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RESUM

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

Es una disciplina d’origen xinés que combina exercicis corporals, respiratoris i mentals; s’executa
de manera suau i lenta, el que permet un desenvolupament de la relaxacid, la concentracié

mental, la coordinaci6 i una respiracio conscient i profunda.

Aquests exercicis estan basats en els conceptes de salut de la medicina tradicional Xinesa,
indueixen a la circulacio de I'energia vital a través dels canals d’energia distribuits pel cos, actuant
com una forma d’auto massatge de gran efectivitat en els drgans interns, el sistema muscular i

I'estructura ossia.
Els seus beneficis sén assequibles per totes les persones de qualsevol edat i capacitat fisica.

La meditacié és una eina fonamental per I'evolucié del desenvolupament huma, consisteix en

prestar total atencio a alld que es viu o0 s’experimenta.

Aporta benestar, relaxacid i consciencia plena, i pot modificar el cervell, fomentar la memoria,

'empatia i la creativitat. També redueix I'ansietat i I'estrées.

En aquesta recerca bibliografica volem donar a conéixer els beneficis que pot aportar la meditacio
i el Tai-txi en les persones, centrant-nos en el public adult, especificament en persones de la
tercera edat (entre 65-74 anys). En aquesta etapa s’inicia el procés d’envelliment, que consta
d’una serie de canvis fisiologics que porten a una degeneracié dels sistemes corporals que a la

llarga poden esdevenir en malalties.

Paraules clau

Seguint els descriptors estandard (DeCS i MeSH).

Tai-txi, meditacio, beneficis, prevencio, 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.
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MARC TEORIC

Introduccio6

Les raons que ens van despertar el interés en recercar I'actuacié del Tai-txi i la meditacié en

geriatria sén varies.

L'any passat vam cursar I'assignatura de técniques complementaries on vam practicar durant un
mes, aproximadament, aquestes dues técniques, entre d’altres. Aquestes técniques ens van
aportar sensacions que ens van influir positivament. La professora de I'assignatura ens va lliurar
varis estudis on parlaven dels multiples efectes positius de la practica en persones amb diferents

edats i situacions fisiques. Es aqui on va comencar el nostre interes.

En I'assignatura de geriatria vam aprendre quins canvis es produeixen durant I'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 comencar a decréixer fisica i
psicologicament, el moment en que aquesta situacid es veu més marcada és la jubilacié, 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 aguesta etapa deixen de cuidar-se. Aqui, és on nosaltres volem actuar,

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

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

amb els canvis degeneratius fisioldgics, acaben portant a la llarga a la pandemia de malalties.

A més a més, les dues hem cursat practiques en geriatrics i hem pogut comprovar com el treball
amb aquestes persones és molt agrait. Poder oferir-los una manera de millorar fisica i

psicologicament ens il-lusiona molt.
Actualment, a I'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 técniques

emprades, en els diferents canvis fisiologics que pateix el cos de manera preventiva i curativa.
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Com a opinié personal sempre ens ha motivat 'ambit de la geriatria. Aixi doncs aquest treball
representa per nosaltres un esgladé a la vida professional que més endavant ens agradaria

dedicar-nos.

Creiem que el nostre treball podria marcar un abans i un després en la manera d’abordar aquesta
etapa en la vida de les persones, permetent augmentar la qualitat de vida i prevenir possibles
simptomes de malalties o disminuir els efectes de les malalties que poden aparéixer en aguestes

edats o inclus allargant 'esperanca de vida.
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Revisio bibliografica
Material i Metodes:

Per la realitzacié d’aquest treball, el material utilitzat per a la recerca d’informacié secundaria han
estat majoritariament de buscadors on-line, entre ells, PubMed i PEDro. A més a més, els catalegs
de la Universitat Autonoma de Barcelona ens han estat Gtils per poder extreure diferents articles
de revistes publicades on-line. També hem utilitzat diferents llibres cercats a la biblioteca de

I'Escoles Universitaries Gimbernat i en la biblioteca de Santa Margarida i els Monjos.

Per a realitzar el marc tedric, en primer lloc, s’han recopilat els articles rellevants i s’han classificat
segons els apartats. Després s’ha fet una seleccié dels articles en funcié de I'actualitat de la seva
publicacio.

Les paraules introduides en els cercadors, sén: tai-ji / tai-chi, meditation / meditacion, benefits /
beneficios, third age / tercera edad, prevention / prevencion, 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 introduit als cercadors. Els buscadors on hem trobat la informacio sobre la

matéria sén els que em esmentat anteriorment.
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Descripcio:
GERIATRIA | TERCERA EDAT

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

malalties propies dels avis.

L'avi és un pacient que presenta problemes en la funcié fisica, pluripatologies, problemes

psicologics i problemes socials.

