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Els beneficis a llarg termini per a les nenes 1 dones que
practiquen el futbol no eren una simple evidencia. Fins fa
unes decades, moltes associacions nacionals prohibien a alguns
clubs compartir les seves instal-lacions amb les futbolistes.
La “naturalesa inapropiada” del futbol pel “sexe debil”
s'utilitzava frequentment com a excusa per conservar el futbol
com un domini exclusivament masculi.

Afortunadament, en el segle XXI, aquests arguments ja
practicament no existeixen. Les futbolistes, no només han
superat aquells antics prejudicis, si no que poden afirmar des
del punt de vista medic que 1'esport que les apassiona es
beneficids. “Ser fisicament actiu s’ha mostrat com un factor
determinant per la prevencidé d’una de les majors amenaces
mundials per a la salut: les anomenades malalties no
contagioses o croniques, que resulten de la vida moderna, com
son les malalties cardiovasculars, diabetis, infarts i1 pressio
alta sanguinia”, explica el DR. Jiri Dvorak, Medic en cap i
president del Centre d’Avaluacié i Investigacidé Medica de la
FIFA (F-MARC).

En 2009, un estudi pioner publicat en el British Journal of
Sports Medicine va identificar 1’estil de vida sedentaria com
una de les causes d’aquestes malalties croniques. En el mateix
any, un informe de 1’Organitzacié Mundial de la Salut (OMS),
denominat “Dones i Salut”, va arribar a la conclusidé de que
la inactivitat fisica era un dels grans problemes en les dones
que “establir habits saludables des de la edat primerenca pot
ajudar a les dones a portar una vida activa 1 sana fins una
edat avancada”.
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L’informa va assenyalar tanmateix que les dones, degut al fet
que viuen més que els homes, representen un percentatge
creixent de persones de la tercera edat i de pacients amb
malalties croniques. De manera que la OMS argumenta que
combatre les principals causes d’aquestes malalties en dones
hauria de constituir un objectiu significatiu per la societat
en general, i per la dona a titol individual.

La pregunta obvia que s’imposa als experts en salut és com
crear aquets habits saludables. Ja que 1’'abséncia d’un
seguiment continu a programes d’entrenament a llarg termini va
resultar ser el factor bloquejador de distintes campanyes, el
F-MARC es va preguntar si el futbol en particular podria
oferir a les dones major motivacid que les activitats menys
socials, com per exemple el “running” o els exercicis al
gimnas. Amb la finalitat de provar tal hipotesi, un equip
d’'investigadors de set palisos va elaborar un projecte per
dones sol-licitant-les jugar partits de futbol d’equips
reduits dos o tres vegades per setmana. Els canvis de salut es
van comparar amb un grup de dones que va practicar “running” i
amb altre, que va romandre inactiu.

Despres de tres mesos, les dones que jugaven futbol van
mostrar clares millores en el seu estat fisic, forca muscular,
massa 0ssia 1 metabolisme de sucres, totes elles molt atils
per combatre malalties croniques, superant 1la majoria
d’aquestes millores a aquells del grup de “running”.

Amb la finalitat de determinar quines dones es podien
beneficiar d’un estil de vida més saludable, els estudis es
van concentrar deliberadament en dones de mitjana edat sense
entrenament i sense previa practica en el futbol. A més e més
de les millores anomenades, els investigadors van observar
també un substancial increment de 1la funcidé cardiaca i del
rendiment fisic, i altres parametres com la millora del consum
maxim d’oxigen. Les futbolistes es van beneficiar de 1a



reduccido de factors de riscos com malalties cardiovasculars,
incloent un descens de la pressidé cardiaca i una reduccid de
la rigidesa de les parets dels vasos sanguinis. També va tenir
una influencia positiva sobre els perfils del lipid sanguini —
un factor determinant de malalties coronaries — de manera molt
més evidents en les dones que practicaven “running”.

