’estrès és un factor habitual que no ens permet comunicar-nos amb 

nosaltres mateixos, necessitem aprendre una manera de frenar i gaudir de l’aquí i el ara. 10 

La meditació és una eina fonamental per l’evolució del desenvolupament humà, consisteix en 

prestar total atenció a allò que es viu o s’experimenta. 

Existeixen varis mètodes de meditació. 

Popularment es considera la meditació com un component de les religions orientals. La meditació 

ha sigut practicada durant més de 5000 anys amb propòsits intel·lectuals, religiosos o de salut. 

Actualment, un estil de meditació ha sigut efectiu per augmentar el coeficient intel·lectual, millorar 

la memòria i inclús canviar part del cervell.   

Aporta benestar, relaxació i consciencia plena, i pot modificar el cervell, fomentar la memòria, 

l’empatia i la creativitat. També redueix l’ansietat i l’estrès, el que produeix una millora en la 

qualitat i quantitat del son.14,15,16,17 

 

En els últims anys, multitud de llibres i articles científics s’estan interessant per l’ús del 

mindfulness, una adaptació de tècniques tradicionals de meditació a la psicologia i el creixement 

personal. La traducció més comuna de mindfulness és “atenció plena”, atenció flexible i exempta  
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de judicis o expectatives. Aquesta modalitat de meditació s’ha adaptat per a l’home modern que 

manca d’oportunitats per seure a meditar de la manera tradicional. 

Per a practicar mindfulness no es necessari seguir la pràctica espiritual o religiosa de cap tipus. Es 

poden obtenir importants beneficis simplement realitzant uns senzills exercicis centrats en la 

respiració. 18,19 

La consciencia respiratòria es basa en fixar-se en la sensació que produeix la respiració a les 

fosses nasals o bé com, s’expandeix i es contrau la part baixa de l’abdomen. L’atenció al cos 

s’enfoca com un escàner corporal dels peus al cap, i si algun pensament ens distreu tornem a 

prestar l’atenció al cos.13  

 

En molts articles es parla del Tai-txi i la meditació entre d’altres tipus d’exercicis com el Ioga, el 

jogging, anar a caminar o córrer, etc; de que els resultats dels beneficis que es mostren entre 

aquestes diferents tècniques no és significant, és a dir, qualsevol d’aquests exercicis entre d’altres 

podran portar beneficis corporals.20  

No obstant hem de centrar-nos en que el tai-txi i la meditació aporten múltiples beneficis, tan físics 

com psicològics, i ambdues tècniques són assequibles per a qualsevol edat i estat físic.  

 

BENEFICIS DEL TAI-TXI I LA MEDITACIÓ 

 

El tai-txi i la meditació són tipus d'exercicis recomanats per a grups de diferents edats i estat físics. 

Aquests exercicis tenen un efecte positiu sobre la salut i la qualitat de vida en gent gran. 

Els practicants d’aquestes tècniques perceben beneficis relacionats amb la salut i el benestar. 

Aquests efectes, considerats molt positius , són:  

 

Tai-txi: 9,11,21,22,23,24,25,26,27,28,29,30,31,32,33,34 

– Augment en la força dels braços. 

– Flexibilitat i mobilitat de les cames. 

– Manteniment i millora de la força dels músculs de les cames. 

– Increment de la coordinació oculo-manual. 

– Reducció de la pressió sistòlica i diastòlica.  

– Millora de la funció física, reduint les diferents limitacions físiques. 

– Millora de les activitats de la vida diària, amb més desimboltura. 
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– Millora l'equilibri , amb conseqüència, hi ha una gran reducció del numero de caigudes. 

– Millora la qualitat de la son. 

– Afavoreix el sistema immunitari. 

– Millora la salut física i redueix el dolor en persones amb osteoartritis en maluc i en genoll. 

– Millora els aspectes relacionats amb factors psicosocials en persones grans amb risc 

cardiovascular. 

– Afavoreix el control glucèmic en diabètics. 

– Redueix la simptomatologia associada a la depressió 

– Millora les capacitats físiques en la malaltia de Parkinson. Millora la coordinació i l’equilibri. 

