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INTRODUCCIO

Les persones estem dissenyades per
moure’ns, i aguest moviment és essencial
per al nostre benestar fisic, mental i

social. Per aix0, el dret a PPactivitat fisica
es reconeix com una part inseparable

del dret a la salut. Aquest dret implica
poder accedir a entorns segurs, inclusius
i accessibles que permetin a tothom
mantenir-se actiu al llarg de totes les
etapes de la vida, independentment de les
capacitats, el génere, 'origen o la condicio
socioeconomica.

Moure’s N0 nomeés és una necessitat
bioldgica, també és una forma de
comunicacio, expressio, aprenentatge |
relacio social. L’activitat fisica contribueix

al desenvolupament fisic i cognitiu, al
benestar emocional, a la cohesié social i al
desenvolupament d’habits saludables. A
mes, promou una millor qualitat de vida |
pot ajudar a prevenir i controlar nombroses
malalties no transmissibles, com la diabetis
tipus 2, la hipertensio arterial o la depressio.

Els nivells d’activitat fisica de les persones
estan fortament influenciats per les

condicions de vida i I'entorn. Per aixo, és
important generar oportunitats per moure’s
més: augmentar l'activitat fisica a la vida
quotidiana, fomentar el joc actiu en infants,
promoure el transport actiu, facilitar que

els entorns laborals, educatius i comunitaris
siguin actius i garantir espais publics segurs,
saludables i accessibles per a tothom.

[’activitat fisica s’ha d’adaptar a les
capacitats i preferéncies de cada persona,
considerant també els condicionants
socials, culturals, de genere i ambientals.
Pero, sobretot, hauria de ser una experiéncia
positiva, agradable, divertida, segura,
gratificant i sostenible en el temps. A través
de propostes adaptables a les preferéncies,
realitats i capacitats diverses, s’ha procurat
gue tothom s’hi pugui sentir representat i
gue trobi a la guia idees o orientacions que
ajudin a fer petits canvis per moure’s més.

Amb aguesta guia volem oferir recursos

i orientacions per fer petits canvis que
ajudin a integrar més moviment a la vida
guotidiana, tenint en compte la diversitat de
contextos, necessitats i capacitats.




ACTIVITAT FISICA

L’activitat fisica inclou una gran varietat de
moviments, des de les activitats quotidianes com
caminar, pujar escales, fer feines domeéstiques o
anar en bicicleta, fins a formes més estructurades
d’exercici fisic, com ioga, pilates, natacio o
exercicis de forca, d’equilibri i de coordinacio, aixi
com també 'esport més reglat com atletisme,
padel, goalball (un esport apte per a persones amb
discapacitats visuals), gimnastica, rugbi, voleibol,

- futbol o basquet, entre altres.

Es important diferenciar alguns conceptes:

e Activitat fisica: qualsevol moviment del cos que
reguereix energia (com caminar, pujar escales,
fer neteja de casa, ballar o jugar activament
amb infants).

® Exercici fisic: activitat fisica planificada,
repetitiva i amb un objectiu especific de millora
fisica (com fer una taula d’exercicis de forca o
equilibri, anar a correr o fer ioga).

® Esport: activitat fisica reglada i
institucionalitzada, que es pot practicar
de manera competitiva o recreativa,
individualment o en equip (com el futbol, el
basquet, la natacid o el tennis).



Fer activitat fisica de manera regular millora
la condicié cardiovascular, muscular i ossia,
i afavoreix un creixement i un envelliment
saludables. També té un paper clau en

la salut mental i emocional, ja que ajuda

a reduir l'estrés i 'ansietat, millora I'estat
d’anim i facilita un descans reparador. A
banda, es relaciona amb una vida més activa
i plena, i amb un major contacte social.

L’activitat fisica contribueix directament a
diversos Objectius de Desenvolupament
Sostenible (ODS) inclosos a 'Agenda
2030 aprovada per 'Assemblea General
de les Nacions Unides: promou la salut i
el benestar (ODS 3), fomenta la inclusid

i la igualtat (ODS 51i10), impulsa entorns
educatius saludables (ODS 4) i ciutats

meés segures i sostenibles (ODS 11). També
afavoreix entorns laborals actius i saludables
(ODS 8), ajuda a mitigar el canvi climatic
(ODS 13) i a millorar la qualitat de laire, i,
guan es practica en contacte amb la natura,
enforteix la connexio amb el medi i el
compromis amb la seva cura (ODS 15).

