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1. ANTECEDENTS

Durant les ultimes decades, a tot el moén s’han establert arees marines
protegides (AMPs) per protegir les espeécies i els seus habitats d'una série
d’activitats que amenacen la diversitat, la productivitat i la salut general del
medi mari. Es ben sabut que les AMPs promouen activitats de pesca
sostenible i turisme maritim, a més d'implicar i educar la comunitat en
temes de conservacié marina. Les AMPs ajuden a preservar una amplia
gamma de béns, des d'espécies de peixos rics en acids grassos omega-3,
fins a espécies marines amb potencial bioactiu (possibles noves fonts de
medicaments), juntament amb una serie de serveis ecosistemics que
inclouen serveis de regulaci6 o de suport (per exemple, la produccié
primaria, proteccié de la costa i reciclatge de nutrients) i serveis culturals.

Cada cop hi ha més proves que el medi mari esta vinculat de manera
inextricable a la salut humana. Aquests llacos complexos inclouen una
varietat de beneficis i oportunitats, aixi com riscos per ala salut i el benestar.
La relacid entre els oceans i la salut humana és complexa perque el medi
mari esta sota una pressio creixent d'activitats humanes com la pesca i el
turisme, i I'impacte creixent del canvi climatic. Fins ara, aquestes relacions
han estat poc estudiades a les AMPs. L'avaluacié i la gestid d'aquests
impactes, tant en els propis ecosistemes marins, com en la salut i el benestar
dels humans, s'ha realitzat separadament sota els auspicis de diverses
disciplines sense interaccions obvies. La tematica “Oceans i Salut Humana”




(OHH) és una meta-disciplina relativament nova i integradora. S'ha creat
per tractar problemes complexos al voltant de la interficie entre la salut
mediambiental marina i la salut humana i ho fa aprofitant I'experiéncia
multidisciplinaria en les ciencies naturals, socials, economiques i mediques,
incloses la salut publicaila medicina.

Tot i que |'estratégia de creixement blau de la Unié Europea (UE) ha posat
I'accent en les politiques de desenvolupament econdmic, encara es presta
poca atencié a la sostenibilitat i a la salut i el benestar de les persones. En
aquest sentit, cal fer més émfasi en la consolidacié de les interconnexions
entre el medi ambient i la salut humana i fomentar mesures per promoure
un creixement veritablement sostenible tant per a les persones com per als
ecosistemes en el marc de I'estratégia europea del “Creixement Blau” (Blue
Growth).

En aquest context, les activitats maritimes recreatives, com ara el busseig, la
pesca recreativa o la nautica, poden oferir a les persones diversos beneficis
per la seva salut. Estimular les persones a relacionar-se amb el medi natural
fomenta una major activitat fisica, millora la salut mental, redueix les
probabilitats de patir determinades malalties i augmenta I'esperanca de
vida. No obstant aixo, fins ara, la investigacié s'ha centrat principalment en
els “espais verds” (com ara boscos, camp i parcs urbans) i es coneix molt
poc sobre els possibles beneficis per a la salut dels entorns marins i d'altres
espais “blaus” aquatics. Els estudis recents indiquen que les activitats
recreatives que es porten a terme al mar i a la costa aporten majors beneficis
per alasalutiel benestar que els parcs urbansiel camp. En aquest sentit, cal
estudiar com els ecosistemes marins en general i les AMPs en particular
poden tenir un paper important en la promocié de la salut i el benestar de
les persones.
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Aguest projecte contribueix a la necessitat global d'estudiar com les
activitats marftimes recreatives que es realitzen en particular a les arees
marines protegides (AMPs) de la Mediterrania com la del Parc Natural de
Cap de Creus poden tenir un paper significatiu en la promocié de la salut i el
benestar de les persones. El projecte es va dur a terme al Parc Natural de
Capde Creus.

El projecte pretén:
- solucionar el buit en els coneixements actuals sobre els

complexos vincles que s’estableixen entre les activitats
recreatives a mar i la salut i el benestar de les persones.

- augmentar la consciéncia de les parts interessades (gestors
del medi natural, habitants, turistes i empreses locals) de
les relacions existents entre les activitats ludiques marines
que tenen lloc a les AMPs i la salut i el benestar dels
ciutadans.

- involucrar les parts interessades en accions per promoure
la sostenibilitat i millorar la salut i el benestar dels
ciutadans de manera que no només doni suport al
desenvolupament de la pesca sostenible i les empreses a
les AMPs, sin6 que també protegeixi la salut i el benestar
de les persones.




Aguest projecte resumeix les evidéncies dels avantatges de diferents
activitats maritimes recreatives per a la salut i el benestar de les persones.
Les conclusions extretes es basen en estudis cientifics publicats i les
percepcions d'instructors professionals amb experiéncia a la zona del Cap
Creus en resposta a qlestionaris que varen omplir durant les entrevistes
que esvaren efectuar.