 

Meditació: 10,13,14,15,17,18,35,36 

– Redueix l'ansietat i l’estrès. 

– Augmenta la creativitat i l'empatia. 

– Increment de la densitat de la matèria gris. 

– Augment de l’aprenentatge i la memòria. 

– Millora l’autoconsciència, la compassió i d’introspecció. 

– Redueix la densitat neuronal de l’amígdala: zona relacionada amb l’estrès, l'ansietat, la por, 

la tristesa i la depressió. 

– Millora l'atenció. 

– Disminueix el nivell de cortisol a la saliva. Cortisol: hormona relacionada amb l’estrés. 

– Disminueix el dolor. 

– Reducció del cansament. 

 

Per tan, el Tai-txi i la meditació es presenten com un tractament ideal per afavorir l'envelliment 

saludable, millorant la qualitat de vida relacionada amb la salut de les persones grans. 

 

REPERCUSIÓ ECONÒMICA 

 

Sabent que el Tai-txi i la meditació aplicades conjuntament com a dues activitats en la vida diaria, 

poden aportar els anteriors beneficis a les persones que ho practiquen durant un mínim de dos 

mesos i tres hores a la setmana podem dir que aquests beneficis obtinguts són no només  
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beneficis personals per a cada persona que ho practica, sinó que a nivell de la societat pot 

disminuir despeses com ara: 

- Menys visites al metge de capçalera. 

- Disminució de medicació i fàrmacs. 

- Menys operacions. 

- Menys llistes d’espera. 

- Menys ingressos hospitalaris i de menys durada. 

- Menys cost en transports sanitaris. 

Tenint en compte tots aquests factors podem dir amb tota seguretat que el tractament que 

nosaltres oferim pot reduir el cost sanitari cap a les persones de la tercera edat, reduint caigudes, 

malalties, augmentat el seu sistema immunològic, millorant el seu estat d’ànim, etc. 

I per a realitzar-ho només és necessari un fisioterapeuta, una cadira coixinada amb respatller per 

a cada alumne, pilotes petites de goma escuma, màrfegues, pilotes de Klein i una sala ben 

climatitzada. 37 

 

Intervenció 

 

Per a realitzar una bona intervenció amb aquestes tècniques hem de pensar en varis aspectes de 

la pràctica, com ara l'espai on realitzar-ho, la roba que hem de dur i el temps de les sessions. 

 

El nostre treball va enfocat a persones autònomes de 65 a 75 anys, persones que com hem 

explicat anteriorment comencen a entrar en un grup social diferent al que pertanyien, que han 

deixat de treballar i comencen una nova etapa, alguns d'ells sols o indecisos a l'hora de fer 

activitats.  

Volem introduir aquestes tècniques per ajudar a portar millor aquesta situació, crear un vincle 

social entre ells i donar-los una alternativa que els motivi per a passar una bona estona, que no 

només els beneficiarà psicològicament en varis aspectes, sinó també físicament en molts altres. 

La nostra proposta es realitzar un curs d’introducció de tres mesos de duració, per conèixer les 

tècniques. Aquest curs serà practicat dos dies a la setmana d'una hora i mitja cada sessió. Per 

altre banda, també, ens agradaria fer dues sortides opcionals al mes amb autocar per practicar les 

tècniques a l’aire lliure, en diferents ambients per comparar la diferencia de sensacions. 

 

Més endavant crear un curs de nou mesos, d’Octubre a Maig.   
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Les classes serien dos dies a la setmana d'una hora i mitja cada sessió. A part de les dues 

tècniques principals, introduirem altres mètodes de consciencia corporal, com: les pilotes, el 

rellotge pelvià de Feldenkrais, visualitzacions, Jacobson, respiracions, etc. 

 

Per donar-nos a conèixer aniríem a centres geriàtrics, centres de dia i centres cívics. 

 

La roba que hem d'utilitzar ha de ser còmode i flexible, depenent de l'espai on ho realitzem i del 

temps  que faci. Sempre és millor anar amb capes de roba per si canvia la nostra temperatura 

corporal. 