En definitiva, moure’s més no només
millora la salut individual, sind que també
afavoreix el benestar col-lectiu, les
relacions socials i un desenvolupament
més just, saludable i sostenible, tant per a
les persones com per al planeta.



PLA DE SALUT

de

El Departament de Salut, dins de les seves
linies estratégiques, planteja diversos
objectius vinculats a I'activitat fisica per
millorar la salut i la qualitat de vida de la
poblacio, com ara:

® Reduir el sedentarisme en tots els
grups d’edat.

°* Augmentar el percentatge de persones
gue compleixen les recomanacions
d’activitat fisica.

®* Promoure I’activitat fisica com a eina
de salut a diferents ambits: escolar,
laboral, comunitari i sanitari.



RECOMANACIONS D’ACTIVITAT FiSICA

Diverses institucions de referéncia,
com \’Organitzac'\c') Mundial de la Salut
(OMS), la Comissio Europea (amb les

directrius europees sobre activitat fisica)

o el Ministeri de Sanitat (Espanya) han
elaborat recomanacions especifiques
sobre la quantitat i qualitat d’activitat
fisica per mantenir una pbona salut:

Infants i adolescents (5-17 anys): fer
almenys 60 minuts diaris d’activitat
fisica moderada o vigorosa,
majoritér'\ament aerobica. Incorporar,
com a minim tres dies per setmana,
activitats que enforteixin musculs i
0SSOS.

Persones adultes (18-64 anys): fer
almenys 150-300 minuts setmanals
dactivitat fisica moderada, O 75-150

minuts si &s vigorosa, O una combinacié

equiva\ent. A mMes, €S recomana
fer activitats de forgca muscular
que impliquin tots els grans grups

musculars dos o més dies ala setmana,

a la salut.

pPersones grans (a partir de 65 anys):
tenen les mateixes recomanacions
que les persones adultes joves.
afegint exercicis d’equilibri i de for¢a,

com a minim tres dies per setmana,

ja que aporten beneficis addicionals per

per pre\/en'\r caigudes i millorar la
funcionalitat.

pones embarassades ien postpart:
fer almenys 150 minuts setmanals
d’activitat fisica moderada, adaptada
ala condici¢ fisica iales indicacions
medigues. Aguestes recomanacions
son per a totes les dones, encara

que No fossin actives abans de
'embaras, sempre que No hi hagi
contramdicacions. Incloure exercicis
de forga, flexibilitat i control postural
pot ser especia\ment pbeneficios, sota
supervisié profess\ona\. Les dones
que abans de lembaras ja practicaven
activitat aerobica d'intensitat vigorosa
poden continuar-la fent durant
rembaras | el postpart, sempre aue No
hi hagi contraindicac\ons.

Persones amb diversitat funcional o
mobilitat reduida: seguir les mateixes
pautes d'activitat fisica gque la resta
de la poblacio, adaptades a les seves
capacitats i condicions particu\ars |
possib\es contramdicacions mediques.

Aguestes recomanacions es poden
distribuir al llarg de la setmana i adaptar
segons les capac'\tats, necessitats |
preferéncies de cada persona.



Per facilitar la comprensio, I'activitat fisica es pot classificar segons la seva
intensitat, utilitzant el “test de la conversa”:

Lleugera: no accelera
gaire la respiracio

(p. ex.: caminar, fer
tasques domestiques
suaus). Podem parlar
de manera fluida
mentre realitzem
activitat fisica.

Moderada: accelera la
respiracio i augmenta
lleugerament el

ritme cardiac (p. ex.:
caminar rapid, ballar
de manera suau,

anar en bicicleta en
terreny pla). Podem
parlar, perdo amb certa
dificultat.

Vigorosa: incrementa
clarament la
respiracio i el pols

(p. ex.: correr, pujar
escales rapidament,
jugar a tennis). Ens
costa mantenir una
conversa.