Les preguntes van ser les seglents:

1. Segons la vostra opinid, quines parts del cos s'exerciten
mitjancant I'activitat que dirigiu? (bracos, esquena, cames,
etc.)

2. Quins aspectes de salut mental i benestar estan implicats en
["activitat? (relaxacio, sensacié de llibertat, etc.?)

3. Alguna vegada ha tingut clients malalts (malaltia fisica de
discapacitat, cancer, obesitat, problemes cardiovasculars,
etc.)ique han notat alguna millora en la seva malaltia després
derealitzar I'activitat? Especifiqueu la malaltiaila millora.

4. Heu treballat mai amb clients que pateixen alguna malaltia
mental com Parkinson i Alzheimer o trastorn mental com la
depressio? Ha notat cap millora del seu estat després de
realitzar I'activitat? Expliqueu el tipus de condicié i la millora.

5. Alguna vegada ha treballat amb clients que s"han sotmés a
tractament medic (per exemple quimioterapia) o cirurgia, i
gue han notat una millora després de fer I'activitat al mar?

6. Ha treballat amb clients sans que han comentat una millora
de la seva salut fisica o mental després de fer I'activitat?

7. Elvostre club/ associacié/empresa, organitza activitats per a
persones amb discapacitat? Quin tipus d’entitat és? Quina
activitat feu? Heu rebut comentaris sobre I'activitat i si millora




la salut dels participants? Coneixes alguna empresa o
associacié que faci aquest tipus d’activitats per a persones
amb discapacitat?

8. La vostra empresa, associacio, club, etc. fa activitats per a
grups de gent gran (majors de 65 anys)? Han comentat els
participants com I'activitat millora la seva salut?

9. Estaria disposat a ajudar a recopilar dades, opinions o
experiéncies, per a futurs estudis?

Els quUestionaris van proporcionar informacié de primera ma de
professionals amb experiéncia sobre els vincles potencials entre activitats
recreatives maritimes i salutibenestar.

Finalment, el projecte ha recollit la informacié disponible sobre I'interes de
la societat per les activitats recreatives maritimes com a activitats saludables
mitjancant la cerca de publicacions aparegudes en diverses revistes i webs
especialitzades en activitats recreatives maritimes.
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La natacié a l'interior o a l'aire lliure és una de les millors activitats
aquatiques que s'adapten a totes les franges d’edat i a la majoria (peré no a
tots) de nivells de forma fisica. També es considera de baix risc de lesié. Ja
sigui dins d'un programa d’entrenament regular o d'una activitat de lleure,
la natacié és beneficiosa per a la nostra salut i benestar. L'evidéncia
cientifica dels efectes positius de la natacié es basa en nombrosos estudis i
articles sobre la relacié entre la natacié i la salut humanai el benestar, que es

resumeix aqui. Tot i aixd, la majoria d'aquests estudis només es centren en la
natacio a la piscina i molt pocs han analitzat els efectes de la natacio a mar.
Per tant, es necessita portar a terme investigacions sobre com la natacié en
aigles obertes (aiglies marines) afecta tant la salut fisica com la salut mental
i el benestar.

Aguest apartat resumeix les evidéncies dels efectes positius de la natacié i
de I'exercici a I'aigua sobre la salut i el benestar de les persones i, més
concretament, els efectes de la natacié en aigiies obertes sobre la salut
fisica i mental. Les conclusions extretes es basen en estudis publicatsien les
percepcions d'instructors professionals de natacié en aiglies obertes en
resposta a un glestionari.

Un nombre important d’estudis confirmen els avantatges de la natacié per
a la salut fisica i el benestar mental. L'entorn aquatic fa que la natacio i
I'exercici a |'aigua siguin molt accessibles a qualsevol grup d'edat i gairebé
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qualsevol tipus de condicié medica, ja que es pot reduir al minim el possible
risc de lesi¢. Tanmateix, molt pocs d'aquests estudis analitzen els efectes de
la natacié a mar obert sobre la salut i el benestar de les persones; es
necessita una investigacié més profunda per obtenir resultats més solids.

3.1. Salut mental

Els estudis revisats mostren com la nataci¢ i I'exercici a I'aigua poden ser
beneficiosos per a la nostra salut i benestar, ja que ajuden a reduir els
simptomes de tensio i ansietat causats per I'estres quotidia i simptomes de
trastorns mentals com la depressio. L'aigua actua com un tonic sobre el
sistema nervios reduint I'ansietat i relaxant el cos. Com a esport inclusiu en
I'ambit social i de génere, la natacié ofereix una bona oportunitat per a
establir contactes socials i promoure un estil de vida saludable. Millora la
capacitat d'adaptacié de nens amb trastorns de |'espectre autista (TEA) i
facilita el desenvolupament de les habilitats linglistiques i el concepte que
tenen aquests nens de si mateixos. També proporciona un entorn adequat
per a la intervencié educativa precoc. Hi ha també evidéncies en base a la
percepcié de nadadors en revistes i webs especialitzades que suggereixen
gue la natacié en aigles obertes pot ser molt beneficiosa i Util per a
persones durant la seva recuperacié a |'addiccié a drogues i alcohol. Tot i
aix0, es basen en experiéncies personals de persones que han patit
addiccions o malalties mentals. Per tant, és necessaria una investigacio
medica sobre natacié en aigles obertes per trobar proves cientifiques dels
seus beneficis.