La gerontologia és l'estudi del procés d'envelliment en els aspectes bioldgic monocular, genétic i
socioeconomic i estudia el diagnostic i tractament de malalties, tan agudes com croniques,

recuperacié funcional, reinsercié social i problemes socials.'?

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

anys en homes i 85’3 en dones. °

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

classificacié de la Unié Europea, Espanya es col-loca en segona posicié després d'ltalia. *

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

poblacié segons l'informe de I'Oficina Regional de 'OMS. °

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

tecnologies que han fet possible aquest augment en 'esperanga de vida.

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

prevalenga de malalties comunes, associades a I'edat, i un major nombre d'incapacitats.

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

comunes apareixen concentrades en l'ultima etapa de la vida (70 anys aprox.). ®’

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

'esperancga de vida siné 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

jubilacio, actualment. Podem dividir I'etapa de I'envelliment en 3 periodes:
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- 65-74 anys: avis joves.
- 75-84 anys: avis avis.
- Majors de 84 anys: molt avis.™?

El nostre treball va orientat a persones del ler periode on es veu més clar el inici del procés de
canvis fisiologics dels sistemes corporals, on es presenta, també, un canvi psicosocial important

per a les persones.
LA JUBILACIO

El fet d’envellir es un fenomen intrinsec i comu a tots els individus.

La jubilaci6 suposa un canvi fonamental per la persona, aquest canvi és a vegades dificil 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, estrés, i situacions de
tristesa, soledat i en general, d’abandonament.

S’ha de tenir en compte que a partir de la jubilacié es disposara de molt temps lliure i que sera

necessari saber ocupar-lo amb activitats formatives, gratificants, fisica i psicologiques.

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’'unié social que tenia fins al moment. Per tant, sera necessari

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

L’activitat fisica ens dona la oportunitat de crear aquest vincle. El fet d’acudir a un centre a realitzar
una activitat, com ara tai-txi, meditacié entre d’altres, no només suposara uns beneficis de tipus
fisics sind també psiquics.

El procés d’envelliment conduira a una major dificultat i adaptacié a medi ambient i al final, al
precog proceés de canvis degeneratius fisiologics, que pot portar a la pandémia de malalties.

La pandémia de malalties és una agrupacio de diverses malalties que solen aparéixer en l'ultima
etapa de la vida quan comencen els canvis fisioldgics, que apareixen majoritariament a I'edat dels

12,7

70 anys.

10 de 39
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INICI DELS CANVIS FISIOLOGICS (DEGENERACIO DE SISTEMES)

Modificacions que pateix el cos en 'etapa de I'envelliment: "®

- Pell: perd la capacitat de regulacio de la temperatura i I'elasticitat.

- Esquelet: pérdua de mineralitzacio 0ssia (osteoporosi).

- Muscul: disminueix la velocitat de contraccié muscular i atrofia de les fibres.

- Vista: disminucio de la llagrima i agudesa visual.

- Oida: atrofia del conducte auditiu extern, hipoacusia.

- Olfacte i gust: disminucié papil-les gustatives i terminacions olfactories.

- Aparell circulatori: a nivell venés- disminucié de la circulacié de retorn, varius i edemes en
peus i turmells; a nivell arterial- arteriosclerosis.

- Cor: disminucié de la contraccié de la musculatura cardiaca.

- Tub digestiu: caiguda de dents, problemes en la nutricio, disminucié saliva, dificultats en la
digestié, disminucié matilitat del colon, estrenyiment.

- Fetge i pancrees: a nivell hepatic- disminucié d’excrecid de sals biliars (poca bilis),
disminucioé de la produccioé d’insulina.

- Ronyons i vies urinaries: disminueix la quantitat de sang que arriba als ronyons i la
capacitat de filtracié d’aquests.

- Pulmons: disminueix la superficie alveolar, els bronquis de mida petita tendeixen a
I'obstruccio, menor flux d’aire i menor adaptacio respiratoria a I'esforg.

- Sistema nerviés: major lentitud de reflexes i menor capacitat de memoria, atrofia del cortex
cerebral. Major lentitud global en les funcions sensitivo-motores. Disminucié de la qualitat i

guantitat del son.
MALALTIES COMUNES
Les malalties més frequients que poden apareixer en aquesta etapa per ordre de prevalenca soén:
la hipertensi6 arterial, la artrosis o artritis, malalties prostatiques, cardiopaties, colesterol, diabetis

mielitis, broncopneumopatia, depressid, demeéncia, patologia celebro vascular, tumor i la malaltia

de Parkinson.®

11 de 39
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En aquest treball ens centrarem en sis de les malalties més comunes d’ambdds sexes, que son:
HTA, osteoporosis, diabetis, depressié, colesterol, artrosis o artritis.”®
A més a més, també en centrarem en l'equilibri, ja que es un factor important per preveure les

caigudes i/o fractures.