Les representacions visuals, com
la piramide de l'activitat fisica per
a infants i joves, per a adults i per
a gent gran, sén bons recursos
per ajudar a visualitzar i incorporar
habits actius en el dia a dia de
tothom.



https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1466/piramide_activitat_fisica_infancia_adolescencia_2008.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1851.2/piramide_activitat_fisica_poblacio_general_2007.pdf?sequence=6&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1492/piramide_activitat_fisica_gent_gran_2013.pdf?sequence=1&isAllowed=y

La infografia per a dones embarassades, la grafica de I’Organitzacié Mundial de la Salut i
la Guia de 4 passos per fer més activitat fisica sén altres esquemes visuals i eines Utils per

promoure l'activitat fisica.
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https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/5653/activitat_fisica_per_a_embarassades_2019.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/8804f1b0-dbae-4e58-a251-36fd14dc7e02/content
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/6831.2/guia_ajuda_per_fer_mes_activitat_fisica_quatre_passos_2024_ca.pdf

PETITS CANVIS

La nova guia d’activitat fisica de I'Agencia
de Salut Publica de Catalunya (ASPCAT)
s’estructura en tres grups de missatges
senzills: els habits o situacions que es
recomana potenciar, els que convé reduir
i aguells que es poden canviar per opcions
meés actives, saludables i accessibles per a
tothom.

Aguests missatges es representen amb

una imatge clara i entenedora, en que se
sintetitzen les principals recomanacions per
afavorir un estil de vida actiu. S’han elaborat
a partir de l'evidencia cientifica actual i

de I'experiencia acumulada en els darrers
anys en el marc de del Pla integral per a la
promocio de la salut mitjancant l'activitat
fisica i l'alimentacio saludables (PAAS),

amb la col-laboracié de professionals de
diversos ambits, i s'inspiren en la Guia de
petits canvis per menjar millor, adaptant-ne
'estructura, el contingut i I'estil comunicatiu
a 'ambit de I'activitat fisica.



https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/alimentacio-saludable/publicacions/alimentacio-saludable-tothom/petits-canvis-menjar-millor/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/alimentacio-saludable/publicacions/alimentacio-saludable-tothom/petits-canvis-menjar-millor/
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Dins del grup “MES” s’hi inclouen les
practiques que és necessari incorporar
amb regularitat per beneficiar la salut i el
benestar: caminar a bon ritme, fer exercici
fisic i gaudir del lleure actiu en companyia.

A l'apartat “CANVIEU A” es proposa
modificar rutines quotidianes per
alternatives més actives, com optar per
desplacaments actius (anar a peu o

amb bicicleta), pujar escales en comptes
d’agafar I'ascensor, o escollir activitats a la
natura.

Finalment, el grup “MENYS” recull

aquelles situacions que afavoreixen el
comportament sedentari i que es recomana
reduir o limitar, com ara el temps asseguts
al sofa o a la cadira, I'Us excessiu de
pantalles i Pestrés. En aquest punt és clau
destacar la importancia de les pauses
actives: per exemple, aixecar-se cada hora,
caminar uns minuts o fer estiraments,
especialment en persones que estan moltes
hores assegudes.

Tot seguit trobareu, per a cadascuna
d’aquestes recomanacions, explicacions
resumides en unes fitxes, estructurades
en diferents apartats, on s’exposa el motiu
de les propostes i els consells practics per
moure’s més en el dia a dia.
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PER QUE?

Caminar a bon ritme —que permet
mantenir una conversa amb un cert
esforc— és una activitat fisica accessible
per a la majoria de persones i molt
beneficiosa per a la salut. Estimula la
circulacié sanguinia, afavoreix la salut
cardiovascular i ajuda a reduir el risc de
malalties del cor i d’hipertensio. A més,
contribueix a prevenir la diabetis tipus 2
i l'obesitat. També enforteix els musculs
de les cames i millora la densitat 0ssia,
reduint el risc d’osteoporosi. Caminar
de manera regular incrementa I'energia,
la resisténcia i afavoreix I'alliberament
d’endorfines, millorant I'estat d’anim

i afavorint un descans més profund i
reparador. A nivell cerebral, augmenta el
flux sanguini, la concentracio, la memoria
i pot ajudar a prevenir el deteriorament
cognitiu associat a I'edat.

En cas de mobilitat reduida, qualsevol
moviment que impliqui desplacament
i un esforc fisic superior al de les
activitats habituals tindra beneficis
similars per a la salut.

Per garantir 'accés de tothom a entorns
segurs o agradables per caminar,

és recomana aprofitar els recursos
comunitaris locals —camins escolars
segurs, rutes senyalitzades o activitats
organitzades— i construir conjuntament
espais publics més saludables i inclusius.



* Mireu de caminar a bon ritme als
vostres desplagcament diaris, com per
exemple, per anar a la feina, a I'escola i
universitat o per fer encarrecs.

* Tracteu d’incloure caminades a
bon ritme com a part del vostre
entrenament habitual, per exemple,
30 minuts al dia o diverses vegades
per setmana.