Si ho practiquem a l'aire lliure podem dur ulleres de sol per poder estar més còmodes. En quant a 

les sabates han de ser unes sabates poc rígides i tancades. Una altre opció es fer-ho sense amb 

mitjons. 

 

El tai-txi i la meditació són tècniques que es poden treballar de moltes maneres diferents: 

podem practicar-ho en espais tant tancats com oberts, sempre amb una bona ventilació si es en 

un lloc tancat, ha de ser un lloc silenciós i agradable. 

També es pot practicar a l'aire lliure com podria ser un jardí, la platja, un parc etc. 

Hi ha nous estudis on es practica el tai-txi dins l'aigua. 
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Conclusions de la revisió bibliogràfica 

En resumides comptes, hem arribat a la conclusió en que en aquesta etapa de la vida, la tercera 

edat, és necessari intervenir d’alguna manera per evitar l’envelliment precoç i la deixadesa. Amb 

aquestes tècniques intervenim en el deteriorament dels sistemes, en la respiració, i en l’estat físic i 

psíquic de les persones, inclús disminuir cost sanitari, llistes d’espera i demandes fàrmacs. 

Així doncs com hem explicat amb la recerca dels diferents articles, el fet d’instruir una activitat 

lúdica amb exercici físic és molt útil. Qualsevol tipus d’activitat física pot tenir beneficis per a les 

persones, no obstant el Tai-txi i la meditació són aptes per a qualsevol edat i estat físic. El que té 

major importància en aquestes tècniques és el fet de prestar total atenció al cos, el que permet un 

augment de la propiocepció i un augment de l’autoestima i l’auto coneixement. 

Sent així, podem dir que serien unes bones tècniques a aplicar en aquesta gent per ajudar a 

contribuir amb un envelliment satisfactori, amb qualitat física i psicològica. 

No obstant, el que no podem garantir nosaltres són el mateix nivell de beneficis, però serà positiva 

per a tots ells amb mes o menys grau. Amb la pràctica s’augmentarà el reforç dels beneficis ja que 

cada vegada hi haurà una major atenció al cos.  
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MARC PRÀCTIC: pla d’actuació clínica 

Objectius 

Influir positivament en la qualitat de vida, obtenir el major nombre de beneficis possibles, permeten 

d’aquesta manera disminuir el cost sanitari. 

Objectiu principal: 

Millorar la qualitat de vida de l’inici de la tercera edat (65-75 anys) i prevenir els símptomes 

de malalties comunes que apareixen dins aquesta etapa.  

Objectius secundaris: 

− Oferir un servei útil pel retrobament social. 

− Dedicar un temps a la consciencia corporal individual. 

− Beneficiar física i psicològicament a la persona. 

− Disminuir la prevalença de malalties comunes en la tercera edat. 

− Augmentar l’esperança de vida. 

− Disminuir el cost sanitari. 

− Augmentar la seguretat i la independència dels pacients. 

− Augmentar llocs de treballs per als fisioterapeutes. 

− Optimitzar la medicació, les vistes mediques i els ingressos hospitalaris. 

 

Persones a qui afecta 

Persones que han de realitzar les actuacions 

Per realitzar aquesta activitat són necessaris professionals que coneixen els tipus de 

tècniques i les hagin practicat durant un temps, per tant han tenir nocions d’aquests mètodes. 
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Parlem dels fisioterapeutes com a les persones més adequades per valorar i tractar aquests tipus 

de pacients, ja que es necessari passar certs testos per valorar, abans i després del tractament, 

per quantificar els beneficis obtinguts. 

A més a més, un fisioterapeuta té les eines bàsiques per a modificar qualsevol tipus d’exercici 

depenent de les capacitats físiques de cada persona i també té el coneixement de tècniques 

complementaries que són molt útils a l’hora de realitzar qualsevol tipus d’exercici. 

Persones sobre les què s’han de realitzar les actuacions 

El nostre plantejament engloba persones que es troben a l’etapa del inici de la tercera edat, 

de 65 a 75 anys. Em decidit actuar sobre aquestes persones perquè és el inici d’una etapa de 

canvis on incrementa el procés d’envelliment. Volem incidir positivament en aquestes persones 

oferint uns beneficis físics i psíquics amb la tècnica. 
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Actuacions diagnòstiques del protocol 

Anamnesi: 

Recopilar la historia clínica de cada pacient per determinar amb quin tipus de pacient ens trobem i 

quines mesures s’han de prendre per realitzar el tractament.  