Hipertensié arterial

Es una elevacio persistent de la pressio arterial per sobre dels valors establerts com a normals.

Es una malaltia cardiovascular perillosa i comuna en un alt tant per cent de la poblacio.

Al envellir-se els vasos sanguinis es tornen més rigids i menys resistents a la pressio arterial, la
qual s’eleva.

Causes: tabac, alimentacio6 (sal), etc

Osteoporosi
Trastorn esquelétic caracteritzat per una densitat 0ssia baixa i un deteriorament de la micro

arquitectura de I'és, que resulta amb un augment de la fragilitat i el risc de fractura de I'és.

Es un trastorn metabolic ossi associat a I'envelliment, és més freqlient en dones, amb I'edat
s’incrementa fins a un 22%.

Els seus factors de risc individuals son I'edat avangada, el sexe femeni, la raca caucasica, historia
familiar, menopausa precog i baix pes. Els factors de risc exogens o ambientals son nutricionals,

exposicio solar disminuida, poca activitat fisica, toxics i farmacs.

Depressio:
Es un trastorn de l'estat animic en el qual els sentiments de tristesa, pérdua, ira o frustracio,
interfereixen en la vida diaria durant un periode de temps prolongat. Es com( trobar baixa

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

Colesterol:

Es una substancia de greix natural present en totes les cél-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 hipercolesterolémia (>240 mg/dl). Aquest procés augmenta el

rics de patir IAM.

12 de 39
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Artrosi/artritis:
Es tracta d'un trastorn cronic i degeneratiu caracteritzat per un desgast i degeneracio del cartilag
articular. L'artritis és un procés inflamatori de l'articulacié. A diferencia de l'artrosi, I'artritis pot

apareéixer a qualsevol edat, no tant sols en persones d'edat avancada.

Diabetis:

Es una afectacié cronica que es desencadena quan l'organisme perd la capacitat de produir
suficient insulina o utilitzar-la amb eficacia. Diabetis tipus 2 sol apareixer en adults, I'organisme pot
produir insulina, pero, o bé no és suficient o I'organisme no respon als seus efectes, provocant una

acumulaci6 de glucosa en sang.

Alteracions de I'equilibri:

L'esser huma en condicions de bipedestacid aconsegueix un adequat equilibri estatic i dinamic
gracies a l'accié continua, simultania i congruent de 3 sistemes que en conjunt formen el sistema
general de I'equilibri.

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

Per tant, les malalties escollides sén les de prevalenca més alta i son a les que podrem aportar

més beneficis amb el nostre tractament.

TAITXI | MEDITACIO DEFINICIO

El Tai-txi es defineix com a meditacié en moviment. °*°

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

permeten modular les nostres reaccions.’

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

com a terapia alternativa.

Es una disciplina d’origen xinés que combina exercicis corporals, respiratoris i mentals; s’executa
de manera suau i lenta, el que permet un desenvolupament de la relaxacid, la concentraci6é

mental, la coordinacié i una respiracié conscient i profunda.***

13 de 39
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Aquests exercicis estan basats en els conceptes de salut de la medicina tradicional Xinesa,
indueixen a la circulacio de I'energia vital a través dels canals d’energia distribuits pel cos, actuant
com una forma d’auto massatge de gran efectivitat en els organs interns, el sistema muscular i
I'estructura Ossia. La seva practica pot comportar un augment de la propiocepcio, la coordinacio i

la consciencia corporal, entre d’altres. 2

Els seus beneficis sén assequibles per totes les persones de qualsevol edat i capacitat fisica.

El tai-txi i la meditacié és una combinacié de quietud en el moviment. Sembla una paradoxa pero
no ho és. Amb una mica de practica, aquell silenci, aquell punt de tranquil-litat, romana amb tu
amb el que fas, no ho perds. °

El tai-txi és una manera de detenir-se suaument que s’associa molt bé amb la meditacio, ja que, la
meditacio estatica pot ser molt dificil per poc habituat a prestar total atencié al seu cos, persones

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

Vivim en una societat on lI'estrés és un factor habitual que no ens permet comunicar-nos amb

nosaltres mateixos, necessitem aprendre una manera de frenar i gaudir de I'aqui i el ara. *°

La meditacié és una eina fonamental per I'evolucié del desenvolupament huma, consisteix en

prestar total atencié a alld que es viu o s’experimenta.

Existeixen varis métodes de meditacio.

Popularment es considera la meditaci6 com un component de les religions orientals. La meditacié
ha sigut practicada durant més de 5000 anys amb proposits intel-lectuals, religiosos o de salut.
Actualment, un estil de meditacid ha sigut efectiu per augmentar el coeficient intel-lectual, millorar
la memoria i inclus canviar part del cervell.