* De tant en tant, feu pauses actives
i aprofiteu per caminar rapid uns
minuts: ajuda a desconnectar i a
reactivar-se.

* Després dels apats, caminar pot
afavorir la digestio i ajudar a mantenir-
VoS actius/ves.

* Incorporeu el caminar com una
activitat més del vostre dia a dia fins
que es transformi en un habit.

* Destineu una part del vostre temps
lliure a caminar pel carrer, barri o
municipi, el parc, la muntanya o la
platja. Gaudireu de laire lliure i us
sentireu més actiu/va i amb energia.

* Mantingueu una bona postura, amb
'esquena recta i moveu-vos a un ritme
gue us permeti mantenir una conversa
amb una mica d’esforc (intensitat
moderada).

Comenceu amb sessions curtes i
augmenteu-ne progressivament la
durada i la intensitat.

Marqgueu-vos objectius i feu-ne
el seguiment. Premieu els vostres
resultats!

Exploreu la possibilitat d’afegir-vos a
grups de caminades per augmentar
la motivacio, caminar en bona
companyia, augmentar el benestar
emocional i el suport social.

Porteu roba i calcat comodes i
adequats.

A l'estiu, eviteu les hores de més sol.
Beveu aigua sovint.




* Aprofiteu els desplagaments quotidians per caminar amb més
intensitat.

* En espais interiors, utilitzeu els descansos per caminar, baixar i
pujar escales, i activar-vos.

* Cergueu espais agradables com parcs, vies verdes, lleres de rius,
corriols per la muntanya o passeigs maritims.

* Exploreu llocs nous per tal de que sigui més atractiu i motivador.
* Busgueu rutes de senderisme a |la natura adaptades al vostre nivell.

A QUI S’ADRECA | COM FER-HO?

Caminar és una activitat accessible i recomanable per a tothom,
independentment de I'edat, el génere, l'origen o la situacid
socioeconomica. El ritme i la distancia es poden adaptar facilment
a les condicions de salut i de mobilitat particulars, incloses les
persones amb mobilitat reduida. Es Util per a tothom, ja que
caminar no reguereix equipament especific i es pot integrar
facilment en la vida diaria.

* Persones grans: feu caminades curtes i freqUents en entorns
segurs. Es millor fer-les en companyia.

* Dones embarassades: caminar és segur i recomanable. Eviteu les
rutes amb forts desnivells o que impliquin risc de caiguda.

* Persones amb diversitat funcional o mobilitat reduida*: adapteu
el moviment a les capacitats individuals. Tota activitat que
impliqui desplacar-se té beneficis similars.

* Infants i joves: promoveu les caminades en familia i aneu a peu a
'escola o al parc.

*En la guia s'utilitza el terme “persones amb diversitat funcional” per referir-nos, de

manera inclusiva, a aquelles persones que presenten alguna discapacitat fisica, sensorial,

intel-lectual o psicosocial. Quan calgui fer referéncia a situacions especifiques, com ara la
mobilitat, s'utilitza el terme “persones amb mobilitat reduida”.




EN GENERAL
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* Podeu caminar sol/a o en companyia;
anar variant pot fer l'activitat més
entretinguda i motivadora.

* Organitzeu sortides amb amistats o
familiars per socialitzar mentre feu
activitat fisica.

* Marqueu-vos objectius realistes i
anoteu els progressos i sensacions.

* Escolteu musica, podcasts o
audiollibres mentre camineu per
fer-ho més ame.

* Trieu rutes segures i accessibles
per gaudir de les caminades amb
comoditat.




MES INFORMACIO

Actius i salut. Agencia de Salut Publica de
Catalunya.

Rutes saludables. Canal Salut. Departament de
Salut.

Entitats Excursionistes Catalunya. Federacio
d’Entitats Excursionistes de Catalunya.

Wikiloc. Rutes de senderisme a Catalunya.

® Xarxa de parcs naturals de Catalunya

Salut i Natura. Guia per a promoure el binomi
salut i natura en la infancia, 'adolescencia i la
joventut.

Espais naturals de Catalunya

* Pagina web del vostre ajuntament. Informacio
local i rutes properes.


https://salutpublica.gencat.cat/ca/agencia/plans-estrategics/pinsap/accions-eines-projectes-relacionats/actius-salut/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat-fisica/rutes-saludables/
https://www.feec.cat/
https://ca.wikiloc.com/rutes/senderisme/espanya/catalunya
https://parcsnaturals.gencat.cat/ca/xarxa-de-parcs/
https://scea.cat/recursos/publicacions/guia-salut-i-natura-2024/
https://espaisnaturals.cat/

PER QUE?

