Parc
de Salut

MAR__

Barcelona

Nota de premsa

Marxa nordica per a tractar pacients post-COVID-19

o LHospital del Mar ha posat en marxa una prova pilot per avaluar els beneficis
d’aquest tipus d’exercici en persones amb seqiieles per la COVID-19. De
moment, 'esta portant a terme amb professionals de |'Hospital i de la resta de
centres del Parc de Salut Mar

e La marxa nordica és una activitat completa que permet moure gairebé tota la
musculatura del cos de forma no agressiva i, a la vegada, facilita la
socialitzacio de les persones que la practiquen

o Els participants a la prova seguiran un curs de formacio de dos mesos i, en
acabar, s‘avaluara la seva evolucio

Barcelona, 6 de juliol de 2021. — El Servei de Salut Laboral de |'Hospital del Mar, en
collaboracié amb la Unitat Post-COVID-19 del centre, ha posat en marxa una prova pilot per
avaluar la idoneitat i els beneficis de fer marxa nordica en persones que han superat la COVID-
19, pero que encara arrosseguen seqiieles fisiques i psicologiques. El projecte va arrencar
el passat mes de maig i esta dirigit a professionals de I'Hospital del Mar i de tots els altres centres
del Parc de Salut Mar que han patit la malaltia i que estan en seguiment per problemes derivats
de la infeccio.

La marxa nordica "té molts beneficis, no només a nivell fisic, siné també a nivell animic
i I'Hospital del Mar té una llarga experiéncia en la promocio d‘aquesta activitat”,
explica la Dra. Consol Serra, cap de Servei de Salut Laboral del centre. Amb la prova pilot iniciada
es vol comprovar si també pot ser una eina Util per abordar els problemes que, de forma forca
habitual, pateix una bona part dels pacients que han superat la COVID-19. Es tracta d'un tipus
de fatiga o asténia cronica que pot empitjorar per una manca d’estimuls i d’exercici i que es
retroalimenta a si mateixa.

Com explica la Dra. Judit Villar, metgessa adjunta del Servei de Malalties Infeccioses i una de les
coordinadores de la Unitat Post-COVID-19 de I'Hospital del Mar, “tot i que encara no es
coneixen amb exactitud els mecanismes pels quals es produeixen simptomes
persistents com la fatiga o els dolors musculars o articulars en el post-COVID,
diferents estudis han demostrat com la fisioterapia i l'exercici fisic milloren els
simptomes, a banda que no hi ha cap contraindicacio per realitzar-la un cop superada
la fase aguda”. Aquests problemes derivats de la infeccié6 "afecten aproximadament a un
10% dels pacients que han patit la COVID-19 i inclou a un perfil de pacients molt
heterogeni”, apunta la Dra. Diana Badenes, metgessa adjunta del Servei de Pneumologia i
també coordinadora d'aquesta unitat.

Millorar I'estat fisic i animic

Els professionals de I'Hospital del Mar i de la resta de centres del Parc de Salut Mar que han
superat la infeccid per COVID-19 estan sent contactats per I'equip coordinat pel Dr. José Maria
Ramada del Servei de Salut Laboral. A tots ells, com a la resta de pacients atesos, se'ls esta fent
un seguiment per part de la Unitat Post-COVID-19. En el cas del col‘lectiu de professionals als
quals se’ls ha detectat fatiga cronica, dolor osteomuscular i problemes animics, pero no
altres sequieles que no facin aconsellable fer exercici fisic, se n’han seleccionat dos grups de deu
persones per portar a terme la prova pilot amb la marxa nordica. Els promotors consideren que
aquest tipus d’exercici és ideal per a ells, "ja que la marxa nordica és un esport de baix
impacte, estratégic, ja que actua sobre la coordinacio, l'equilibri, la forca i la
flexibilitat, i es fa en el gimnas més gran del mon a l'aire lliure”, explica I'instructor
encarregat del projecte, Antonio Brieba.

Els participants faran una sessié de 90’ de marxa nordica dirigida a la setmana durant dos mesos,
amb l'objectiu de formar-los en aquesta activitat i animar-los a practicar-la de forma regular.
L'eleccid de grups de treball reduits s'ha fet per facilitar que I'instructor en pugui fer un seguiment
personalitzat i adaptar les rutines al seu estat fisic. En general, es busca "disminuir la fatiga,
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normalitzar la seva vida, reduir el dolor i millorar el seu estat d’anim, millorant, en
general, la seva qualitat de vida”, apunta la Dra. Serra. Aix0 s'avaluara mitjancant uns
guestionaris, realitzats en col*laboracié amb el Servei de Medicina Fisica i Rehabilitacio del centre,
que també es facilitaran a un grup de control amb les mateixes caracteristiques, perd que no
participara en les sessions de marxa nordica.

En cas que l'avaluacié validi la idoneitat de la proposta per a la millora de I'estat dels pacients,
s'estudiara la seva extensi6 a tot el col*lectiu de professionals del PSMAR amb el mateix perfil,
aixi com als pacients tractats al centre. Aquesta activitat es complementara amb tallers de
mindfulness o atencio plena per a treballar |'estabilitat emocional.

La marxa nordica

Es tracta d'un tipus d’activitat nascuda a Finlandia com a una forma d‘entrenament per als
esquiadors de fons fora de la temporada de neu. Utilitza dos bastons dissenyats especificament
per aquest tipus d’exercici, que serveixen per caminar i impulsar el cos amb una técnica especifica.
Es tracta d’'una activitat fisica no agressiva que, a la vegada, permet moure gairebé tots els
musculs del cos, tant el tronc superior com l'inferior, mentre els participants poden socialitzar-se
entre ells.

Més informacio

Departament de Comunicacié de I'Hospital del Mar. Tel. 932483537.
dcollantes@hospitaldelmar.cat / comunicacio@hospitaldelmar.cat
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