Aporta benestar, relaxacié i consciencia plena, i pot modificar el cervell, fomentar la memoria,
'empatia i la creativitat. També redueix l'ansietat i I'estrés, el que produeix una millora en la

qualitat i quantitat del son.***>*%

En els ultims anys, multitud de llibres i articles cientifics s’estan interessant per I'is del

mindfulness, una adaptacié de técniques tradicionals de meditacio a la psicologia i el creixement

personal. La traduccié més comuna de mindfulness és “atencié plena”, atencié flexible i exempta

14 de 39
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de judicis o expectatives. Aquesta modalitat de meditacié s’ha adaptat per a 'home modern que
manca d’oportunitats per seure a meditar de la manera tradicional.

Per a practicar mindfulness no es necessari seguir la practica espiritual o religiosa de cap tipus. Es
poden obtenir importants beneficis simplement realitzant uns senzills exercicis centrats en la
respiracio. *8°

La consciencia respiratdria es basa en fixar-se en la sensacié que produeix la respiracio a les
fosses nasals o bé com, s’expandeix i es contrau la part baixa de 'abdomen. L'atenci6é al cos
s’enfoca com un escaner corporal dels peus al cap, i si algun pensament ens distreu tornem a

prestar 'atencio al cos.*®

En molts articles es parla del Tai-txi i la meditacié entre d’altres tipus d’exercicis com el loga, el
jogging, anar a caminar o correr, etc; de que els resultats dels beneficis que es mostren entre
aquestes diferents técniques no és significant, és a dir, qualsevol d’aquests exercicis entre d’altres
podran portar beneficis corporals.?

No obstant hem de centrar-nos en que el tai-txi i la meditacié aporten multiples beneficis, tan fisics

com psicologics, i ambdues técniques sén assequibles per a qualsevol edat i estat fisic.

BENEFICIS DEL TAI-TXI | LA MEDITACIO

El tai-txi i la meditacid son tipus d'exercicis recomanats per a grups de diferents edats i estat fisics.
Aquests exercicis tenen un efecte positiu sobre la salut i la qualitat de vida en gent gran.
Els practicants d’aquestes técniques perceben beneficis relacionats amb la salut i el benestar.

Aquests efectes, considerats molt positius , sén:

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

- Augment en la forca dels bracos.

- Flexibilitat i mobilitat de les cames.

- Manteniment i millora de la for¢a dels masculs de les cames.

- Increment de la coordinacié oculo-manual.

- Reduccio de la pressio sistolica i diastolica.

- Millora de la funcio6 fisica, reduint les diferents limitacions fisiques.

- Millora de les activitats de la vida diaria, amb més desimboltura.
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- Millora I'equilibri , amb consequéncia, hi ha una gran reduccié del numero de caigudes.

- Millora la qualitat de la son.

- Afavoreix el sistema immunitari.

- Millora la salut fisica 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 glucémic en diabétics.

- Redueix la simptomatologia associada a la depressio

- Millora les capacitats fisiques en la malaltia de Parkinson. Millora la coordinacié i I'equilibri.

MeditaCié: 10,13,14,15,17,18,35,36

- Redueix l'ansietat i I'estres.

- Augmenta la creativitat i I'empatia.

- Increment de la densitat de la matéria gris.

- Augment de I'aprenentatge i la memoria.

- Millora I'autoconsciéncia, la compassio i d’introspeccio.

- Redueix la densitat neuronal de 'amigdala: zona relacionada amb l'estrés, I'ansietat, la por,
la tristesa i la depressio.

- Millora I'atencid.

- Disminueix el nivell de cortisol a la saliva. Cortisol: hormona relacionada amb I'estrés.
- Disminueix el dolor.

- Reduccié del cansament.

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

saludable, millorant la qualitat de vida relacionada amb la salut de les persones grans.
REPERCUSIO ECONOMICA
Sabent que el Tai-txi i la meditacié aplicades conjuntament com a dues activitats en la vida diaria,

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

mesos i tres hores a la setmana podem dir que aquests beneficis obtinguts s6n no només
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beneficis personals per a cada persona que ho practica, siné que a nivell de la societat pot
disminuir despeses com ara:

- Menys visites al metge de capcalera.

- Disminuci6é de medicacio i farmacs.

- 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 immunologic, millorant el seu estat d’anim, etc.
| per a realitzar-ho només és necessari un fisioterapeuta, una cadira coixinada amb respatller per
a cada alumne, pilotes petites de goma escuma, marfegues, pilotes de Klein i una sala ben

climatitzada. *’

Intervencio

Per a realitzar una bona intervencié amb aquestes técniques hem de pensar en varis aspectes de

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

El nostre treball va enfocat a persones autdbnomes 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 técniques per ajudar a portar millor aquesta situacid, crear un vincle
social entre ells i donar-los una alternativa que els motivi per a passar una bona estona, que no
només els beneficiara psicologicament en varis aspectes, sind també fisicament en molts altres.
La nostra proposta es realitzar un curs d’introduccié de tres mesos de duracio, per conéixer les
tecniques. Aquest curs sera practicat dos dies a la setmana d'una hora i mitja cada sessi6. Per
altre banda, també, ens agradaria fer dues sortides opcionals al mes amb autocar per practicar les

técniques a I'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 sessié. A part de les dues
técniques principals, introduirem altres metodes de consciencia corporal, com: les pilotes, el

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

Per donar-nos a conéixer aniriem a centres geriatrics, centres de dia i centres civics.