Fer exercici fisic de manera regular
contribueix a mantenir el cos saludable
i funcional, i té beneficis importants
per a la salut fisica, mental i social.
Afavoreix el funcionament del cor i
dels musculs, millora la flexibilitat i
'equilibri, i redueix el risc de malalties
com la diabetis tipus 2, la hipertensid
o l'osteoporosi. També ajuda a alliberar
estres, millora I'estat d’anim i pot
afavorir un descans meés reparador.

L’Organitzacid Mundial de la Salut
recomana fer com a minim dos dies

a la setmana exercicis que treballin la
forca i I'equilibri, a més de mantenir-se
actius i actives la major part dels dies
amb exercici cardiovascular moderat o
intens.

Malgrat que a Catalunya hi ha moltes
instal-lacions esportives, parcs urbans
saludables i altres espais per a la
practica de l'activitat fisica, no sempre

son accessibles per a tothom. Busgueu
activitats fisiques que us agradin,
senzilles, assequibles i facilment
integrables a la vida quotidiana,
aprofitant recursos comunitaris i
entorns propers.

* Reserveu estones concretes de
temps de lleure per fer exercici
fisic de manera regular. Dediqueu,
almenys 2 dies a la setmana, una
estona determinada per a activitats
de forca i equilibri.

* Dedigueu uns minuts a fer
estiraments per activar o relaxar el
cos, al mati o al vespre.

* Feu exercicis suaus de mobilitat
articular o forca per trencar els
periodes de sedentarisme.

* Combineu trobades socials o
familiars amb activitat fisica:
excursions, ball, jocs actius, etc.




Demaneu orientacio a professionals
de l’exercici fisic o de la salut si

no teniu clar quins exercicis podeu
realitzar i com heu de fer-los.

Creeu una rutina amb exercicis
adaptats a les vostres capacitats i
preferencies.

Combineu exercicis cardiovasculars,
de forca, d’equilibri i de flexibilitat
al llarg de la setmana.

Establiu reptes realistes i anoteu els
vostres progressos i sensacions.

Sempre que pugueu, feu exercici

en companyia per mantenir la
motivacio.

Utilitzeu el vostre propi pes corporal
o material basic com bandes
elastiques o peses lleugeres.

Aprofiteu moments del dia per fer
activitat fisica amb intensitat: pujar
escales, portar el cistell de la compra
o fer tasques domestiques poden
complementar la practica d’exercici
fisic, encara que per obtenir
beneficis concrets cal incorporar
activitats estructurades i amb
intencid de millorar la condicio fisica.



| ON? | A QUI S’ADRECA | COM FER-HO?

* A Paire lliure: parcs, La practica regular d’exercici fisic és adequada
jardins o espais naturals per a tothom, adaptant la intensitat, el tipus
permeten combinar exercici d'activitat i la fregqléncia a les capacitats |
i contacte amb la natura. necessitats de cada persona. Les persones amb

malalties croniques o risc de patologies conveé
gue segueixin les orientacions de professionals
qualificats en activitat fisica i esport.

* A la feina o ’escola:
utilitzeu espais tranquils
per fer pauses actives amb

moviments suaus. o
* Persones adultes: es recomana fer exercici

fisic almenys 2 dies a la setmana, treballant
diferents grups musculars. Combineu exercicis
cardiovasculars, de forca, d’equilibri i flexibilitat
per obtenir beneficis complets.

* Ainstal-lacions i
equipaments esportius:
pavellons, pistes
poliesportives, circuits

d’aparells, parcs de salut, o . o
gimnasos, centres civics * Persones grans: exercicis de forca i d’equilibri

etc. ajuden a prevenir caigudes, a més de
caminades, ioga suau o exercicis amb pes
corporal. Millor si es fan en entorns segurs i,
sempre gque sigui possible, en companyia.

* Amb suport digital:
utilitzeu videos o

aplicacions en linia per _ _
guiar la vostra practica * Dones embarassades: manteniu-vos actives

d'exercici des de qualsevol amb exercicis adaptats (caminar, ioga suau,

lloc. natacio). Eviteu activitats d’alt impacte o amb
risc de caigudes. Demaneu orientacio si ja
practicaveu exercici vigords abans de 'embaras.

