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Nowadays, due to realizations of medicine and pharmacology in fighting against diseases, the lifespan of people has
increased considerably. However, according to the 70% of adults die because of the cardio-respiratory affections.
Medical gymnastics and massage prove to be the most efficient means of normalization the organism’s functions in the
process of ageing and also of sustaining the people’s health status.

Conform datelor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, circa 40% din populatia globului paméantesc o constituie
persoane de varsta a treia, adica cei ce au depasit pragul de 60 de ani. In unele tiri europene, ca Spania,
Franta, aceasta cifrd se apropie de 50%. Majoritatea pensionarilor sunt afectati de boli cronice ale sistemului
cardiovascular asociate cu alte maladii cronice cipatate pe parcursul vietii. In consecinta, spre varsta de 80
de ani aproximativ 30% din persoanele varstnice au dificultdti in activitatile cotidiene, iar circa 20% din ele
necesita asistentd medicala la domiciliu [1].

In tarile europene sistemul de asistenta medicala, predestinat in special persoanelor in etate si persoanelor
cu diferit grad de deficientd, este bine structurizat, iar serviciile medicale sunt asigurate de stat.

Spre regret, in tara noastra, din cauza situatiei economice precare, guvernul acorda putind atentie proble-
elor si sdnatatii persoanelor de varsta a treia, desi numarul acestora este In continua crestere.

Mecanismele imbadtranirii sunt complexe si insuficient studiate, dar, conform teoriilor lansate si acceptate
de mai multi oameni de stiinta, Imbétranirea este un proces treptat de distrugere a celulelor, ceea ce duce la
moartea lor. Astfel, Imbatranirea este inevitabila si se desfasoard strict dupa programa geneticd a omului.
Insa, deseori, sub actiunea factorilor externi si interni, organismul uman nu realizeaza propriul program pana
la sfarsit, astfel incat procesele de imbatranire se desfasoara mai rapid decat ceea ce a fost predestinat de
natura [2].
structurii lor. In creier, ficat, glandele endocrine se inregistreaza o atrofie partiala sau inlocuirea acestora cu
tesut conjunctiv. Se suprapune si actiunea factorilor de mediu, stirile de stres si deprinderile daunitoare
(fumatul, consumul de alcool, modul sedentar de viatd) care Inrautatesc si mai mult situatia.

Persoanele ce depasesc varsta de 60-65 ani, odata cu intreruperea activititii profesionale, cauzata deseori
de boli cronice si boli asociate, provoacd un sentiment de inutilitate, determind pasivitatea i resemnarea
persoanelor in cauza, iar lipsa de miscare sau reducerea considerabild a acesteia atrage dupa sine dereglarea
functiilor organelor interne, obezitatea, dereglarea tinutei si acutizarea bolilor cronice.

In opinia noastra, sciderea activitatii locomotorii a oamenilor varstnici este nu numai o consecinti a
schimbarilor de varsta, dar i una din principalele cauze ale accelerarii procesului de imbatranire, deoarece
miscarea nu este numai o necesitate naturald a organismelor vii, dar si o forta stimulatoare a tuturor functiilor
vitale ale organismului. Andre Morua spunea: ,,imbitranirea este o deprindere uratd, pentru care oamenii
activi nu au timp”. Astfel, oamenii In varstad au mai multd necesitate de o sarcina fizicd adecvata decat cei
tineri si sanatosi. A fost demonstrat, pe cale experimentala, ca activitatea fizica regulata si bine dozata scade
aproximativ cu 50% riscul sfarsitului letal la persoanele ce nu au boli cronice cardiovasculare, iar la persoanele
ce au boli cronice cardiovasculare — cu circa 25%. Astfel, metodele kinetoterapeutice, cum sunt gimnastica
medicala si masajul, sunt de neinlocuit in recuperarea persoanele varstnice [3, 4].

Gimnastica medicala necesita respectarea urmaitoarelor conditii:

1. Inainte de a incepe ocupatiile de gimnasticd medicala persoanele in varsti trebuie neapirat si-si faca o
evaluare la medicul de familie. Medicul va tine cont de varsta, afectiunile asociate, starea generald a organis-
mului (tensiunea arteriald, pulsul, tonusul muscular) si neaparat de contraindicatii. In baza avizului medicului
de familie, metodistul de gimnastica medicald sau kinetoterapeutul, care activeaza in cadrul policlinicii, va
alcatui programul individual de recuperare a persoanei in cauza.
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2. In perioada subacuti a bolii, lectiile de gimnastici medicala se desfasoara de sine stitator (la domiciliu),
conform programului recomandat, cat si in grupe de asanare (in policlinici, centre de recuperare, sanatorii
etc.), adica sub supravegherea permanentd a medicului sau kinetoterapeutului.