La història clínica representa: dades personals, estat actual físic i psíquic, malalties cròniques, 

antecedents patològics, antecedents familiars, història del consum de fàrmacs. 

Exploració: 

Per explorar als pacients haurem de tenir en comptes el seu estat físic  psíquic i per això 

realitzarem testos de la marxa, la resistència a l’esforç, l’equilibri, la força muscular, l’autonomia, 

l’estat d’ànim i anàlisis de sang. 

Valoració: 

Els testos per valorar les capacitats de cada pacient ens seran útils per poder quantificar els 

beneficis que obtindrem a la pràctica. 

Els testos són: 

- Índex de Barthel per valorar l’autonomia de la tercera edat. (annex 1) 

- Escala d’autoavaluació de Hamilton per valorar l’estat d’ànim. (annex 2) 

- Escala Danniels per valorar la força muscular. (annex 3) 

- El test de Tinnetti per valorar l’equilibri i la marxa. (annex 4) 

- En l’anàlisi de sang haurem d’observar el sucre en sang, el colesterol, la hipertensió. 

Els testos es realitzaran de manera individual, abans i després del tractament per veure quin són 

els resultats.  

També mitjançant la llibreta que els hi donarem per a que apuntin el que han sentit a cada 

practica. Així podran observar les diferencies entre l'abans i el després de la pràctica. 
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Procediments de cada actuació diagnòstica 

 Persones autònomes de 65 a 75 anys. Per a fer el nostre treball haurem de complir 

els requisits que hem fixat. Han de ser persones entre les edats destacades i han de ser 

autònomes en les seves activitats de la vida diària. 

 Degeneració de sistemes: haurem de passar diferents testos als pacients que 

haguem escollit dins de l'edat i la seva autonomia. Aquests test es faran abans i després 

del tractament. Entre aquests tests trobarem el d’autonomia (índex de Barthel), escala 

d’autoavaluació de Hamilton per valorar l’estat d’ànim, el test de Danniels per a valorar la 

força muscular i el test de Tinnetti per valorar l'equilibri i la marxa. 

 També podem realitzar un anàlisi de sang per veure els valors de sucre, colesterol i 

hipertensió.  

 Donarem als alumnes una llibreta on apuntaran com es senten després de realitzar 

cada practica i com els ha influït ja sigui positiva o negativament. 

 Beneficis: per valorar els beneficis que ha aportat la pràctica de l'exercici ho farem 

de manera subjectiva i objectiva. Els pacients podran veure subjectivament el canvi que ha 

creat el tai-txi i la meditació veien a la seva llibreta si han experimentat algun canvi del 

primer dia a l’últim. Nosaltres per altra banda ho valorarem mitjançant els testos que hem 

aplicat abans de la practica comparant-los amb els de l’últim dia. 
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Resultats previsibles / Valoració diagnòstica final 

– Millora psicològica: augment de l'autoestima, motivació per a fer activitats, crear un vincle 

social entre aquestes persones, suport mutu, disminuir la mida de l’amígdala que és on 

s'emmagatzema l’estrès, augmentar la substancia gris, millorar la memòria gràcies a l'augment de 

substancia gris i a la plasticitat cerebral. 

– Millora física: augmentar la força de contracció muscular i la seva velocitat, augmentar la 

resistència a l'esforç, disminuir el risc de caigudes, augmentar l'equilibri, disminuir el sucre en sang 

i el colesterol si adjuntem una bona dieta, millorar la coordinació oculomotora. 

Els resultats que preveiem que obtindrem seran varis, els podem dividir a curt, mig i llarg plaç: 

- A curt plaç (considerant curt plaç les primeres 4 setmanes): major motivació i vincle social, 

suport mutu, i la força muscular. I qualitat del son 

- Mig plaç ( primeres 8 setmanes): Augment de l’autoestima, augmentar la resistència a 

l’esforç, augment de l’elasticitat i de la propiocepció el que portarà a un augment de 

l’equilibri i en conseqüència disminució de les caigudes. 