Els resultats de les entrevistes realitzades a instructors locals de natacié que
treballen a les aiglies marines del parc natural de Cap de Creus confirmen la
idea que la natacioé al mar és molt beneficiosa per aspectes relacionats amb
la salut mental. La natacié fomenta un fort sentiment de llibertat, et posa en
contacte amb la natura i amb tu mateix, i també millora la concentracio, la
coordinacié i la capacitat d'afrontar la por i estar sol. Déna una sensacié de
pau, revitalitzacio, consciéncia i relaxacio i disminueix les barreres fisiques
en casos de discapacitats fisiques. Haver d’enfrontar-se al poder de la




natura aporta un sentiment de confianga en si mateix i un sentiment de

pertinenca a una comunitat especial, segons les percepcions recollides.

3.2.Salutfisica

La natacié és un dels esports més recomanables per a practicament tots els
nivells de forma fisica. Hi ha proves que I'exercici a I'aigua, a diferéncia dels
exercicis a terra, té efectes positius en persones amb malalties
cardiovasculars, i millora la funcié pulmonar en individus sans. També té
efectes terapeutics com millorar la funcié pulmonar i la forma
cardiorespiratoria en casos d’asma i malaltia pulmonar obstructiva cronica
(MPOC). Millora un ampli ventall de condicions musculoesquelétiques, i
redueix el dolor a I'abdomen en dones embarassades. L'exercici a I'aigua
millora I'equilibri en persones grans i persones amb afeccions
neuroldgiques i neurodegeneratives. També ajuda a enfortir els 0ssos en
casos d'osteoporosi en la postmenopausa. Els exercicis de natacié milloren
la forca muscular i generen flexibilitat i resistencia cardiovascular, a més
d’ajudar a mantenir un pes corporal dptim disminuint aixi les incidencies
d’obesitat. Alguns investigadors suggereixen que nedar en aigua de mar
freda redueix I'obesitat i afavoreix un estil de vida saludable, i hi ha una
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hipotesi que en els casos de tractament quirurgic, la natacié en aigua freda
pot millorar la recuperacié postoperatoria i reduir les complicacions
preoperatories.

Els instructors de natacié del Cap de Creus entrevistats observen que la
natacié al mar generalment millora la forca aerobica, la coordinacié i la
resisténcia. També permet treballar el cos completament amb una minima
tensio fisica del muscul.




4- APNEA | BUSSEIG

En aquest apartat resumim les evidéncies sobre els beneficis del busseig i
I'apnea (inclosa la pesca submarina) per a la salut fisica i mental de les
persones que practiquen aquestes activitats. Les conclusions que se’n
deriven es basen en estudis cientifics existents i en percepcions de
bussejadors i apneistes en revistes i webs especialitzades aixi com amb les
percepcions d'instructors professionals i experimentats de busseig i apnea
recollides mitjancant un questionari. Tot i que diverses pagines web
remarquen que la practica de I'apnea i el busseig és beneficiosa per a la
salutiel benestar, la literatura cientifica sobre aixo és escassa.

4.1.Salut mental

Els apneistes freqientment posen I'émfasi en la dimensié mental del seu
esport, que té dos aspectes interconnectats: primer, el control mental i
segon, un estat d’'anim meditatiu. Un dels millors exemples dels efectes
psicologics del busseig deriva de persones amb discapacitats fisiques. Les
persones amb discapacitat que bussegen indiquen que els aporta beneficis
psicologics i socials positius. Formen noves amistats i desenvolupen una
estreta relacié de confianca amb els seus companys, ja que bussejar
significa que hauran de dependre mdtuament d'altres persones mentre es
troben sota I'aigua. Molts bussejadors experimenten un efecte salutogénic,
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descrit com un estat de benestar immediatament després de bussejar.
Altres estudis conclouen que els bussejadors experimentaven un nivell
d’estrés menor, relacionat amb un augment del benestar i també una
disminucioé de I'estat d’anim negatiu pel que fa a ansietat, depressio, ira i
confusio. A més, els veterans militars que han patit lesions van reportar una
millora general dels indexs de benestar psicosocial després de la terapia de
busseig, relacionada amb una disminucié dels nivells d’ansietat, insomni i
depressio. Des d'un punt de vista psicoldgic, un estudi suggereix que
I'efecte salutogeénic es deriva del fet d'experimentar un estat de consciéncia
plena i associada a la respiraci¢ lenta i profunda. Segons els estudis,
aquestes caracteristiques psicologiques sén similars a les desenvolupades
durant la meditacié, cosa que suggereix que el busseig podria tenir un
efecte similar a la meditacié.

