Salud / esports

Sexe a dojo

aixar la freqiiencia de
les relacions sexuals
acostuma a associar-se

a I’envelliment, pero tanma-
teix el sexe és una de les mi-
llors ajudes perque el cos no
es rovelli; per aquesta rad, en
la maduresa és convenient
practicar-lo sovint.

En el Primer Congrés Euro-
peu d’Urologia va fer-se public
un estudi que deia que la fre-
qiiencia del coit entre homes de
setanta-cinc a vuitanta anys és
d’'una vegada al mes. Segons els
experts, els més grans de cin-
quanta anys triguen més temps
a tenir una ereccié, pero aixo

els permet gaudir més sense te-
nir la imminencia ejaculadora.

A partir dels cinquanta anys,
la dona necessita més temps
per lubricar, el seu clitoris es re-
dueix lleugerament, els musculs
dels pits perden fermesai el seu
borrissol pubic comenca a cla-
rejar; pero aixo no interfereix
enl’'obtenci6 de plaer. Hi ha do-
nes que coneixen I'orgasme per
primera vegada a l'etapa post-
menopausica.

Per mantenir relacions se-
xuals en bones condicions és
aconsellable exercitar els mus-
culs transversals de la pelvis.
Amb l'edat la musculatura té

tendeéncia a relaxar-se; aixi doncs,
si es treballa, pot millorar-se la in-
tensitat de I'orgasme tant en els
homes com en les dones. ®

Programa d’activitats fisiques
FATEC 2000-2001

quest curs 2000-2001,
hem posat en marxa un
programa d’activitats fi-

siques forca atractiu que no
dubtem que tindra un segui-
ment entusiasta.

La seva finalitat és de poten-
ciar aspectes relacionats amb la
salut i la qualitat de vida de les
persones més grans de seixan-
ta anys de Catalunya que esti-
guin integrats a la xarxa de cen-
tres que pertanyen a FATEC.

El programa vol donar res-
posta a dos objectius: en primer
lloc, apropar la practica i el co-
neixement al voltant de I'activi-
tat fisica als centres de reunié
del col-lectiu de gent gran i en
segon lloc, incidir en la millora
tecnica dels professionals que

es dediquen a aquest ambit.

Com aresposta a aquests ob-
jectius, hem posat en marxa una
serie d’actuacions:

e S’han iniciat nou grups d’activi-
tat fisica a centres diferents; on
es duen a terme una serie d’ac-
tuacions: sessions setmanals de
gimnastica al llarg de tot el curs

e S’han iniciat dos grups d’acti-
vitats aquatiques

¢ El mes de setembre, esta pre-
vist d’iniciar-ne dos grups més

e S’han fet nou conferencies in-
formatives a centres diferents
amb el tema: “Beneficis de
I'activitat fisica”.

e S’ha col-laborat amb I'anima-
ci6 en jornades de conviven-
cia.

¢ S’ha col-laborat mitjancant
ajuts economics a la partici-
pacié en cursos de formacio.

e S’ha facilitat la participacié a
dues persones al curs formacié
basica que organitza 'INEFC de
Barcelona des de I'any 1996.

e Shan donat ajuts per partici-
par en cursos de formacio6 es-
pecifica.

e S’esta preparant, en col-labo-
raci6 FATEC-INENFC-CO-
PLEF de Girona, la realitzaci6
d'un Curs de formacio6 basica
a Girona que tindra lloc el mes
de novembre del 2001.

Considerem que la tasca que
s’esta duent a terme és forca in-
teressant i esperem que pugui
tenir continuitat al llarg dels
propers anys. ®
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