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�� �ĂƚĂůƵŶǇĂ� Ğů� ϯϲй� ĚĞůƐ� ĞƐƚƵĚŝĂŶƚƐ� ĚĞ� ƉƌŝŵĞƌ����
Ě͛�^K�ŶŽ�ƚĞŶĞŶ�ůĞƐ�ŚĂďŝůŝƚĂƚƐ�ƐƵĮĐŝĞŶƚƐ�ƉĞƌ�ĐŽŵͲ
ƉƌĞŶĚƌĞ�ůĞƐ�ŵĂƚğƌŝĞƐ�ƋƵĞ�ĞƐƚƵĚŝĞŶ�;WƌŽũĞĐƚĞ��ŝŶͲ
ĚŝŶŐ͕�ϮϬϭϴͿ͘ 

�ů�ĨƌĂĐăƐ�ĞƐĐŽůĂƌ�ĞŶĐĂƌĂ�ĂĨĞĐƚĂ�ŐĂŝƌĞďĠ�Ğů�ϮϬй 
ĚĞůƐ�ĞƐƚƵĚŝĂŶƚƐ�ĞƐƉĂŶǇŽůƐ�;��ů�WĞƌŝſĚŝĐŽ͕�ϮϬϭϳͿ͘ 

�ů�ƉĞƌĐĞŶƚĂƚŐĞ�Ě͛ĂďĂŶĚŽŶĂŵĞŶƚ�ĞƐĐŽůĂƌ�ƉƌĞŵĂͲ
ƚƵƌ�Ă��ĂƚĂůƵŶǇĂ�ĠƐ�ĚĞů�ϭϳ͕ϴй�;�ů�WĂşƐ͕�ϮϬϭϳͿ͘

 
>ĞƐ�ĞǀŝĚğŶĐŝĞƐ�ŽďůŝŐƵĞŶ�Ă�ŶŽ�ĚĞƐĐĂƌƚĂƌ�ůĞƐ�ĚŝĮĐƵůͲ
ƚĂƚƐ�ĚĞ� ůĞĐƚƵƌĂ� ĐŽŵ�ƵŶ� ĨĂĐƚŽƌ�ĞǆƉůŝĐĂƟƵ� ŝ� ĐĂƵƐĂů�
ĚĞů�ĨƌĂĐăƐ�ĞƐĐŽůĂƌ��;ZĂƐŝŶƐŬŝ�Ğƚ�Ăů͕�ϮϬϭϲ͘�:ŽƵƌŶĂů�ŽĨ�
�ĚŽůĞƐĐĞŶƚ�ĂŶĚ�ĂĚƵůƚ�>ŝƚĞƌĂĐǇͿ͘ 

WĞƌ�ƋƵğ�ĠƐ�ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�
ƚƌĞďĂůůĂƌ�ůĂ�ůĞĐƚƵƌĂ͍ 

YƵğ�ĨĞŵ͍ 
 

�ů� ŵğƚŽĚĞ� h�ŝŶĚŝŶŐ� ĠƐ� ƵŶĂ� ŵĞƚŽĚŽůŽŐŝĂ� ŶĂƐĐƵĚĂ�
ĚĞ� ů͛ĞǀŝĚğŶĐŝĂ� ĐŝĞŶơĮĐĂ� ƋƵĞ� Ɛ͛ŚĂ� ĚĞŵŽƐƚƌĂƚ� ĂůƚĂͲ
ŵĞŶƚ�ĞĮĐĂĕ�ĞŶ�Ğů�ƚƌĂĐƚĂŵĞŶƚ�ĚĞ�ůĞƐ�ĚŝĮĐƵůƚĂƚƐ�ůĞĐƚŽͲ
ƌĞƐ͘ 
 
dƌĞďĂůůĞŵ�ůĂ�ŵĞĐăŶŝĐĂ�ůĞĐƚŽƌĂ͕�Ğů�ǀŽĐĂďƵůĂƌŝ͕�ůĂ�ŵĞͲ
ŵžƌŝĂ�ĚĞ�ƚƌĞďĂůů�ŝ�ůĂ�ǀĞůŽĐŝƚĂƚ�ĚĞ�ƉƌŽĐĞƐƐĂŵĞŶƚ͘ 
 
�ƉůŝƋƵĞŵ� ůĂ�ŵĞƚŽĚŽůŽŐŝĂ� ƌĞƐƉŽŶƐĞ� ƚŽ� ŝŶƚĞƌǀĞŶƟŽŶ�
ĨĞŶƚ�ƵŶĂ�ŝŶƚĞƌǀĞŶĐŝſ�ŇĞǆŝďůĞ͕�ĚŝŶăŵŝĐĂ�ŝ�ĂĚĂƉƚĂĚĂ�Ă�
ĐĂĚĂ�ŝŶĨĂŶƚ͘ 
 