4.2. Salut fisica

Historicament, el busseig s'ha associat a la necessitat d’estar “en forma”
per poder practicar aquesta activitat. Tot i aixd, diversos estudis han
demostrat que la sensacié d’ingravidesa converteix el busseig en un repte
manejable per a les persones amb discapacitats fisiques. Els estudis han
demostrat que els bussejadors amb diferents discapacitats fisiques van
poder moure’s millor durant el busseig que quan es trobaven a terra, i que
els va agradar el nou repte fisic i psicologic del submarinisme. A un nivell
més fisioldgic, també s'ha postulat que el busseig podria ser beneficids com
a terapia en determinats casos, en relacio als nivells d'oxigen i nitrogen,
guan es submergeix la persona a una certa pressio. Aixod és particularment
important per als bussejadors amb amputacions de les extremitats i que
tenen un risc més elevat de mala circulacié sanguinia.

Moltes persones de tot el mén, de totes les edats i origens, s'apassionen
amb el busseig i I'apnea. A part de les evidéncies cientifiques, diversos llocs
webs promouen aquestes activitats saludables i suggereixen que el busseig
beneficia la salut fisica i mental: I'opinié col-lectiva de molts bussejadors és
gue el busseig és "relaxant". Des d'un punt de vista fisic, molts llocs web




afirmen que el busseig i I'apnea sén una bona manera de cremar calories i
entrenar diverses parts del cos (musculs de I'esquena i glutis) a causa de la
resisténcia natural de I'aigua. Des del punt de vista psicologic, es fan molts
paral-lelismes entre el busseig i un estat meditatiu, que permeten als
bussejadors obtenir un estat d’anim tranquil i relaxant. Els bussejadors
s'han de centrar en la respiracié i en el moment present, tots dos aspectes
clau de la meditacié. Aixi es pensa que el busseig disminueix I'ansietat i
I'estres imillora I'atencio, I'autoconeixementi el son.

Finalment, els questionaris efectuats als bussejadors i als apneistes han
proporcionat percepcions de primera ma d’'aquests professionals amb
experiencia sobre els vincles potencials entre les activitats de busseig en el
mar i la salut i el benestar, i que necessitara investigacions en el futur per
poder-ho confirmar. Tots els entrevistats coincideixen en que aguestes
activitats beneficien tan la condicio fisica com mental, essent la relaxacié
un dels principals beneficis de les activitats de busseig. En particular,
reporten beneficis per a persones amb malalties mentals i discapacitats
fisiques, inclosa la tetraplegia, i millora de I'estat d'anim en persones que
estan en tractament de malalties com el cancer.
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Aguest estudi tenia com a objectiu evidenciar els efectes positius de fer
caiac de mar sobre la salut i el benestar de les persones que practiquen
aquesta activitat. Es va recollir informacié de fonts tant cientifigues com no
cientifiques i es varen realitzar entrevistes a guies professionals (instructors)
de caiac que operen a la zona del parc natural de Cap de Creus. Fins ara,
pocs estudis s'han centrat directament en els efectes positius del caiacen la
salut i el benestar de les persones, i encara s'ha prestat menys atencié als
beneficis psicologics del caiac, malgrat les indicacions de fonts no
cientifiques i les entrevistes realitzades als instructors, que indiquen que fer
caiac és beneficios per al benestar psicologic dels caiaquistes.

5.1. Salut mental

Quan a la salut mental, un estudi va afirmar que la practica del caiac és una
font basica i significativa de benestar per a tothom. Aixo suggereix que el
caiac és d'alguna manera una experiencia "divertida” per a tots,
independentment de les limitacions fisiques. Tanmateix, no hi ha estudis
sobre benestar psicoldgic associats al caiac, i per aixd es necessita més
investigacié sobre aquest tema. Estudis més recents, que s’han centrat en
els beneficis del caiac per a la salut psicologica de les persones amb lesions
medul-lars, revelen que, en primer lloc, el caiac proporciona una sensacié
de relaxacié i pau. Es una manera de crear noves connexions socials a partir
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de noves experiéncies, permetent als participants superar els seus temors i
aportar una sensacié d’'autoconfianca i motivacié per seguir endavant. El
caiac és una manera efica¢c de desviar I'atencié de problemes, com ara
lesions o discapacitats, i permet la sensacié als individus que tenen
limitacions fisiques d'avancar a noves fites, malgrat les seves limitacions.