- Llarg plaç (a partir de les 8 setmanes cap endavant): augment del sistema immunològic 

(augment defenses el cos) disminució malalties víriques, augment de l’atenció, augment de 

la substancia gris, disminució de l’amígdala, augment de la memòria, la creativitat, 

disminució del dolor, disminució del índex de glucèmia, el colesterol i la hipertensió 

(sobretot si adjuntem una bona dieta amb el tractament), millora de la coordinació 

oculomotora. 

Com podem veure els beneficis comencen a veure’s a partir de les 8 setmanes en endavant, hem 

d’informar als nostres alumnes d’aquest tema, ja que no tots aniran amb la mateixa rapidesa i és 

un procés continu i de molt d’esforç i constància. 
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Propostes d’abordatge terapèutic 

En el següent punt introduirem el programa que tenim preparat per al inici del nostre curs de 8 

mesos (d’octubre a maig). El programa podria donar-se també de manera trimestral. 

 Octubre (inici): 

- Xerrada introductòria: explicació de les diferents tècniques que utilitzarem durant el curs i 

els beneficis que es podran obtenir. 

- Donarem una llibreta a cada alumne per a que al final de cada sessió pugui apuntar les 

sensacions que els ha aportat la classe, siguin positives o negatives, perquè al final de to-

tes les sessions puguin veure la diferencia des del punt de vista emocional i subjectiu. 

- Cada mes canviarem o augmentarem les tècniques a realitzar. 

- Aquest primer mes realitzarem la meditació amb cadira amb respatller durant 15’. Si alguna 

persona no pot aguantar li demanarem que romangui asseguda amb els ulls oberts i sense 

fer soroll fins que la resta acabin. 

- Mantenint-los a la cadira realitzarem propiocepció als peus amb la pilota de goma escuma. 

Es tracta de passejar la pilota entre el peu i el terra des del taló fins a la punta seguint la 

fase de recolzament del peu al caminar. Aquest exercici serà molt útil per a la propiocepció 

abans d’iniciar el tai-txi 15’. 

- Un cop après, realitzarem les “8 joyas” que és l’escalfament 20’. 

- Posicions 1-6 Tai-txi durant 30’ les primeres dues setmanes. Les dues últimes setmanes 

del mes afegirem 6 posicions més. 

Novembre: 

- Meditació amb cadira amb respatller 30’. 

- Realitzarem el rellotge del sol pelvià, el bon moviment de la pelvis és important per a fer un 

bon Tai-txi 15’. 

-  “8 joyas” 15’ 

- Posicions de la 1 a la 18. Afegim 6 posicions més 30’.  Primer afegim les 6 noves posici-

ons, podem practicar-les durant les dues primeres setmanes del mes juntament amb la 

tècnica complementaria. Les dues últimes setmanes farem totes les posicions i si ens que-

da temps afegirem la tècnica complementaria al final de la sessió. 

Desembre: 

- Meditació amb respatller 30’ 
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- Dividirem les setmanes per a realitzar cada setmana una teràpia complementaria diferent. 

Les primeres dues setmanes d’aquest mes realitzarem propiocepció de la cintura escapu-

lar amb les pilotes de goma escuma a les màrfegues. La tercera setmana farem treball 

propioceptiu de peus i la última el rellotge del sol pelvià. La durada d’aquests exercicis serà 

de 15’.  

- Escalfament “8 joyas” 15’ 

- Posicions de la 1 a la 21, durada 30’. Ja no afegirem més posicions. A Partir d’aquest mes 

ens centrarem en perfeccionar totes les posicions i es tècniques complementaries. 

Gener: 

- Meditació amb la cadira amb respatller 30’. Si el pacient vol i ho tolera poden separar la co-

lumna del respatller. 

- Respiracions, serà molt important respirar correctament durant les posicions del Tai-txi. 

Practicar la respiració els farà més fàcil la tècnica.  

- Escalfament “8 joyas” 15’. 