La roba que hem d'utilitzar ha de ser comode i flexible, depenent de I'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 comodes. En quant a
les sabates han de ser unes sabates poc rigides i tancades. Una altre opci6 es fer-ho sense amb

mitjons.

El tai-txi i la meditacié son técniques que es poden treballar de moltes maneres diferents:

podem practicar-ho en espais tant tancats com oberts, sempre amb una bona ventilacié si es en
un lloc tancat, ha de ser un lloc silenciés i agradable.

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

Hi ha nous estudis on es practica el tai-txi dins l'aigua.

18 de 39



Grau en Fisioterapia TREBALL FINAL DE GRAU S

El tai-txi i la meditacié en la tercera edat
Esther De Tena i Esther Fontseca

Conclusions de la revisio bibliografica

En resumides comptes, hem arribat a la conclusié en que en aquesta etapa de la vida, la tercera
edat, és necessari intervenir d’alguna manera per evitar I'envelliment precog i la deixadesa. Amb
aquestes tecniques intervenim en el deteriorament dels sistemes, en la respiracié, i en I'estat fisic i

psiquic de les persones, inclis disminuir cost sanitari, llistes d’espera i demandes farmacs.

Aixi doncs com hem explicat amb la recerca dels diferents articles, el fet d’instruir una activitat
ladica amb exercici fisic €s molt util. Qualsevol tipus d’activitat fisica pot tenir beneficis per a les
persones, no obstant el Tai-txi i la meditacié sén aptes per a qualsevol edat i estat fisic. El que té
major importancia en aquestes tecnigues és el fet de prestar total atencié al cos, el que permet un

augment de la propiocepci6 i un augment de I'autoestima i 'auto coneixement.

Sent aixi, podem dir que serien unes bones técniques a aplicar en aguesta gent per ajudar a

contribuir amb un envelliment satisfactori, amb qualitat fisica i psicolagica.

No obstant, el que no podem garantir nosaltres sén el mateix nivell de beneficis, perd sera positiva
per a tots ells amb mes 0 menys grau. Amb la practica s’augmentara el refor¢ dels beneficis ja que

cada vegada hi haura una major atencié al cos.
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MARC PRACTIC: pla d’actuacio clinica

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 simptomes

de malalties comunes que apareixen dins aquesta etapa.

Objectius secundaris:

- Oferir un servei Util pel retrobament social.

- Dedicar un temps a la consciencia corporal individual.

- Beneficiar fisica i psicologicament a la persona.

- Disminuir la prevalenga de malalties comunes en la tercera edat.
- Augmentar I'esperanga de vida.

- Disminuir el cost sanitari.

- Augmentar la seguretat i la independéncia dels pacients.

- Augmentar llocs de treballs per als fisioterapeutes.

- Optimitzar la medicacio, les vistes mediques i els ingressos hospitalaris.

Persones a qui afecta

Persones que han de realitzar les actuacions

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

tecniques i les hagin practicat durant un temps, per tant han tenir nocions d’aquests métodes.
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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 meés, un fisioterapeuta té les eines basiques per a modificar qualsevol tipus d’exercici
depenent de les capacitats fisiques de cada persona i també té el coneixement de tecniques

complementaries que sén molt utils a I’hora de realitzar qualsevol tipus d’exercici.

Persones sobre les qué s’han de realitzar les actuacions

El nostre plantejament engloba persones que es troben a I'etapa del inici de la tercera edat,
de 65 a 75 anys. Em decidit actuar sobre aquestes persones perque és el inici d’'una etapa de
canvis on incrementa el procés d’envelliment. Volem incidir positivament en aquestes persones

oferint uns beneficis fisics i psiquics amb la técnica.
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Actuacions diagnostiques del protocol

Anamnesi:

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

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

La historia clinica representa: dades personals, estat actual fisic i psiquic, malalties croniques,
antecedents patologics, antecedents familiars, historia del consum de farmacs.