Els resultats de I'estudi també demostren que sentir-se bé fent caiaci tenir
éxit en aixod ajuda a reconstruir I'autoestima i la confianca en si mateix. Aixod
motiva que les persones continuin sent actives i portin un estil de vida
saludable. Els participants de I'estudi van destacar la importancia de la
rehabilitacié no tradicional com el caiac i altres activitats a l'aire lliure, ja que
"Una de les millors coses sobre caiac pot ser que es tregui la cadira de rodes
de I'activitat", segons un participant en I'estudi cientific. Aquest esport
proporciona mitjancant el moviment de balanceig del caiac a l'aigua una
estimulacié vestibular en les persones (permet regular el sentit del
movimentide I'equilibri).

La majoria de fonts no cientifiques consultades (revistes i webs
especialitzades) destaquen els beneficis psicologics de fer caiac. La
informacié revisada recolza la idea que la practica de caiac de mar millora la
salut mental i redueix els nivells d’estrés. En tractar-se d'una activitat
inclusiva i de baix impacte, el caiac ofereix a les persones amb discapacitat
I'oportunitat de palejar juntament amb persones sense limitacions fisiques.
Tampoc hi ha cap limit d'edat, de manera que és més facil que persones de
diferents edats i de diferents origens puguin conéixer i socialitzar-se, i aixo
augmenta la confianca en si mateix. Alguns llocs web assenyalen que
palejar a aigles obertes té un efecte molt meditatiu. Es combina I'activitat
fisicaila tranquil-litat de surar sobre I'aigua, reduint aixi I'estrés.

En les entrevistes realitzades als guies professionals (instructors), tots els
guies van estar d'acord que la practica de caiac de mar produeix una
sensacié molt forta de llibertat, d'autoconeixement, de contacte amb la
natura i el mar i de relaxacio. El caiac proporciona una oportunitat per a
descobrir noves experiéncies i entorns i permet que el caiaquista es
desconnecti de la rutina de la vida diaria. El caiac de mar pot aportar moltes
sensacions i experiéncies contrastants. Per exemple, en dies de bon temps,
aporta sensacié de calma, tranquil-litat i silenci. En canvi, quan el mar esta




agitat, I'adrenalina associada comporta sentiments intensos, un respecte a
la natura i fins i tot por. En tots els casos, aporta una sensacio de llibertat i
autonomia. Per als nens és emocionant, i per als adults, una manera de
trobar pau, relaxacid, contemplacié i connexié amb la natura; una activitat
emocionant que afecta positivament |'autoestima.

5.2.Salut fisica

Quan a la salut fisica, molts estudis han investigat els possibles efectes
negatius del caiac, incloses lesions i canvis fisiologics. Tot i aixd, molt pocs
han avaluat els possibles beneficis de la practica de caiac de mar per a la
salut fisica. Els pocs treballs existents proporcionen evidencies clares que el
caiac és una activitat a l'aire lliure que es pot gaudir amb moviments facils i
amb una habilitat minima. La practica de caiac de mar afavoreix el
funcionament del sistema de control de I'equilibri. Els estudis mostren que
els programes d’entrenament en caiac sén altament eficagos per millorar la
forca muscular de les extremitats superiors, la forca de la ma i lI'equilibri. En
els casos de persones amb lesions medul-lars o amb discapacitats
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relacionades, les evidéncies suggereixen que l'entrenament en caiac
condueix a una major forca muscular i estabilitat postural. En ambdos
casos, els resultats es van obtenir mitjancant un programa de caiac de
realitat virtual 3-D i un entrenament amb ergdometre (“maquina de paleig”).
S'han de dur a terme perd més treballs per establir diferencies entre aquests
métodesielsimpactes d'un programa similar realitzat a mar.

Fonts d'informacié no cientifiques (és a dir, opinions de caiaquistes no
professionals - sense experiéncia) indiquen que el caiac a mar té nombrosos
beneficis per a la salut. Segons els articles citats, el caiac a mar millora la
forma aerobica, genera forca i millora la flexibilitat. El caiac és una activitat
inclusiva i de baix impacte, per la qual cosa ofereix que les persones amb
discapacitat puguin fer esport al costat de persones sanes. Hi ha un risc molt
inferior de desgast a les articulacions i no hi ha limit d’edat. Ajuda a
desenvolupar la forca fonamental, que per si sola millora I'equilibri.

Les respostes d'instructors de caiac que van participar en les entrevistes
donen suport a les conclusions extretes de la literatura. Les seves
observacions i coneixements professionals indiquen que les persones
exerceixen els bracos, I'esquenai els abdominals quan palegen. Una vegada
gue el caiaquista experimenta i ha millorat la seva tecnica de paleig, realitza
un treball corporal més complet. Inclou les cames, els dits dels peus i tota la
part superior del tronc i la part posterior, lumbar, pectoral, grans musculs
dorsals, inferiors, trapezoidals i abdominals. Practicant i millorant la seva
técnica, les persones també milloren el seu equilibri general i la seva
postura.