3. Odata cu naintarea in varsta scade capacitatea de efort muscular aerob local, de aceea se recomanda ca
ocupatiile de gimnastica medicald sa se desfisoare in regim aerob, ceea ce va asigura nu numai un efect de
tonifiere, dar si un efect de antrenare, inlesnind adaptarea organismului la schimbarile de efort in timpul
ocupatiilor si in viata cotidiana.

4. La practicarea unui efort fizic, este necesar de a altera lucrul diferitelor grupe de muschi, odihna activa
si pasiva. O atentie deosebitd acordam respiratiei corecte, care trebuie sa fie liberd si fara retinere, iar faza
expiratiei sa fie prelungita.

5. In cadrul ocupatiei de gimnastici medicald cu oamenii varstnici exercitiile fizice se indeplinesc din
pozitii cu o suprafatd mare de suport: decubit dorsal, sezand si stand departat, evitdnd schimbarea frecventa a
acestora, pentru prevenirea riscului caderilor si a eventualelor traume.

In continuare, vom vorbi mai detaliat despre acele mijloace ale gimnasticii medicale ce pot fi usor dozate,
care sunt recomandate de specialisti, la recuperarea si Intdrirea sandtatii persoanelor de varsta a treia, §i
anume: mersul, alergarea, inotul curativ si masajul.

Mersul este partea componentd obligatorie a ocupatiilor de gimnastica, atat a celor in grup, cét si a celor
de sine statatoare.

Ca mijloc de recuperare, mersul se foloseste pentru normalizarea functiilor pierdute dupa traume si boli
ale sistemului nervos, ale aparatului locomotor, la deregldrile schimbului de substante, pentru antrenarea
sistemelor cardiovascular §i respirator si, nu in ultimul rand, pentru adaptarea organismului la efort fizic. lar
superioritatea sa indiscutabila fatd de celelalte mijloace este accesibilitatea si usurinta dozarii. Dozarea
mersului se face prin corelarea dintre: viteza de deplasare, lungimea distantei, frecventa pasilor, relieful
localitatii, proprietatile solului. Persoanelor ce au probleme de sanatate li se recomanda mersul incepand cu
distanta de 500 m si madrind, treptat, distanta zilnica a cate 10-50 m pana la 1 km. Tempoul este de 60-70
pasi/min timp de 20-30 minute. Oamenilor in varsta, fara probleme deosebite, li se recomanda zilnic sau cel
putin de trei ori pe saptdmana mersul in aer liber in pas vioi (70-90 pasi/min) pe o distanta de 3-4 km timp de
30-60 min., scopul fiind recuperarea functiilor pierdute, antrenarea sistemului cardiovascular si mentinerea
starii de sdnatate.

Alergarea, spre deosebire de mers, presupune cerinte mai inalte fatd de functionarea principalelor organe
si sisteme si, respectiv, este mai greu sa se realizeze dozarea efortului. Dozarea se realizeaza tinandu-se cont
de reactiile fiziologice si fiziopatologice ale organismului pacientului. De aceea, Tnainte de a Incepe practicarea
alergarii, este de dorit consultatia unui medic terapeut, mai cu seama pentru indivizii ce au boli cronice ale
sistemului cardiovascular (boala hipertonica, flebitele etc.).

Inotul curativ, spre deosebire de alergare si mers, are efecte deosebite asupra organismului respectiv: reduce
durerea si spasmul (contractura musculara); inlesneste relaxarea generald si locala; mentine sau creste ampli-
tudinea miscarii articulare; este un mijloc bun pentru reeducarea musculaturii deficitare (crestere de forta
musculard, de tonus muscular, crestere de rezistentd si coordonare musculard); se foloseste la reeducarea
ortostatismului si a mersului; permite activitati recreative particulare si generale; joacd un rol biotrofic si de
activare a circulatiei sanguine; redreseaza psihica omului.

In tarile europene, pentru recuperarea persoanelor varstnice, ca mijloc curativ se foloseste exercitiul fizic
in apa.

Avantajele exercitiului fizic in apa (hidrokinetoterapia) sunt: descédrcarea de greutate a corpului; caldura
apei care reduce durerea si preintampina contracturile musculare; folosirea fortei hidrostatice de Impingere
de jos in sus a corpului; utilizarea turbulentei apei pentru exercitii cu rezistentd; reeducarea mersului [5].