Exploracio:

Per explorar als pacients haurem de tenir en comptes el seu estat fisic psiquic i per aixo
realitzarem testos de la marxa, la resisténcia a I'esforg, I'equilibri, la forca muscular, 'autonomia,

I'estat d’anim i analisis de sang.
Valoracio:

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

beneficis que obtindrem a la practica.
Els testos sén:
- Index de Barthel per valorar 'autonomia de la tercera edat. (annex 1)
- Escala d’autoavaluacié de Hamilton per valorar I'estat d’anim. (annex 2)
- Escala Danniels per valorar la forga muscular. (annex 3)
- Eltest de Tinnetti per valorar I'equilibri i la marxa. (annex 4)
- Enl'analisi de sang haurem d’observar el sucre en sang, el colesterol, la hipertensio.

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

els resultats.

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

practica. Aixi podran observar les diferencies entre I'abans i el després de la practica.
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Procediments de cada actuacio diagnostica

o Persones autdonomes 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

autonomes en les seves activitats de la vida diaria.

o Degeneracid de sistemes: haurem de passar diferents testos als pacients que
haguem escollit dins de I'edat i la seva autonomia. Aquests test es faran abans i després
del tractament. Entre aquests tests trobarem el d’autonomia (index de Barthel), escala
d’autoavaluacié de Hamilton per valorar I'estat d’anim, el test de Danniels per a valorar la

forca muscular i el test de Tinnetti per valorar I'equilibri i la marxa.

o També podem realitzar un analisi de sang per veure els valors de sucre, colesterol i
hipertensio.
o Donarem als alumnes una llibreta on apuntaran com es senten després de realitzar

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

o Beneficis: per valorar els beneficis que ha aportat la practica 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 meditacié veien a la seva llibreta si han experimentat algun canvi del
primer dia a I'dltim. Nosaltres per altra banda ho valorarem mitjangant els testos que hem

aplicat abans de la practica comparant-los amb els de I'tltim dia.
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Resultats previsibles / Valoracio diagnostica final

- Millora psicologica: augment de l'autoestima, motivacio per a fer activitats, crear un vincle
social entre aquestes persones, suport mutu, disminuir la mida de l'amigdala que és on
s'emmagatzema l'estrés, augmentar la substancia gris, millorar la memoria gracies a l'augment de

substancia gris i a la plasticitat cerebral.

- Millora fisica: augmentar la for¢ca de contracci6 muscular i la seva velocitat, augmentar la
resistencia a I'esforg, disminuir el risc de caigudes, augmentar I'equilibri, disminuir el sucre en sang

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

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

- Acurt plag (considerant curt plag les primeres 4 setmanes): major motivacio i vincle social,

suport mutu, i la forca muscular. | qualitat del son

- Mig plag ( primeres 8 setmanes). Augment de l'autoestima, augmentar la resisténcia a

I'esfor¢, augment de l'elasticitat i de la propiocepcié el que portara a un augment de

I'equilibri i en consegliéncia disminucié de les caigudes.

- Llarg plac (a partir de les 8 setmanes cap endavant): augment del sistema immunologic
(augment defenses el cos) disminucié malalties viriques, augment de I'atencié, augment de
la substancia gris, disminucié de l'amigdala, augment de la memoria, la creativitat,
disminucié del dolor, disminucié del index de glucémia, el colesterol i la hipertensié

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

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’esforg i constancia.
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Propostes d’abordatge terapéutic

En el seguent 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 introductoria: explicacié de les diferents técniques 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 sessio pugui apuntar les
sensacions que els ha aportat la classe, siguin positives 0 negatives, perqué 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 tecniques a realitzar.

Aquest primer mes realitzarem la meditacié 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 propiocepci6 als peus amb la pilota de goma escuma.
Es tracta de passejar la pilota entre el peu i el terra des del tal6 fins a la punta seguint la
fase de recolzament del peu al caminar. Aquest exercici sera molt Gtil per a la propiocepcio
abans d’iniciar el tai-txi 15’.

Un cop aprés, realitzarem les “8 joyas” que és I'escalfament 20’.

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

del mes afegirem 6 posicions més.

Novembre:

Meditacié amb cadira amb respatller 30'.

Realitzarem el rellotge del sol pelvia, 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
tecnica complementaria. Les dues ultimes setmanes farem totes les posicions i si ens que-

da temps afegirem la técnica complementaria al final de la sessio.

Desembre:

Meditacié amb respatller 30°

25de 39




Grau en Fisioterapia TREBALL FINAL DE GRAU S

El tai-txi i la meditacié en la tercera edat
Esther De Tena i Esther Fontseca

Gener:

Febrer:

Dividirem les setmanes per a realitzar cada setmana una terapia complementaria diferent.
Les primeres dues setmanes d’aquest mes realitzarem propiocepcié de la cintura escapu-
lar amb les pilotes de goma escuma a les marfegues. La tercera setmana farem treball
propioceptiu de peus i la ultima el rellotge del sol pelvia. La durada d’aquests exercicis sera
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 téecniques complementaries.

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

Respiracions, sera molt important respirar correctament durant les posicions del Tai-txi.
Practicar la respiraci6 els fara més facil la técnica.