En general, els resultats de I'estudi i les opinions tant dels caiaquistes a Cap
de Creus com de les moltes comunitats de caiaquistes de tot el mén donen
suport a la hipdtesi que el caiac a mar és una activitat beneficiosa per a la
salut i el benestar. Tot i aixd, els resultats dels estudis efectuats no sén
suficients per treure conclusions massa solides. Es plantegen moltes
guestions sense resoldre que evidencien la necessitat de realitzar més
recerques sobre el tema.
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'amplia varietat d'esports nautics amb vela inclou iots a vela, vela lleugera,
windsurf i kitesurf. Aquest apartat resumeix les evidencies dels possibles
beneficis de la navegacié amb vela lleugera i altres tipus de vela sobre la
salut fisica i mental de persones de diferents edats amb diverses condicions
de salut. Les conclusions s’extreuen d'una revisié de la literatura cientifica
existent, que és escassa; de la informacid recollida de llocs web
especialitzats sobre la navegacio a vela on els navegants comparteixen la
seva percepcio sobre els beneficis de la vela per a la salut; i del coneixement
(percepcions) d'instructors de vela experimentats que fa més de 10 anys
gue naveguen i ensenyen vela lleugera a principiants dins les aigties del parc
natural de Cap de Creus. En total varen ser 7 instructors de vela que van
respondre a través d'entrevistes personalitzades diferents preguntes sobre
la seva percepcié dels efectes potencials de la navegacié amb vela en la salut
i el benestar de les persones. Es va tenir en compte tant les persones sanes
com les que presentaven diverses condicions mediques. Aquests
guestionaris van proporcionar informacio de primera ma de professionals
amb experiencia sobre els possibles vincles entre la navegacié a vela a mar i
la salut i el benestar de les persones. Hom creu habitualment que la
navegacio a vela és una activitat molt favorable per al benestar tant de
persones sanes com de persones amb discapacitats fisiques o malalties
mentals. Tanmateix, és necessaria una investigacié addicional per
comprendre els veritables avantatges de la navegacié per a la salut i el
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benestar de les persones que naveguen a vela. Els pocs estudis cientifics
publicats revelen que la qualitat de vida tant de persones sanes com de
pacients amb diverses afeccions mediques, que consideren tan aspectes
fisics (inclos dolor) com aspectes mentals / emocionals / psicologics,
milloren després d'un curs de vela. Tot i aixd, aquests estudis plantegen
moltes qlestions que necessiten més investigacions.

6.1. Salut mental

La literatura cientifica revisada demostra que la navegacié a vela beneficia la
salut mental de les persones que practiquen aquesta activitat. Sembla que
el mediaquatic actua com a estimul per a la percepcié i laintegracié i millora
la qualitat de vida de les persones, tot i augmentant la seva autoestimaii la
seva salut general. Els estudis també suggereixen que la navegacié a vela és
vital per a la rehabilitacié de persones amb discapacitats psicosocials. Els
resultats dels estudis revisats suggereixen que la vela té un impacte positiu
en el funcionament general i la qualitat de vida dels pacients diagnosticats
de malalties mentals greus i que millora la seva salut. Sembla que un
programa de rehabilitacié basat en aprendre a navegar pot motivar
pacients amb malalties o trastorns mentals i fer més efectius els
procediments de rehabilitacié. Navegar junt amb una tripulacié millora
significativament el funcionament social de les persones amb discapacitats
psicosocials greus, en comparacié amb les activitats de rehabilitacid
psicosocial més tradicionals.

Els estudis suggereixen que la navegacio a vela és especialment beneficiosa
per a la salut dels nens. Participar en la navegaci6 a vela els ajuda a
desenvolupar confianca i competeéncia i altres habilitats personals i
interpersonals claus com ara interaccié social, resolucié de problemes,
presa de decisions, planificacié, concentracio, resiliéncia, comunicacié i
lideratge.

A més, segons la informacié de diversos llocs web especialitzats en vela, hi
ha la percepcid entre les persones que naveguen a vela que aquesta
activitat disminueix els nivells d’estrés aportant tranquil-litat. Segons
aquestes percepcions, navegar a vela millora I'agilitat i la concentracié i, a
més, millora les habilitats d’una persona d'afrontar diferents situacionsiila
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capacitat de fer front a diverses tasques simultaniament. Els llocs web
també assenyalen que la navegacié a vela pot ajudar a la gent a aprendre a
comunicar-se eficacment i a combatre les addiccions i I'ansietat. Segons
I'experiéncia personal, alguns navegants indiquen que la vela pot ser
altament terapéutica per tractar problemes de salut fisica i mental.

