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L'exercici fisic millora la funcié mental, 1’autonomia, 1la
memoria, la rapidesa, la imatge corporal i la sensacid de
benestar. Produeix una estabilitat en 1la personalitat
caracteritzada per 1’optimisme, la euforia i la flexibilitat
mental.

Els programes d’'activitat fisica han de proporcionar
relaxaci6, resistencia, fortalesa muscular i flexibilitat. En
la interaccid del cos amb 1'espai i el temps a través del
moviment, es construeixen nombrosos aprenentatges del ser
huma. Aquesta construccid es realitza a través d’una successio
d’'experiencies educatives que es promouen mitjancant la
exploracidé, la practica i la interioritzacid, estructurant el
que anomenem esquema corporal.

Per ningd ha de resultar estrany que destaquem la importancia
de la realitzacidé d’'activitats esportives, com la del futbol,
per desenvolupament fisic, psiquic i social. A més a més,
L'esport te una gran influencia en la prevencié de moltes
malalties com la obesitat, la hipertensid i la diabetis.

Entre un 9 1 un 16 % de les morts produides als paisos
desenvolupats poden ser atribuides a un estil de vida
sedentari. En 1’estat de salut d’una persona aquest és un
factor fonamental que es combina amb altres determinants
importants com la dotacid genetica, 1l'edat, la situacid
nutricional, la higiene, salubritat, estres i tabac.
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Sobre

el cor:

= Disminueix la frequencia cardiaca de repos i, quan es fa

un esforg¢, augmenta la quantitat de sang que expulsa el
cor en cada bateig.

D’aquesta manera l’eficiencia cardiaca és major
“gastant” menys energia per treballar.

Estimula la circulacié dins del mdscul cardiac afavorint
1’alimentacié del cor.

el sistema circulatori:

Contribueix a la reduccié de la pressié arterial.
Augmenta la circulacié en tots els musculs.

Disminueix la formacidé de coaguls dins de les arteries
amb el que es prevenen la aparicié d’'infarts i de
trombosis cerebrals.

= Actua sobre 1’endoteli, que és la capa de cel-lules que

Sobre

entapissa per dins a les arteries segregant substancies

de suma importancia pel seu correcte funcionament,

millorant la seva activitat i mantenint-lo sa i vigords
Tot aix0 per una accidé directa i mitjancant les

hormones que s’alliberen amb 1’exercici.

Millora el funcionament vends prevenint 1’aparicié de

varius.

el metabolisme:

Augmenta la capacitat d’aprofitament de 1’oxigen que 1i
arriba a l’organisme per la circulacid.

= Augmenta l’activitat dels enzims musculars, elements que

permeten un millor metabolisme del mldscul i per tant una
menor necessitat d’'exigencia de treball cardiac.

Augmenta el consum de greixos durant l'activitat amb el
que contribueix a la perdua de pes.

Col-labora en la disminucié del colesterol total i del
colesterol LDL (“dolent”) amb augment del colesterol HDL
(“b6”) .



»Millora la tolerancia a la glucosa afavorint el
tractament de la diabetis.

= Incrementa la secrecidé i treball de diferents hormones
que contribueixen a la millora de les funcions de
1’organisme.

= Col:-labora en el manteniment d’una vida sexual plena.

»Millora la resposta immunologica davant infeccions o
agressions de diferent tipus.

- Enfortiment d’estructures (ossos, cartilags, lligaments,
tendons) i millora de la funcidé del sistema miscul
esqueletic contribuint efectivament en 1la qualitat de
vida 1 grau d’independéncia especialment entre les
persones d’edat.

= Disminueix simptomes gastrics i el risc de cancer de
colon.

Sobre tabaquisme:

Els individus que realitzen entrenament fisic deixen 1’habit
de fumar amb major facilitat i hi ha una relacid inversa entre
exercici fisic i tabaquisme.

Sobre els aspectes psicologics:

= Augmenta la sensacid de benestar i disminueix 1’estres
mental. Es produeix alliberament d’endorfines,
substancies del propi organisme amb estructura quimica
similar a la morfina que afavoreixen el sentir-se bé
despres de 1’exercici.

»Disminueix el grau d’agressivitat, ira, ansietat,
angoixa i depressié.

= Disminueix la sensacid de fatiga. Et dona més energia i
capacitat de treball.

Sobre 1’aparell locomotor:

= Augmenta l'elasticitat muscular i articular.
= Incrementa la forca i resistencia dels mulsculs.
 Preveu 1'aparicidé d’'osteoporosis.



= Preveu el deterior muscular produit pels anys.

=« Facilita els moviments de la vida diaria.

= Contribueix a la major independéncia de les persones
grans.

= Millora la son.

Despres de tots aquests beneficis suposem que no tindras dubte
dels beneficis que tens gracies a la practica del futbol.