- Posicions de la 1  a la 21 durant 30’. 

Febrer: 

- Meditació amb respatller. 

- Dividirem el mes en setmanes per a les tècniques complementaries. Afegirem visualitzaci-

ons la primera setmana. Les visualitzacions és una altra forma de relaxar la ment que apor-

ta benestar. La segona setmana farem propiocepció de peus i cintura escapular, la tercera 

setmana farem sol pelvià i l’última respiracions. 

- “8 joyas”. 

- Posicions de la 1 a la 21. 

Març: 

- Meditació amb respatller. Si es vol es pot fer sense recolzar-se. 

- Afegim el mètode Jacobson la primera setmana, aquest mètode és molt útil per a la relaxa-

ció de la musculatura del cos. Les següents setmanes realitzarem les altres tècniques: 

peus, cintura escapular, respiracions. 

- “8 joyas”. 

- Si fa bon temps practicarem les 21 posicions a l’aire lliure, amb sabates i ulleres de sol. 
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Abril: 

- Meditació amb respatller. 

- Afegim moviments de pelvis amb la pilota de Klein la primera setmana, la resta practicarem 

les altres tècniques de manera barrejada. 

- “8 joyas” 

- Si el temps acompanya realitzarem algunes de les posicions a l’aire lliure i amb mitjons a la 

gespa o descalços. 

Maig: 

- Meditació amb recolzament si es vol. 

- “8 joyas”. 

- Perfeccionar les 21 posicions. 

*La idea es realitzar una sortida opcional al mes. Els alumnes que vulguin i anar a passar el dia 

fora a realitzar les teràpies en diferents ambients. 

La nostra idea principal és realitzar el treball amb un sol grup, sense dividir-lo. Si veiéssim que 

aquest grup es veu descompensat pensaríem en dividir-lo, però en principi tots han de ser 

autònoms i tenir dificultats o facilitats més o menys similars. 
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Discussió i conclusions  

Ens ha resultat difícil centrar el nostre treball de manera específica perquè com es pot veure és un 

tema que avarca molts factors. Es molt gran el ventall de sistemes, es difícil resumir-ho tot el un 

sol treball. Nosaltres ens centrem més en un sistema. 

Hem establert certs límits com l’edat i les malalties que creiem més comunes i a les que més 

beneficis poden aportar les tècniques, no obstant aquestes, poden aportar beneficis en qualsevol 

tipus de persones i edats, incloent persones amb discapacitats físiques. 

A part del tai-txi i la meditació, nosaltres hem volgut introduir altres tècniques complementaries que 

són de molta utilitat.  
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Previsió de translació de les conclusions a la pràctica clínica 

El pla d’actuació que em realitzat és per a persones que inicien la tercera etapa de la vida, que 

entren dins la vellesa, els avis-joves ,  a partir de la jubilació, persones d’entre 65 i 75 anys. Esta 

previst realitzar-ho ja sigui en centres geriàtrics, centres cívics o gimnasos i centres de dia, àrees 

d’atenció primària-. És important tenir en compte la valoració de cadascú dels alumnes, ja que del 

seu estat dependrà el nostre tractament i la seva evolució, és a dir, els beneficis que se n’obtindrà. 
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Previsió de reelaboració del protocol d’actuació 

Es preveu necessària l’actualització del marc teòric i el reanàlisi del marc pràctic per adequar-lo 

als possibles avenços científics que puguin sorgir. Creiem que aquesta actualització s’hauria de fer 

cada any, perquè és un tema que s’està incrementant en aquests temps. 

