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Directrius de I'OMS sobre activitat fisica
i habits sedentaris (2020)

Aquestes directrius, de caracter mundial, s’han dissenyat per ajudar els paisos a
elaborar politiques sanitaries de base cientifica i, alhora, per donar suport a I'apli-
cacié del Pla d'acci6 mundial sobre activitat fisica 2018-2030 de I'Organitzacid
Mundial de la Salut (OMS). També poden ajudar a assolir els Objectius de Desen-
volupament Sostenible (ODS) de 2030, en particular els seglients: Bona salut i ben-
estar (ODS3), Ciutats i comunitats sostenibles (ODS11), Accié pel clima (ODS13) i
Educacié de qualitat (ODS4), entre d'altres.

Segons I'OMS cada any es podrien evitar entre quatre i cinc milions de morts al
mon si totes les persones es mantinguessin més actives fisicament. Les directrius
proporcionen recomanacions basades en |I'evidencia sobre la quantitat d’activitat
fisica (freqliéncia, intensitat i durada) necessaria per aconseguir beneficis per a la
salut i mitigar els riscos de la inactivitat fisica i el sedentarisme en infants, adoles-
cents, adults i persones grans. Per primera vegada es proporciona informacié
sobre les associacions entre el comportament sedentari i els resultats de salut, i
també es fan recomanacions per a subpoblacions com dones embarassades i en
puerperi, i per a persones que viuen amb malalties croniques o discapacitat. Les
presents directrius s'adrecen als encarregats de formular politiques en els departa-
ments de salut, educacid, joventut, esport o benestar social, als responsables d’ela-
borar plans per fomentar |'activitat fisica i reduir els habits sedentaris, a través de
les persones que treballen en organitzacions no governamentals, el sector educa-
tiu, I'ambit privat, la recerca i el personal sanitari.

Aqui es pot accedir al document



https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/327897/WHO-NMH-PND-18.5-spa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337004/9789240014817-spa.pdf

Les directrius es poden resumir en 6 punts basics
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Els beneficis que es poden esperar de I'activitat fisica son: la reduccio de la mor-

talitat per totes les causes —especialment per malalties cardiovasculars, hiperten-

sid, determinats cancers, diabetis mellitus tipus 2, salut mental (reduccié dels simp-

tomes d’ansietat i depressid), salut cognitiva i del son—, i també la millora de les

mesures d'adipositat.

Fer una mica d'activitat fisica és millor que no fer-ne gens. Es important comencar

amb petites quantitats d’activitat fisica i augmentar-ne gradualment la freqiién-

cia, la intensitat i la durada en el temps.

El comportament sedentari es defineix com el temps que
es passa assegut o al llit amb baixa despesa d’energia, men-
tre esta despert, en el context d’entorns ocupacionals, edu-
catius, domestics i comunitaris, i transport.

Existeix evidencia moderada d'una associacié entre major
temps dedicat al comportament sedentari i major mortali-
tat per totes les causes, mortalitat per malaltia cardiovascu-
lar, mortalitat per cancer i incidencia de malaltia cardiovas-
cular i diabetis tipus 2.

Quantitats més altes d'activitat fisica d'intensitat moderada a vigorosa, poden ate-

nuar |"associacid perjudicial entre el comportament sedentari i els resultats de salut.

Els beneficis de limitar el comportament sedentari superen els possibles riscos.

S'HA DE SUBSTITUIR
CAL LIMITAR J el temps dedicat a
el temps dedicata activitats sedentaries per
activitats sedentaries. alguna activitat fisica.




INFANTS | ADOLESCENTS (de 5 a 17 anys)

Poblacié infantil i adolescent

Almenys

d’activitat fisica
d’intensitat

moderada a vigorosa.

= ... ) i

3 dies/setmana
d’activitats
vigoroses

que reforcin
musculs i ossos.

ADULTS (de 18 a 64 anys) i

Per als infants i joves d’entre 5i 17 anys, I'ac-
tivitat fisica consisteix en jocs, esport, despla-
caments, activitats recreatives, educaci6 fisi-
ca o exercicis programats, en el context de la
familia, I'escola o les activitats comunitaries.

PERSONES GRANS (a partir de 65 anys)

Adultes i persones grans

d’activitat fisica
d’intensitat moderada i
d’enfortiment
muscular.

A més, en persones

de més de 65 anys:
almenys 3 dies/setmana
d’activitats variades
(sobretot d’equilibri

i forga funcional)

com a part de la seva

@ . activitat setmanal.

Cal fer activitat fisica aerobica d'intensitat
moderada o bé, com a minim, entre 75 i 150
minuts d'activitats aerobiques d’intensitat
vigorosa o una combinacié equivalent al llarg
de la setmana.

En els adults, 'activitat fisica es pot realitzar
com a part del temps lliure i I'oci (jocs, es-
ports o exercici planificat), també com a part
del transport (caminar, anar en bicicleta) o de
les tasques de la feina o de la llar.

Per tal d'aconseguir beneficis addicionals per a la salut, al llarg de la setmana cal
fer més de 300 minuts d'activitat fisica aerobica d'intensitat moderada, o bé més
de 150 minuts d'activitat fisica aerobica d'intensitat vigorosa, o una combinacié
equivalent.



DONES EMBARASSADES O EN POSTPART

Dones embarassades o en postpart

Almenys

150 minuts/setmana

d’activitat fisica aerobica
d’intensitat moderada.

A totes les dones embarassades o en post-
part sense contraindicacions se’ls recomana
que realitzin una activitat fisica regular du-
rant I'embaras i el postpart.

Cal incorporar diverses activitats aerobiques
i d’enfortiment muscular. També pot resul-
tar beneficiés afegir estiraments suaus.

Les dones que abans de I'embaras practi-
quessin una activitat aerobica d’intensitat
vigorosa de forma habitual o que fossin fisi-
cament actives poden continuar aquestes
activitats durant I'embaras i el puerperi.

PERSONES AMB AFECCIONS CRONIQUES | PERSONES

AMB DISCAPACITAT

Persones amb afeccions croniques i

persones amb discapacitat

MENORS |
'ADULTS AMB DISCAPACITAT

« Esclerosi muiltiple
« Lesi6 medulfar
« Discapacitat intel-lectual

« Esquizofrenia
* Parkinson

« Historial d'ictus
« Depressio greu
« TDAH

Han d’intentar seguir
les mateixes
recomanacions

del propi grup
d’edat.
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