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Ei important comencar damb petites sessions d’activitat fisica
e aumentar-ne graduauments era freqiiéncia, era intensitat e
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CAMINAR A BON RITME

Caminar a bon ritme —eth que permet mantier

ua convérsa damb un cért esforc— ei ua manéra
simpla e efectiva de mantier-se actiu. Incorporatz
caminades ena vosta rotina diaria, ja sigue enta
anar tath trabalh, ta hér comissions o passejar peth
poble, o ta desconnectar e peth simple plaser de
caminar. Caminar aumens mieja ora cada dia, non
necessariament seguida, ei ua bona manera de su-
enhar-se.

EXERCICI FISIC

Es exercicis cardiovasculars, de forca, d'equilibrie
d’estiraments mantien eth cds en forma e foncio-
nau. Profitatz moments deth dia enta hér activitats
coma pujar escales, anar a crompar damb era
cistalha, hér es trabalhs dera casa, etc. E, aumens
dus dies ara setmana, cercatz temps enta practicar
beth exercici fisic que vos agrade e qu’includisque
eth trabalh cardiovascular, de forca e equilibri (ca-
minar de préssa, anar en bicicleta, correr, barar, lhe-
uar pesi, idga, pilates, etc.).

LESER ACTIU EN COMPANHIA

Era activitat fisica compartida damb familha e es
amistats milhore eth benéster emocionau e tanben
he era foncion de coesion e integracion sociau, ja
qu’aufris oportunitats enta toti, sigue quina sigue
era nosta origina, genre o condicion. Organizatz
amassades enta hér activitats coma barar, trabal-
har en uart o en jardin, hér excursions, jogar a jocs
actius en aire liure, hér corses d’orientacion, etc.

DESPLACAMENTS ACTIUS

Priorizatz es desplacaments actius, coma cami-
nar, anar en bicicleta o damb patins, tostemp que
pogatz. Consideratz tanben es desplacaments
mixtes: per exemple, hétz ua part deth trajecte en
transport public e era auta part a pe.

ESCALES

Pujatz pes escales en loc de per ascensor; ei un
petit cambi que permet aumentar era forca mus-
culara, milhore er equilibri e incremente era vita-
litat. Quan pogatz, pujatz e baishatz pes escales e
convertitz-ac en ua abitud diaria. En edificis nauti,
podetz pujar-ne ua part pes escales e era auta, en
ascensor.

ACTIVITATS ENA NATURA

Gauditz des espacis exteriors com es bosqui, rius,
estanhs, basses, parcs o jardins urbans. Passatz
temps ar aire liure en contacte damb era natura
enta beneficiar-vo'n fisicament e mentaument. En
voste temps de léser, priorizatz aumens ua activitat
ena natura que vos permete hér activitat fisica e
gésser des espacis barradi.
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SOFA E CAGIRA

Seth voste trabalh ei sedentari, hétz ua posa activa
de 2-5 minutes cada ora (0 se podetz, cada mieja
ora), enta caminar o hér estiraments o d’auti exer-
cicis de mobilitat o d’equilibri. Redusitz eth temps
que passatz seigudi o en sofa. Lheuatz-vos e ca-
minatz mentre parlatz per telefon, o hétz reltinions
dreti o mentre caminatz.

PANTALHES

Redusitz eth temps de léser o distraccion que pas-
satz ath deuant des pantalhes (TV, ordenadors, tau-
letes, mobils...) limitatz-lo e dedicatz aguest temps
que guanhatz enta activitats de léser en aire liure e
en companhia. Tanben podetz trincar eth sedenta-
risme des pantalhes lheuant-vos mentre parlatz
per telefon o guardatz era TV, damb exercicis sim-
ples o activitats ludiques qu’impliquen movement.

Er estres pot redusir era motivacion enta botjar-se e
afectar es ores e era qualitat deth son e dera vosta
salut en generau. Ath madeish temps, hér activitat
fisica, sustot sei ua activitat quagrade e se manten
en temps, aporte benéster emocionau e ajude a
contrarotlar er estrés. Cercatz manéres de ges-
tionar er estrés damb activitats fisiques que vos
agraden.