Segons la informacié recollida a partir d’entrevistes amb instructors de vela
del parc natural de Cap de Creus mitjancant un questionari obert, la
navegacio a vela requereix concentracié i ajuda aixi a I'equilibri emocional.
Permet a les persones connectar-se amb la natura i ajuda a desenvolupar
habilitats de comunicacié i col-laboracié de manera creativa i natural. Porta
sensacié de llibertat, sensaci¢ de desconnexio, autocontrol, reflexié i posa
en contacte les persones amb la natura. La navegacié a vela estimula la
concentracié de la gent, ja que és una activitat complexa que absorbeix
I'atencié i que fa que la gent es “desconnecti de la resta del moéon”. Els
instructors entrevistats creuen que la navegacio a vela aporta sensacions
molt satisfactories i un coneixement ampli del medi natural. A més, la
navegacio a vela sembla que podria comportar beneficis per a la salut de
poblacions infantils o adultes que pateixen trastorns com el trastorn amb
deficit d'atencié (TDA), el sindrome de Down i persones grans amb malaltia
de Parkinson.

6.2. Salutfisica

S'han publicat encara pocs estudis sobre els efectes de la navegacié
adaptada o els efectes positius de la navegacié amb vela lleugera sobre la
salut fisica. Un estudi suggereix que la navegacié a vela independent pot
contribuir a millorar diferents habilitats de persones que pateixen
tetraplegia com sén la mobilitat, I'estat d'anim, social funcions de rol,
control de lesions, sentiments de depressio, reintegraci¢ de la comunitat,
resiliencia i accés a entorns naturals. Un altre estudi realitzat sobre nens i
joves amb una gran diversitat de discapacitats reporta una millora
significativa de I'estabilitat del troncila millora de la qualitat de vida després
del curs de vela. El programa global d’aquest estudi, inclos el programa
virtual / tecnologic i els cursos de vela, va millorar no només aspectes fisics
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(inclos el dolor), sind també aspectes mentals / emocionals / psicoldgics
associades a les malalties. Sembla que la navegacié a vela millora el
benestar fisic i social general dels nens i adolescents amb discapacitat fisica
i es podria utilitzar com a partintegrant del seu programa de rehabilitacio.

Les opinions que es recullen a llocs web especialitzats remarquen que la
navegacié a vela millora la resistencia muscular i la resistencia, a més de la
salut cardiovascular ja que sembla reduir el risc d'obesitat, d'hipertensié i
d'altres afeccions cardiaques. També podria ajudar a millorar la flexibilitat,
I'agilitat i la concentracié i millora la capacitat de concentracié d'una
persona.

Les percepcions dels instructors de vela entrevistats a Cap de Creus
complementen i coincideixen en part amb els resultats trobats a la literatura
cientifica i les opinions en llocs web especialitzats. Les respostes dels
instructors de la navegacioé al questionari revelen que la navegacié amb vela
implica tot el cos, desenvolupa equilibri i agilitat, a més de millorar la forca i
crear resisténcia a llarg termini. Els musculs de tot el cos estan en accio,
especialment les cames, abdominals i bracos. A més, navegar a vela a nivell
de competicid6 millora les habilitats relacionades amb la precisio i el
perfeccionisme i millora la mobilitat i la coordinacié generals.

Malgrat aquests resultats, encara no s'entén del tot el ventall d'efectes
positius de la navegacio a vela. Continuen sense poder respondre’s moltes
preguntes, i caldra fer més investigacions per proporcionar informacié
sobre aquest tema.




7- SURF, WINDSURF I
STAND UP PADDLE (SUP)

m

Aqguest apartat resumeix les evidéncies sobre els possibles avantatges del
surf, elwindsurf i el stand up paddle (SUP) o “surf de rem"” enla salut fisica i
mental de les persones. Les conclusions s'obtenen d’estudis cientifics
existents, d'informacié de llocs web d'esports especialitzats, on els usuaris
manifesten la seva percepciod de salut en relaci6 amb aquestes activitats
ludiques i del coneixement de les experiencies personals de cinc instructors
de surf experimentats a la zona del Cap de Creus obtingudes mitjancant un
guestionari (entrevistes).
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Actualment encara hi ha pocs estudis academics que investiguin la relacié
entre el surf, el windsurf i el SUP i la salut fisica i mental de les persones. A la
zona d'estudi seleccionada (parc natural de Cap de Creus), el surf és menys
popular que el windsurf i el SUP. Tot i aix0, tenint en compte que tant el
windsurf com el SUP provenen del surf i que hi ha poca investigacié sobre
els beneficis per a la salut d’aquests esports, aquest estudi ha fet
paral-lelismes entre aquestes activitats i ha suggerit possibles beneficis
comuns a tots tres esports. Generalment es pensa que aquests esports
podrien beneficiar tant la salut fisica com la mental i que poden ser
accessibles a persones amb discapacitat i/o persones que pateixen malalties
mentals. No obstant aixo, cal investigar més per definir millor els impactes
positius d'agquests esports nautics.