����Žŵ�ŚŽ�ĨĞŵ͍ 
 
· ZĞĂůŝƚǌĂŶƚ�ƐĞƐƐŝŽŶƐ�ĂĚĂƉƚĂĚĞƐ�Ă�ĐĂĚĂ�ŝŶĨĂŶƚ�ĚĞ�

ϭϬ-ϭϱ�ŵŝŶƵƚƐ�ĚĞ�ŵĂŶĞƌĂ�ĚŝăƌŝĂ�ĚĞƐ�ĚĞ�ĐĂƐĂ��Ă�
ƚƌĂǀĠƐ�Ě͛ƵŶĂ�ƉůĂƚĂĨŽƌŵĂ�ŝŶĨŽƌŵăƟĐĂ͘ 

 
· �ůƐ�ŵĂƚĞŵăƟĐƐ͕� ũƵŶƚĂŵĞŶƚ�Ăŵď� ů͛ĞƋƵŝƉ�ĐůşŶŝĐ͕�

ĞƐƚƵĚŝĞŶ�ĞůƐ�ƌĞƐƵůƚĂƚƐ�ĚĞ�ůĂ�ƐĞƐƐŝſ͕�ƌĞƚŽƌŶĞŶ�ƵŶ�
ĐŽŵĞŶƚĂƌŝ� ĚŝĂƌŝ� ŝ� ƉƌĞƉĂƌĞŶ� ůĂ� ƐĞƐƐŝſ� ƉĞů� ĚŝĂ�
ƐĞŐƺĞŶƚ͘ 

 
· ZĞĂůŝƚǌĞŵ� ǀŝƐŝƚĞƐ� ƉƌĞƐĞŶĐŝĂůƐ� ƉĞƌŝžĚŝƋƵĞƐ� ƉĞƌ�

ƚĂů�ĚĞ�ĨĞƌ�ƵŶ�ƐĞŐƵŝŵĞŶƚ�ƉĞƌŝžĚŝĐĂŵĞŶƚ�Ăŵď�ůĂ�
ĨĂŵşůŝĂ�ŝ�Ăŝǆş�ǀĂůŽƌĂƌ�ů͛ĞǀŽůƵĐŝſ�ĚĞ�ĐĂĚĂ�ŝŶĨĂŶƚ͘ 

 
· �Ŷ� ĐĂƐ� ƋƵĞ� ƐŝŐƵŝ� ŶĞĐĞƐƐĂƌŝ͕� ĞŶƐ� ĐŽŽƌĚŝŶĞŵ�

Ăŵď� ĂůƚƌĞƐ� ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂůƐ� ŝ� ů͛ĞƐĐŽůĂ� ƉĞƌ� ĨĞƌ� ƵŶ�
ďŽŶ�ƐĞŐƵŝŵĞŶƚ�ĚĞů�ĐĂƐ͘ 

>͛ĞƋƵŝƉ�h�ŝŶĚŝŶŐ�ĞƐƚă�ĨŽƌŵĂƚ�ƉĞƌ�ƉƐŝĐžůĞŐƐ͕�ůŽŐŽͲ
ƉĞĚĞƐ͕�ƉĞĚĂŐŽŐƐ͕�ŵĂƚĞŵăƟĐƐ�ŝ�İƐŝĐƐ�͘ 
 
�Ɛ�ƚƌĂĐƚĂ�Ě͛ƵŶĂ�hŶŝƚĂƚ�ĞƐƉĞĐŝĂůŝƚǌĂĚĂ�ĞŶ�ƚƌĂƐƚŽƌŶƐ�
ŝ� ĚŝĮĐƵůƚĂƚƐ� ĚĞ� ů͛ĂƉƌĞŶĞŶƚĂƚŐĞ� ŝ� ŵĠƐ� ĐŽŶĐƌĞƚĂͲ
ŵĞŶƚ�ĞŶ�ůĞƐ�ĚŝĮĐƵůƚĂƚƐ�ůĞĐƚŽƌĞƐ͘ 
 
�ƋƵĞƐƚĂ�ƵŶŝƚĂƚ�ĞƐ�ĚŝǀŝĚĞŝǆ�ĞŶ�ƚƌĞƐ�ăŵďŝƚƐ�Ě͛ĂĐƚƵĂͲ
Đŝſ͗�ƌĞĐĞƌĐĂ͕�ĚŽĐğŶĐŝĂ�ŝ�ĂƐƐŝƐƚğŶĐŝĂ͘�� 
 