Plus la toate cele enumerate mai sus, exercitiul fizic in apa este usor dozabil si foarte bine tolerat de
persoanele in varsta.

Masajul ca mijloc de sporire a calititii vietii oamenilor batrani

Folosirea masajului la varstnici are mai putine limitari in comparatie cu mijloacele gimnasticii medicale,
contraindicatiile fiind cauzate, in special, de afectiuni in perioada de acutizare.

Masajul la oamenii varstnici se efectueaza, mai cu seama, in pozitiile sezand si culcat. Se indeplineste
netezirea usoard a portiunii cervicale, adicd incepand cu partea de jos a cefei spre gat si umeri. Pe langa
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netezire se folosesc frectionarea si framantatul usor. Bratele sunt masate incepand de la falange spre articulatia
umarului, folosind procedeele de netezire si frectionare superficiald. Sunt posibile vibratiile usoare. Se exclud
framantatul si procedeele de zdruncinare pentru a nu provoca microtraumatisme, deoarece la oamenii in etate
oasele si ligamentele sunt mai fragile. Se indica masarea degetelor picioarelor, suprafata plantara si mai apoi
coapsele — de jos 1n sus.

Masajul mainilor si picioarelor este preferabil de executat la pacient din pozitia semiculcat si culcat. Fiecare
procedeu se indeplineste cate 3-4 ori.

Dar, cu parere de rau, in viata de zi cu zi nu intotdeauna poti sa apelezi la serviciile unui masor calificat,
astfel suntem nevoiti sa apelam la automasaj.

S-a demonstrat ca sedinta de automasaj cu durata de 5-8 minute inlocuieste odihna pasiva de 20-30 minute,
reabiliteaza forta, reintoarce senzatia de vigoare si buna dispozitie. In timpul automasajului nu este recoman-
dat indeplinirea multor procedee, selectarea lor trebuie efectuata dupa criteriul de eficientd si confort la folo-
sirea 1n diferite portiuni ale corpului. La supraoboseald, care este insotitd de dureri musculare, automasajul
este mai eficient cand este combinat cu proceduri acvatice calde (dus, cada, baie).

Cu toate acestea, avantajele masajului si automasajului sunt evidente. Datoritd masajului, singele se re-
distribuie de la organele interne spre suprafata pielii si spre muschi, se produce o dilatare moderata a vaselor
periferice, inlesnind lucrul ventriculului stang, sporeste eficienta activitatii miocardului, inlesnind lucrul
inimii. Astfel, se inlaturd fenomenele de staza sanguina in circuitul mare si mic, se activizeaza schimbul de
substante in celule si absorbtia oxigenului de catre tesuturi. Masajul stimuleaza functia de reinnoire a sange-
lui, Inlesnind ridicarea continutului de hemoglobina, globulina i eritrocite in sdnge. Masajul capului, gatului,
umerilor si al regiunii sacrale scade tensiunea arteriald la indivizii ce sufera de boala hipertonica.

Masajul si automasajul inlesnesc absorbtia edemelor si depunerilor patologice in articulatii, care cu fnain-
tarea in varsta devin tot mai multe. Sub actiunea masajului se mareste mobilitatea in articulatie, elasticitatea
tendoanelor si eliminarea lichidului sinovial. De asemenea, se mareste elasticitatea musculara, forta, capaci-
tatea de munca si se incetinesc procesele de dezvoltate a atrofiei.

La afectiunile aparatului respirator actiunea masajului consta in Inldturarea spasmului musculaturii netede
a bronhiilor, se recupereaza mobilitatea cutii toracice si a diafragmei, se mareste elasticitatea tesutului pul-
monar, volumul vital al plaménilor, se amelioreaza circulatia sanguina si limfatica.

Concluzii:

La baza mecanismelor de actiune a gimnasticii curative si a masajului stau procesele reflectorice, neuro-
humorale si neuroendocrine, care se complementeaza si sunt reglate de sistemul nervos central. Reactiile
locale ce apar ca rezultat al actiunilor mecanice nemijlocite asupra tesuturilor nu sunt de sine statatoare, ci
reprezinti reactii cu caracter reflector-generator ale organismului. In rezultatul integrarii tuturor componentelor
are loc mobilizarea tuturor mecanismelor de aparare si compensare ale organismului, obtindndu-se norma-
lizarea tuturor functiilor.
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