Escalfament “8 joyas” 15'.

Posicions de la 1 ala 21 durant 30'.

Meditacié amb respatller.

Dividirem el mes en setmanes per a les técniques 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 propiocepcié de peus i cintura escapular, la tercera
setmana farem sol pelvia i I'tltima respiracions.

“8 joyas”.

Posicions de la 1l ala 21.

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

Afegim el metode Jacobson la primera setmana, aquest métode és molt Gtil per a la relaxa-
ci6 de la musculatura del cos. Les segients setmanes realitzarem les altres técniques:
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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- Afegim moviments de pelvis amb la pilota de Klein la primera setmana, la resta practicarem

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

Abril:
- Meditacié amb respatller.
les altres tecniques de manera barrejada.
- “8joyas”
gespa o descalcos.
Maig:

- Meditacié6 amb recolzament si es vol.

- “8joyas”.

- 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 terapies 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 pensariem en dividir-lo, perd en principi tots han de ser

autonoms i tenir dificultats o facilitats més o menys similars.
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Discussio6 i conclusions

Ens ha resultat dificil centrar el nostre treball de manera especifica perqué com es pot veure és un
tema que avarca molts factors. Es molt gran el ventall de sistemes, es dificil resumir-ho tot el un

sol treball. Nosaltres ens centrem més en un sistema.

Hem establert certs limits com l'edat i les malalties que creiem més comunes i a les que més
beneficis poden aportar les técniques, no obstant aquestes, poden aportar beneficis en qualsevol

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

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

s6n de molta utilitat.
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Previsi6 de translacio de les conclusions a la practica clinica

El pla d’actuacié 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 jubilacié, persones d’entre 65 i 75 anys. Esta
previst realitzar-ho ja sigui en centres geriatrics, centres civics 0 gimnasos i centres de dia, arees
d’atencié primaria-. Es important tenir en compte la valoracié de cadascu dels alumnes, ja que del

seu estat dependra el nostre tractament i la seva evolucio, és a dir, els beneficis que se n’obtindra.
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Previsi6 de reelaboracio del protocol d’actuacié

Es preveu necessaria I'actualitzacié del marc tedric i el reanalisi del marc practic per adequar-lo
als possibles avencos cientifics que puguin sorgir. Creiem que aquesta actualitzacié s’hauria de fer

cada any, perqué és un tema gue s’esta incrementant en aquests temps.

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

d’aqui un temps, necessitats socials del moment.
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2) Escala d’Ansietat de Hamilton

0. Absent

1. Intensitat lleugera

2. Intensitat mitjana

3. Intensitat elevada

4. Intensitat maxima (invalidant)

Indiqueu la intensitat amb que s’han acomplert o no, durant I'tltim mes, els simptomes que es
descriuen en cadascun dels 14 suposits:

Estat ansiés: Inquietud. Expectatives de catastrofe.
Aprensié (anticipacio amb temenca). Irritabilitat.

Tensi6: Sensacions de tensi6. Cansament. Impossibili-
tat de romandre quiet. Reaccions d’espant. Plor facil.
Tremolors. Sensacions d’incapacitat per esperar

Pors: A la foscor, als desconeguts, a romandre sol, als
animals, a la circulaci6,
a la gentada.

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

Funcions Intel-lectuals (Cognitives):Dificultat de
concentraci6. Falta de memoria.

Estat d’anim depressiu: Pérdua d’interés. Poc gau-
diment del temps lliure. Depressié. Insomni de matina-
da. Variacions animiques al llarg del dia.

Simptomes somatics musculars: Dolors musculars.
Rigidesa muscular. Sacsades musculars. Sacsades
cloniques. Petament de dents. Veu trencada.

Simptomes somatics generals: Brunziment d’oides.
Visio borrosa. Onades de calor o fred. Sensacio de
debilitat. Sensacions parestésiques (punxades o formi-

gueig).

Simptomes cardiovasculars: Taquicardia. Palpitaci-
ons. Dolor toracic. Sensacio polsatil en vasos. Sensa-
cions de "pressio baixa" o desmais. Extrasistoles
(aritmies cardiaques benignes).
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10

Simptomes respiratoris: Opressio pretoracica. Cons-
triccio precordial. Sensacié d’ofec o manca d’aire.
Sospirs. Dispnea (dificultat per respirar).

11

Simptomes gastrointestinals:Dificultat per evacuar.
Gasos. Dispépsia: dolors abans o després de menjar,
agros, inflor abdominal, nausees, vomits, constriccio
epigastrica. Colics (espasmes) abdominals. Diarrea.
Pérdua de pes. Estrenyiment.

12

Simptomes genitourinaris: Miccions frequents. Mic-

ci6 imperiosa. Amenorrea (falta del periode menstrual).