>ΖăƌĞĂ� ĚĞ� ƌĞĐĞƌĐĂ� ƉƌžƉŝĂ� ĞŶƐ� ƉŽƐƐŝďŝůŝƚĂ� ƐĞƌ� ƵŶĂ�
ŵĞƚŽĚŽůŽŐŝĂ�ƌĞĂůŵĞŶƚ�ŽďĞƌƚĂ�Ă�ůĂ�ŝŶŶŽǀĂĐŝſ͘� 
 
��ƚƌĂǀĠƐ�ĚĞ�ůĂ�ĚŽĐğŶĐŝĂ�ĨŽƌŵĞŵ�ƉƌŽĨĞƐƐŝŽŶĂůƐ�ĚĞů�
ŵſŶ�ĚĞ�ůĂ�ƐĂůƵƚ�ŝ� ů͛ĞĚƵĐĂĐŝſ�ŝŶƚĞƌĞƐƐĂƚƐ�ĞŶ�ƉŽĚĞƌ�
ĂƉůŝĐĂƌ�ůĂ�ŵĞƚŽĚŽůŽŐŝĂ�ĞŶ�ƚŽƚ�Ğů�ƚĞƌƌŝƚŽƌŝ͘ 
 
&ŝŶĂůŵĞŶƚ͕� ů͛ăƌĞĂ�Ě͛ĂƐƐŝƐƚğŶĐŝĂ� ĠƐ� ůĂ� ƌĞƐƉŽŶƐĂďůĞ�
ĚĞ�ů͛ĂƉůŝĐĂĐŝſ�ĚĞ�ůĂ�ŵĞƚŽĚŽůŽŐŝĂ��ƚĂŶƚ�ĞŶ�ů͛�ăŵďŝƚ�
ĨĂŵŝůŝĂƌ͕� Ă� ů͛ĞƐĐŽůĂƌ͕� ĐŽŵ� ĞŶ� ĞůƐ� ĐĞŶƚƌĞƐ�
ĐŽůͼůĂďŽƌĂĚŽƌƐ͘�

�Ŷ�ů͛ĂĐƚƵĂůŝƚĂƚ� ůĂ�ŵĞƚŽĚŽůŽŐŝĂ�ĐŽŵƉƚĂ�Ăŵď�Ğů�ƌĞͲ
ĐŽůǌĂŵĞŶƚ�ŝ�ƐƵƉŽƌƚ�ĚĞ�ůĂ�&ĂĐƵůƚĂƚ�ĚĞ�WƐŝĐŽůŽŐŝĂ�ŝ�ůĂ�
ŐĞƐƟſ�ĚĞ� ůĂ� &ƵŶĚĂĐŝſ� :ŽƐĞƉ� &ŝŶĞƐƚƌĞƐ� ĚĞ� ůĂ�hŶŝͲ
ǀĞƌƐŝƚĂƚ�ĚĞ��ĂƌĐĞůŽŶĂ͘ 

YƵŝ�ƐŽŵ͍ 

�ĮĐăĐŝĂ�ĚĞ�ůΖĞŶƚƌĞŶĂŵĞŶƚ�ĚĞ�ůĞƐ�ĚŝĮĐƵůƚĂƚƐ�ĚΖĂͲ
ƉƌĞŶĞŶƚĂƚŐĞ�ĞŶ�ĂůƵŵŶĞƐ�ĚĞ�ĐŝŶƋƵğ�ĚĞ�ƉƌŝŵăƌŝĂ�

Ăŵď�Ğů�ŵğƚŽĚĞ�h�ŝŶĚŝŶŐ͘ 
 

15

20

25

30

35

40

Grup entrenament Grup control

P
a

ra
u

le
s
 l
le

g
id

e
s
 p

e
r 

m
in

u
t

Velocitats després de la intervenció

Pseudoparaules (PROLEC R) Pseudoparaules (PROLEC-SE)

'ƌăĮĐ�ϭ͗��ŽŵƉĂƌĂĐŝſ�ĚĞů�ƌĞŶĚŝŵĞŶƚ�ůĞĐƚŽƌ�ŽďƐĞƌǀĂƚ ĞŶƚƌĞ�Ğů�
ŐƌƵƉ ƋƵĞ�ǀĂ�ƚƌĞďĂůůĂƌ�Ăŵď�h�ŝŶĚŝŶŐ�;ŐƌƵƉ�ĞŶƚƌĞŶĂŵĞŶƚͿ�ŝ�Ğů�ŐƌƵƉ�

ƋƵĞ�ŶŽ�ŚĂ�ĂƉůŝĐĂƚ�ůĂ�ŵĞƚŽĚŽůŽŐŝĂ�;ŐƌƵƉ�ĐŽŶƚƌŽůͿ͘� 
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