L’esser humà canvia, el treball s’ha d’actualitzar veient les necessitats que tindran les persones 

d’aquí un temps, necessitats socials del moment. 
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ANNEXES 

1)Índex de Barthel 
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2) Escala d’Ansietat de Hamilton 

 

Indiqueu la intensitat amb que s’han acomplert o no, durant l’últim mes, els símptomes que es 

descriuen en cadascun dels 14 supòsits: 

0. Absent 

1. Intensitat lleugera  

2. Intensitat mitjana 

3. Intensitat elevada 

4. Intensitat màxima (invalidant) 

          0 1 2 3 4 

1 
Estat ansiós: Inquietud. Expectatives de catàstrofe. 
Aprensió (anticipació amb temença). Irritabilitat.               

2 
Tensió: Sensacions de tensió. Cansament. Impossibili-
tat  de romandre quiet. Reaccions d’espant. Plor fàcil. 
Tremolors. Sensacions d’incapacitat per esperar 

     

3 
Pors: A la foscor, als desconeguts, a romandre sol, als 
animals, a la circulació,  
a la gentada.       

     

4 
Insomni: Dificultats en agafar el son. Son no satisfac-
tori, amb cansament al despertar-se. Sons  penosos. 
Malsons. Terrors nocturns. 

     

5 
Funcions Intel·lectuals (Cognitives):Dificultat de 
concentració. Falta de memòria.          

6 
Estat d’ànim depressiu: Pèrdua d’interès. Poc gau-
diment del temps lliure. Depressió. Insomni de matina-
da. Variacions anímiques al llarg del dia.          

     

7 
Símptomes somàtics musculars: Dolors musculars. 
Rigidesa muscular. Sacsades musculars. Sacsades 
clòniques. Petament de dents. Veu trencada. 

     

8 

Símptomes somàtics generals: Brunziment d’oïdes. 
Visió borrosa. Onades de calor o fred. Sensació de 
debilitat. Sensacions parestèsiques (punxades o formi-
gueig). 

     

9 

Símptomes cardiovasculars: Taquicàrdia. Palpitaci-
ons. Dolor toràcic. Sensació polsàtil en vasos. Sensa-
cions de "pressió baixa" o desmais. Extrasístoles 
(arítmies cardíaques benignes).       
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10 
Símptomes respiratoris: Opressió pretoràcica. Cons-
tricció precordial. Sensació  d’ofec o manca d’aire. 
Sospirs. Dispnea (dificultat per respirar).          

     

11 

Símptomes gastrointestinals:Dificultat per evacuar. 
Gasos. Dispèpsia: dolors abans o després de menjar, 
agrós, inflor abdominal, nàusees, vòmits, constricció 
epigàstrica. Còlics (espasmes) abdominals. Diarrea. 
Pèrdua de pes. Estrenyiment. 

     

12 

Símptomes genitourinaris: Miccions freqüents. Mic-
ció imperiosa. Amenorrea (falta del període menstrual). 
Metrorràgia (hemorràgia genital). Frigidesa. Ejaculació 
precoç. Impotència. Absència  d’erecció. 

     

13 

Símptomes del sistema nerviós autònom: Boca se-
ca. Accessos d’enrojolament. Pal·lidesa. Tendència a 
la sudoració. Vertígens. Cefalea (mal de cap de ten-
sió). 

     

14 

Conducta en el decurs de la prova:Tendència a 
l’aclaparament. Agitació: mans inquietes, joc de dits, 
tancament dels punys, tics, arruga el mocador amb les 
mans. Inquietud: va i ve. Tremolor de mans. Rostre 
preocupat. Augment del to muscular o contractures 
musculars. Respiració entretallada. Pal·lidesa facial. 
Traga saliva. Eructa. Taquicàrdia o palpitacions. Ritme 
respiratori accelerat. Sudoració. Pestanyeja.      
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3)Escala de Danniels 

 

0 = no es detecta contracció activa en la palpació ni en la inspecció visual 

1 =  es veu o  es palpa contracció muscular però es insuficient per a produir moviment del 

segment explorat. 

2 = capacitat de contracció sense el pes de la gravetat en tot el recorregut articular. 

3 = contracció capaç d’ executar el moviment complet i contra l’acció de la gravetat. 

4 = capacitat de contracció contra gravetat i pressió moderada en tot el recorregut articular. 

5 = capacitat de contracció contra gravetat i pressió màxima en tot el recorregut articular.  

signes +/- : 

 Els signes + i – s’utilitzen quan el pacient està entre dos  nombres, +  quan s’aproxima al següent 

nombre i – quan s’aproxima més al nombre anterior. 
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4)Escala de Tinneti (equilibri i 
marxa)
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