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Javier Peña López (Barcelona, 1977) és professor i investigador en l’àmbit de les Ciències de l’Activitat Física i l’Esport a la UVic-UCC. Dirigeix el Centre d’Estudis en Esport i Activitat Física (CEEAF) a la mateixa institució i va defensar la seva tesi doctoral l’any 2013. Ha liderat diversos projectes i ha publicat llibres i nombrosos articles científics. També ha escrit nombrosos articles de divulgació científica, ha fet ponències en congressos internacionals i ha participat en televisió, ràdio i pòdcasts com a expert en l’àmbit de l’entrenament esportiu, la pràctica d’exercici i la prevenció de lesions esportives. Des de 1995 desenvolupa tasques d’entrenador, preparador físic i consultor de diversos equips i esportistes d’alt nivell.


Per què el nostre cos necessita el moviment? Com podem mantenir-nos actius d’una manera efectiva i motivadora? L’exercici pot realment transformar la nostra salut física i mental? En aquest llibre donarem resposta a 100 preguntes habituals a aquells que vulguin trobar la manera d’integrar l’esport i l’activitat física de forma sostenible en la seva vida. Tant si ets un principiant que busca iniciar-s’hi com si vols portar el teu entrenament a un nou nivell, aquí trobaràs respostes clares, directes i basades en la ciència. Parlem de fórmules per trobar la teva activitat ideal, explorem com l’activitat física s’adapta a diferents etapes de la vida i com pot ser una eina poderosa per afrontar desafiaments de salut com l’estrès, la diabetis, l’artrosi o la menopausa, a més de comentar algunes innovacions en l’àmbit de l’esport. Perquè no es tracta només de fer exercici, sinó de viure millor, i aquest llibre et donarà moltes eines i coneixement per convertir el moviment en el teu millor aliat.
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El pitjor enemic del coneixement no és la 
ignorància, sinó la il·lusió del coneixement.

STEPHEN HAWKING

A la meva constant, 
la Carolina.

A les nostres llums, 
la Jana i en Pau.

Als valors, l’exemple i l’estima infinita, 
José, Encarni i Iván.

Al suport, els riures i la complicitat, 
la família que s’escull (sabeu qui sou…).

A la defensa de l’esport, l’activitat física i l’exercici 
amb orgull, en xandall i sense complexos.


INTRODUCCIÓ



És una realitat innegable que avui dia molta gent s’interessa per fer exercici o practicar qualsevol forma d’activitat física en el seu temps d’oci. No en va som un país amb un teixit esportiu dels més diversos del món, sens dubte. A més, els agents de salut pública han acceptat sense pal·liatius les bondats de mantenir-se físicament actiu i ens comuniquen de manera recurrent la importància del moviment per a la salut física i mental i prevenir malalties. Tanmateix, també és cert que moltes persones intenten incorporar el moviment als seus hàbits de vida i tenen dificultats per fer-ho. Els motius són molt diversos i van des de la manca de temps fins a la falta de motivació, passant per la dificultat de trobar un entorn adequat, una activitat que els resulti plaent o, simplement, la por de sortir de la seva zona de confort.

En qualsevol d’aquests casos, els efectes del sedentarisme i la inactivitat física són molt negatius i suposen un peatge que les societats modernes no haurien d’estar disposades a pagar. Llegia l’altre dia que un adult de mitjana edat en el nostre país té problemes per realitzar accions bàsiques de força perquè té molt poca massa muscular, es fatiga fent tasques diàries com pujar escales a causa d’una baixa capacitat cardiovascular i presenta indicadors preocupants de salut, com colesterol en sang o nivells de greix visceral elevats.

La bona notícia és que molts d’aquests canvis són reversibles. Envellir és inevitable, però el deteriorament físic i mental associat és, en part, una elecció. De fet, la gent d’edat avançada que practica esport habitualment presenta una edat biològica menor, manté més temps les seves capacitats i autonomia personal, i pateix menys problemes de salut greus.