7.1. Salut mental

A partir dels articles cientifics revisats, els resultats suggereixen que el surf,
el windsurf i el SUP poden contribuir positivament a la salut mental de les
persones. El surf sembla tenir un impacte positiu en diverses arees:
autoconeixement, exploracié, esforc i constancia, resolucié de problemes,
gestié del temps, competéncies grupals, relacions interpersonals i regulacié
emocional.

Els resultats de diversos estudis apunten a utilitzar el surf com a eina
d'intervencié psicoterapéutica que pot afavorir un estil de vida saludable i el
benestar i les habilitats personals i socials en joves en situacié de
vulnerabilitat psicosocial. En canvi, no s'han trobat estudis similars sobre els
beneficis psicologics del windsurf.

Les opinions de professionals experts en llocs web especialitzats remarquen
gue els esports de surf, windsurf i SUP beneficien la salut mental. Els tres
esports requereixen un nivell de concentracié molt alt per aconseguir una
bona coordinacié, concentracié, mantenir I'equilibri i mantenir-se en
seguretat. Aquest nivell de concentracié ajuda a aquells que practiquen
I'esport a relaxar-se, desconnectar dels problemes quotidians i tornar a




connectar-se amb ells mateixos. El SUP no necessita condicions
meteoroldgiques especifiques (a diferencia del windsurf o del surf) i es pot
feren aigtes tranquil-les.

Dels coneixements, experiéncia i percepcions dels instructors de surf
entrevistats al Cap de Creus, podem destacar que aquests esports
necessiten una concentracidé completa, per tant, ajuden a millorar el
benestar mental i emocional general. Aquests esports permeten a les
persones connectar-se amb la natura, aporten una sensacié de llibertat, de
desconnexi6 i d'autocontrol. El medi natural i la dedicacié requerits en
aquests esports fan que siguin desafiants i alliberadors d’adrenalina,
provocant sentiments de gran satisfaccié i una profunda estima pel medi
natural.

7.2 . Salut fisica

Segons els estudis consultats, el surf adaptat es pot utilitzar com a eina
terapéutica per a la rehabilitacio fisica, especialment en els camps de
I'ortopedia i la neurologia. L'entorn és estimulant i aixd0 també té
nombrosos beneficis terapeutics. El surf adaptat ajuda a millorar I'equilibri i
la coordinacié motora i, en casos de condicions fisiques o de salut mental
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especifiques, encoratja els pacients a ser més autdbnoms en la seva vida
diaria.

La majoria dels estudis que investiguen els vincles entre el windsurf i la salut
humana se centren en lesions fisiques o altres problemes relacionats amb la
practica d’aquest esport; no s'han trobat estudis sobre els possibles
beneficis d'aquest I'esport. Com que el windsurf prové del surf, les arees
futures d'exploracié i investigacié podrien basar-se en els avantatges del
surfiutilitzar-ho com a base per fer comparacions entre els dos esports.

El SUP també prové del surf i és una alternativa als esports nautics més
tradicionals. Els resultats dels estudis suggereixen que és un excel-lent
exercici aerobic i anaerobic, millora la resistencia multidireccional del tronc,
ajuda la perdua de pes i millora la forma fisica. També millora la qualitat
general de vida, especialment en els ambits de relaci¢ social i entorn. La
resistencia muscular del tronc va millorar en tots els sentits en les proves
realitzades en aquest estudi.

A més, segons els llocs web d'esports especialitzats, hi ha la percepcié que
els tres esports comparteixen els mateixos beneficis per a la nostra salut
fisica. S'exerciten tots els grups musculars principals (I'esquena, els bragos,
les cames i els musculs abdominals) i es produeix un aprenentatge de
I'equilibri.  Aquests esports son excel-lents exercicis cardiovasculars per




cremar calories i, per tant, ajuden a lluitar contra I'obesitat. Segons
aquestes webs, aquests esports també milloren la flexibilitat de les
articulacions. El SUP es pot considerar una activitat esportiva de baix
impacte i més facil d’adaptar en la mesura que no requereix condicions de
vent ni d'onades (a diferéncia dels altres dos esports), ja qué es pot fer en
aigUes tranquil-les.

Els instructors del Cap de Creus entrevistats suggereixen que els esports de
surf, windsurf i SUP exerciten els musculs a tot el cos, a més de millorar
I'equilibri fisic, I'agilitat, la forca i la resisténcia a llarg termini. Tot i que els
musculs de tot el cos treballen, I'esport exerceix principalment les cames,
I'abdomeniels bracos. A més, contribueixen a millorar la concentracid i la
coordinacié.

Amb tot, la manca de suficient informacié cientifica disponible fa dificil que
es pugui arribar a conclusions fermes sobre com el surf, el windsurf i el SUP
afecten positivament la salut i el benestar de les persones que practiquen
aquestes activitats nautiques. Es plantegen aixi moltes preguntes sense
resposta clara que fa necessari desenvolupar noves investigacions per tal de
valorar els efectes positius d'aquests esports sobre la salut i el benestar de
les persones.
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