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Activeu les vostres xarxes comunitaries i establiu sinergies amb tots els agents
implicats: ajuntaments, escoles, centres civics i casals, centres de salut, gimnasos,
entitats, empreses locals etc.

Treballeu conjuntament per aconseguir més recursos, aprofitar 'entorn i
aconseguir més impacte mediatic.

Impulseu la creacié d'una comissié organitzadora, responsable de coordinar les
iniciatives any rere any i de proposar-ne de noves, per tal que es pugui donar
continuitat a la celebracié d'aquest Dia.

Feu visible el poster del DMAF. Pengeu-lo en llocs estrategics (sales d'espera,
ajuntaments, pavellons, escoles, transport public, etc.). Projecteu-ne la imatge si
disposeu de pantalles per fer difusié de missatges.

Afegiu el peu de signatura del Dia Mundial de I'Activitat Fisica al vostre correu
electronic.

Feu noticiable la campanya del DMAF a través de les intranets corporatives,
remarcant els beneficis de dur un estil de vida actiu.

Difoneu les vostres activitats a través de les xarxes socials amb les etiquetes:
#DMAF202X #ttempsdemoures #sumasalut

Busqueu la col-laboracié de referents socials (esportistes, periodistes, actors,
influenciadors, etc.), per tal que facin difusié del DMAF a través de les seves
xarxes socials.

Compartiu informacio sobre els avantatges de mantenir-se actiu, adaptant el
missatge al vostre public: estudiants, ciutadania, clients o treballadors.

Al Canal Salut i esport.gencat.cat, hi trobareu informacié accessible sobre
activitat fisica.
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https://esport.gencat.cat/ca/inici

Organitzeu taules de sensibilitzacio sobre els beneficis de dur un estil de vida
actiu, amb recursos materials especifics i adaptats al vostre public diana (per
exemple, escoles, un diari de registre per a poder comptabilitzar els minuts actius
de cada dia).

Promoveu seminaris, tallers, forums, jornades, etc. per sensibilitzar, d'una manera
engrescadora i atractiva, tota la poblacié en general.

Faciliteu recursos com una autoavaluacié de salut centrada en l'activitat fisica o
guies practigues amb passos senzills per incorporar més moviment a la vida diaria.

Si sou un centre sanitari, organitzeu formacions per a professionals i difoneu els
cursos en linia gratuits de www.promocio.cat.

Aprofiteu espais comunitaris (per exemple, mercats, biblioteques,
parcs o places concorregudes, etc.) per fer arribar el vostre missatge
de forma més directa i accessible..
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Coordineu-vos amb la xarxa d'agents implicats de la vostra comunitat, per
planificar les activitats que oferireu.

Concursos: Dibuixos, murals o fotografies amb temes relacionats amb el
missatge. Busqueu col-laboracions de patrocini o, si disposeu de recursos, podeu
incloure un sorteig amb premis per incentivar la participacio..

Neteja del medi natural i urba: Organitzeu activitats per recollir envasos,
plastics, burilles i altres residus en espais naturals com platges, parcs o zones de
muntanya, i completeu-les amb accions positives per al medi ambient com, per
exemple, una plantada d’arbres o plantes.

Col-laboreu amb iniciatives locals o internacionals (les campanyes “No mas
colillas en el suelo”, “Netegem Europa!”, etc.).
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https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/6831.2
https://promocio.cat/

Activitats fisiques saludables :

Activitats multiesportives intergeneracionals. Les competicions de diferents
esports, les curses i caminades, etc. atreuen totes les franges d'edat i solen
tenir molta participacié de les families.

Caminades, senderisme, rutes amb bicicleta, marxa nordica, aprofitant les
rutes saludables disponibles al municipi

Activitats dirigides (per exemple, ioga, taitxi, zumba, pilates, ciclisme
d'interior, etc.) i adaptades a diferents grups d’edat i interessos.

Activitats que generin un repte per incentivar I'Us de les escales com, per
exemple, “Pugem un cim”, on es pugui establir una fita grupal.

Activitats ludiques. Plantegeu gimcanes i activitats en format de joc,
promovent la participacié activa i implicant-hi escoles i professorat.

Pauses actives. A la feina o a I'escola, planifiqueu pauses de curta durada per
fer estiraments i activacio de tot el cos.

ENREGISTREU la vostra activitat a la web
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