És probable que, si aquest llibre t’ha cridat l’atenció, formis part de dos grans grups de persones. El primer inclou aquells que han intentat canviar els seus hàbits, però no han sabut com, perquè, si bé l’oferta d’activitat esportiva és molt àmplia, l’acompanyament inicial és encara molt millorable. El nostre país està mancat d’una regulació professional coherent en matèria de prescripció d’exercici, fet que afecta de forma flagrant els entorns sanitaris on els professionals de les ciències de l’esport no tenen encara un paper destacat.

El segon grup de gent que pot trobar útil tot el que explicarem aquí és el format per persones que ja fan esport, però que tenen dubtes recurrents i, fins i tot, es poden sentir desorientades sobre què és el millor per a elles. Això, avui dia, és comprensible, vivim en plena era de la «infoxicació», una mena d’intoxicació per excés d’informació, promoguda sobretot per la gran quantitat de pseudoexperts que pul·lulen per les xarxes socials.

En qualsevol dels dos casos, la meva intenció ha estat resoldre, de manera amena, directa i fonamentada en l’evidència científica, 100 dels dubtes més habituals que sorgeixen quan algú es proposa fer esport, cobrint les diferents necessitats d’un trajecte complet cap a una vida activa. Aprofito per donar les gràcies a família, amics, companys i, sobretot, alumnat, que al llarg dels anys han estat qui m’han plantejat moltes de les preguntes que he intentat respondre al llarg aquests capítols. En molts casos i a través de diferents temàtiques, m’han permès desmuntar mites molt arrelats en el coneixement popular. Espero que gaudiu de la lectura i aprofiteu els consells que trobareu aquí a parts iguals!


L’ESSÈNCIA DEL MOVIMENT


01 / 100

PER QUÈ ENS AGRADA 
MOURE’NS?

Tal com han pogut intuir els nostres lectors i lectores pel títol d’aquest capítol, volem iniciar aquest viatge donant una perspectiva positiva sobre la pràctica d’exercici i activitat física. A la majoria de les conferències que he rebut al llarg de la meva vida sobre comunicació efectiva, m’han explicat que aquesta és una de les millors maneres de canviar la impressió que té el nostre cervell sobre les informacions que li donem. Això és perquè, en general, el que experimentem a la realitat i el que només pensem tenen un pes neurològic molt similar. Per tant, comencem desterrant la idea que moure’ns és quelcom feixuc i que no ens agrada.

El nostre cos, com el de la resta d’animals, està dissenyat per al moviment. De fet, som de les poques espècies que som relativament competents en diversos medis; podem caminar, córrer, saltar, nedar i, fins i tot, amb una mica d’enginy i pocs recursos, practicar esports com el parapent o l’ala delta, que ens permeten fins i tot volar. També és cert que, filogenèticament, no hem evolucionat gaire en els darrers milions d’anys. Tanmateix, la nostra capacitat d’adaptació a les comoditats de la vida moderna i tecnològica ha fet que aquesta evolució no hagi estat necessària. En alguns aspectes, fins i tot podríem dir que ha passat el contrari. Els nostres avantpassats es podien passar hores caçant i, encara que patien problemes de salut derivats de la fam, els climes extrems, els depredadors naturals o la manca d’higiene, els seus cossos no estaven gaire lluny dels estàndards de bona forma física actuals, principalment per pura necessitat.

Avui dia, si no fem res per evitar-ho, podem patir les conseqüències del sedentarisme i l’abundància. De fet, un dels principals motius pels quals moltes persones practiquen exercici és per mantenir un bon control del pes corporal, veure’s bé davant del mirall i evitar la pèrdua de funció, és a dir, per no rovellar-se. És evident que jugar un partit de pàdel o de futbol 7 també és divertit, però cada cop més hi ha un grup nombrós de persones que es cuiden per revertir els efectes de l’edat. Tot i que estudis recents mostren un declivi clar de les nostres capacitats físiques associat a l’edat, també és cert que nombrosa recerca sobre envelliment saludable diu que la pràctica d’exercici és una de les millors maneres d’alentir l’esmentat declivi. Aquest missatge està arribant, i avui dia les competicions màster de qualsevol modalitat gaudeixen de bona salut, amb un nombre creixent de participants cada temporada. De fet, esportistes d’edat avançada baten rècords contínuament, i mostren aquesta tendència social de cuidar-se i fer esport fins pràcticament el final de la vida.
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