Si bé a moltes dones els hi agrada estar en una bona forma
fisica pel simple motiu de trobar-se bé fisicament, altres
s’'exerciten especificament per perdre pes o, com a minim, per
mantenir-lo. Al respecte, els estudis van revelar que jugar al
futbol condueix a una major peéerdua de grasses que un
entrenament per intervals o de forca, dues formes d’exercicis
que solen recomanar-se com els metodes més eficacos per cremar
grassa corporal. Al recomanar aquests programes d'’entrenament,
els preparadors personals recalquen frequentment la necessitat
d’evitar repeticions i la monotonia, el qual explica la
idoneitat del futbol per controlar el pes, per tant els
investigadors del F-MARC van constatar una permanent
alternanca d’accions breus d’alta intensitat (fins 100 sprints
en un partit) i periodes de recuperacidé de baixa intensitat
durant els partits de futbol.

Un important aspecte relacionat amb tot aix0d0 es que
aparentment el futbol no fomenta cap tipus particular
d’obsessié respecte a aprimar-se, ni distorsiona la imatge que
les nenes o les dones tenen del seu cos. El fenomen de la
“triada de l'atleta femenina” — una combinacié de desordres
alimentaris, amenorrea i osteoporosi (una reduccié de 1la
resistencia O0ssia més comu en les dones que en els homes),
causat sigui per excés d’'exercici fisic, dieta radical o les
dues (clarament documentat en esports com la gimnastica, el
patinatge artistic, la natacidé i curses de fons), constatant-
se amb molta menor freqliencia en dones que juguen a futbol.

Particularment en relacidé a 1’'osteoporosi, es considera que un



entrenament apropiat pot, de fet, estimular la formacid de
nova massa 0ssia, aixi com incrementar la forca muscular i
l'equilibri, contribuint a preveure caigudes causants de
fractures, especialment a edat avancada. En efecte, les
futbolistes ocasionals del estudi del F-MARC van manifestar un
major increment de la densitat 0ssia de les cames que les
dones que van participar fent “running”, probablement degut a
la major carrega mecanica en els ossos de les futbolistes com
a consequencia dels repetits salts, acceleracions i frenades.

A més a més de la simple mesura del nivell de la condicié
fisica de les dones que van participar en els estudis del F-
MARC, els investigadors van examinar aixi mateix els efectes
psicologics, socials i de motivacié de jugar al futbol. Es de
particular interes quan es tracta d’identificar un esport que
no sols sigui beneficids per la salut de les dones, si no
igualment els hi sigui del seu interes.

Les conclusions van ser novament positives, experimentant les
dones tant del grup futbolistic com el del “running” alts
nivells generals de flux, termini utilitzar en psicologia per
descriure la sensacid d’'una total immersidé , participacié i
exit en una activitat particular. El futbol aparentment va
superar al “runinng” en quan a la interaccid social entre les
participants, mesura realitzada pels investigadors basant-se
en la forma de vinculacié de les dones entre si. Les
corredores es van centrar més en si mateixes com a individus,
mentre que les futbolistes parlaven de “nosaltres”, suggerint
aixi un major sentit de pertinenca a un equip.

Malgrat tot, potser el punt més significatiu de 1’estudi va
ser l'efecte a llarg termini que jugar a futbol va tenir en
les dones. A l’iniciar-se l'’estudi, tant les futbolistes com
les corredores estaven convencudes de que cérrer era
l’exercici més facil per seguir practicant en el futur. Pero,
un any despres de l'estudi, moltes de les futbolistes seguien



jugant 1 algunes, fins 1 tot, es van inscriure’s en un club,
mentre que gran part de les dones del grup de corredores van
deixar d’entrenar.

Si es considera que el futbol femeni és actualment un dels
esports de major creixement en el mén, és evident que milions
de dones futbolistes gaudeixen ja dels beneficis per la salut
que proporciona aquesta disciplina esportiva, independentment
de que siguin conscients o no. A més a més, les probes
cientifiques ofereixen una resposta Util i categorica a tot
aquell que segueixi creient en la falsa idea que el cos femeni
no es apte per jugar al futbol.
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