Metrorragia (hemorragia genital). Frigidesa. Ejaculacio
precog. Impoténcia. Abséncia d’ereccio.

13

Simptomes del sistema nerviés autdonom: Boca se-
ca. Accessos d’enrojolament. Pal-lidesa. Tendéncia a
la sudoracio. Vertigens. Cefalea (mal de cap de ten-
sif).

14

Conducta en el decurs de la prova: Tendéncia a
'aclaparament. Agitacié: 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. Respiracio entretallada. Pal-lidesa facial.
Traga saliva. Eructa. Taquicardia o palpitacions. Ritme
respiratori accelerat. Sudoraci6. Pestanyeja.
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3)Escala de Danniels

0 = no es detecta contraccio activa en la palpacié ni en la inspeccid visual

1= esveu o es palpa contraccié muscular pero es insuficient per a produir moviment del
segment explorat.

2 = capacitat de contracci6 sense el pes de la gravetat en tot el recorregut articular.

3 = contraccié capacg d’ executar el moviment complet i contra 'accié de la gravetat.

4 = capacitat de contraccio contra gravetat i pressié moderada en tot el recorregut articular.

5 = capacitat de contraccio contra gravetat i pressié maxima en tot el recorregut articular.

signes +/-:

Els signes + i — s’utilitzen quan el pacient esta entre dos nombres, + quan s’aproxima al seglent

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

marxa)

maniobras.

TINETTI- EVALUACION DEL EQUILIBRIO
kI paciente permanece sentado en una silla rigida sin apoya brazos. Se realizan las siguientes

Ptos

Equilibrio sentado

Se inclina o desiiza en {a silla.

Se mantiene seguro.

Levantarse

Incapaz sin ayuda.

Capaz pero usa los brazos para ayudarse.

Capaz sin usar los brazos.

bipedestacién

= {ncapaz sin ayuda.
::‘t;r:toa?s;;ara = Capaz pero necesita més de un intento.
: Capaz de levantarse en un intento.
] Inestable.
Equilibrio en »  Estable con apoyo amplio {talones separados mas de 10 cm) y

usa baston u otros apoyos,
Estable sin andador u otros apoyos.

P T2 PR = N =S MR 2 [ OO

tres veces.

Empujar (el paciente en bipedestacién con el tronco erecto y los pies tan juntos como sea
posible). El examinador empuja suavemente en el esternén del paciente con ia palma de fa mano,

»  Empieza a caerse 0
»  Setambalea, se agarrs, pero se mantiene 1
" Estable 2
Ojos cerrados * Inestable 0
J = Estable 1
= Pascs discontinuos 0
«  Continuos 1

Vuelta de 360°
= inestable (se tambalez, o agarra) 0
L Estable 1
L Inseguro, calcuia mai la distancia, cae en la siila 0
Sentarse =  Usa los brazos ¢ el movimiento es brusco 1
2

Seguro, movimiento suave

TOTAL MARCHA + TOTAL EQUILIBRIO {28)

TOTAL EQULIBRIO (186)
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TINETTI- EVALUACION DE LA MARCHA
El paciente permanece de pie con el examinador, camina por el pasiflo ¢ habitacion Ptos
(unos 8 metros) a paso normal.
Iniciacion dela | =  Algunas vacilaciones o miltiples intentos para empezar. 0
marcha *  Novacila. 1
o »  No sobrepasa al pie izdo. con e! paso. 0
§ Movimienta |*  Sobrepasa al pie izdo. 1
[+3] 4
T | pie deho = Elpie deho., no se separa completamente del suelo con el paso. 0
3 = Elpie dcho. se separa completamente del suelo. 1
= »  No sobrepasa af pie dcho. con ef paso. 0
E Movimiento *  Scbrepasa al pie dcho. 1
g’ pie izdo »  Elpie izdo. no se separa completamente del suelo con e! paso. 0
-l = Eipie izdo. se separa completamente del suelo, 1
— =  lalongitud de los pasos con ios pies izdo. y dcho., no es igual. 0
Simetria del paso » lalongitud parece igual. 4
. »  Paradas entre los pasos.
Fluidez del paso » 108 pasos parecen continuos. 0
1
{observar el 0
L |trazado que | =  Desviacion grave de la trayectoria,
% reaiizaunode | = Leve/moderada desviacion o usa ayudas para mantener la y
% los pies trayectoria.
= |durantetres | =  Sin desviacion o uso de ayudas. 9
metros)
*  Balanceo marcado o uso de ayudas. 0
Tronco =  No se balancea al caminar pero flexiona las rodillas o ia espalda, 0 1
separa los brazos al caminar,
*  No se bafancea ni flexiona ni usa oiras ayudas al caminar. 5
Postura al »  Talones separados. 0
caminar = Talones casi juntos af caminar. 1
TOTAL MARCHA(12}
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