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L’activitat fisica i la salut del cor

El sedentarisme és un factor que incrementa el risc de patir una malaltia cardiovascular. A
més, les persones sedentaries tenen també més risc de patir alguna de les afeccions que
poden provocar una malaltia cardiovascular (excés de pes i/o obesitat, hipertensio, diabetis
i dislipemia).

Els beneficis de l'activitat fisica sobre la salut del cor s’observen en persones minimament
actives, per exemple les que caminen una hora a la setmana. Ara bé, el benefici és superior
en les persones més actives, especialment les que acumulen com a minim 150 minuts
setmanals d’activitat fisica moderada.
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durant 30 minuts ja serien suficients per Les activitats que comporten menys risc de
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