* Persones amb diversitat funcional o mobilitat
reduida: adapteu els exercicis a les capacitats
individuals (posicid asseguda o estirada, rang de
moviment i ritme) i incorporeu mobilitzacions
articulars, gomes elastiques, pes corporal,
exercicis assistits i cadires o baranes per millorar
la seguretat i el confort.

* Infants i joves: gaudiu d’activitats variades i

divertides, com esports d’equip, excursions,
dansa o jocs actius.




RECOMANACIONS
GENERALS
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* Busqueu sempre I'opcid activa i el
moviment amb propodsit: pujar escales,§
baixar una parada abans del bus o el
metro, aparcar el cotxe una mica més
[luny, fer pauses actives, ballar, cuidar
plantes, etc. Les persones estem
dissenyades per a moure’ns.

* Mireu de planificar la setmana

reservant almenys 2 hores per fer
exercici.

* Marqgueu-vos objectius assequibles i
ajusteu-los segons la vostra evolucio.

* Considereu entrenar en companyia
per fer-no més entretingut i motivadoré

* Si ho preferiu, entreneu sols/es per
desconnectar i anar al vostre ritme.
Podeu fer servir recursos com musica, -

podcasts o audiollibres per distreure-
us.

* Augmenteu progressivament la
dificultat amb bandes elastiques,
peses lleugeres o el vostre propi pes,
sempre amb l'assessorament d’'un/a
professional de I'exercici fisic.


https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/3695.2/petits_canvis_menjar_millor_2024_ca.pdf?sequence=8&isAllowed=y)
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/3695.2/petits_canvis_menjar_millor_2024_ca.pdf?sequence=8&isAllowed=y)

MES INFORMACIO

* Ageéncia de Salut Publica de Catalunya
(ASPCAT). Materials divulgatius per promoure
'activitat fisica.

® Guia PEFS. Guia de prescripcid d'exercici fisic
per a la salut.

* Entitats locals (ajuntaments, diputacions,
centres esportius municipals, etc.), consulteu
'oferta d’activitats fisiques al vostre municipi.

* Programa d’exercici fisic “Vivifrail”. Guia
practica per a la prescripcid d’un programa
d’entrenament fisic multicomponent per a
la prevencio de la fragilitat i les caigudes en
majors de 70 anys.

* Vivifrail: Material en format audiovisual i roda
d’exercicis.

* Proposta d’exercicis de forca del National
Health Service.



https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/activitat-fisica/materials-divulgatius/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/activitat-fisica/materials-divulgatius/
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/3541.2
https://www.munideporte.com/imagenes/documentacion/ficheros/0134414d.pdf
https://vivifrail.com/es/documentacion/
https://vivifrail.com/wp-content/uploads/2020/02/Ruedas.pdf
https://vivifrail.com/wp-content/uploads/2020/02/Ruedas.pdf
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-exercises/
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-exercises/

MES...

PER QUE?

Actualment, moltes de les activitats que
realitzem no impliquen cap moviment,
tant a la feina o als estudis com en
moments d’oci (cinema, televisio,
videojocs, mobil...). Per aguesta rao, és
molt recomanable planificar i compartir
amb la familia i les amistats activitats
d’oci i lleure actiu, com ara anar
d’excursio, fer exercici fisic o practicar
algun esport.

També podeu aprofitar les activitats
fisiques quotidianes com fer la compra
caminant, anar a peu a buscar la
mainada, sortir a caminar o correr, fer
una volta en bicicleta, ballar, jugar amb
els infants a la sortida de I'escola o
passejar amb el gos, entre altres.

Aqguest tipus de moviments tenen
multiples beneficis per a la salut,
no nomes a nivell fisic i psicoldgic,
sind també social, ja que fomenten

la interaccio, la cura i el suport entre
persones. A meés, en un context on no
totes les persones tenen les mateixes
oportunitats d’accés a instal-lacions
esportives o activitats de pagament,

el lleure actiu compartit ofereix una
alternativa accessible i comunitaria per
reduir desigualtats i afavorir la inclusio.



| QUAN?

* Qualsevol moment del dia és bo per * Aprofiteu les estones d’oci i de
compartir l'activitat fisica en l'oci i el lleure per compartir activitats
lleure, especialment en hores ditrnes fisiqgues amb la familia, amistats o
i durant el cap de setmana. grups de la comunitat.

* Les trobades familiars amb amistats, * Planifiqueu-les amb antelaci¢ i de
persones conegudes i les iniciatives manera col-lectiva: escolliu junts/es
comunitaries com caminades el tipus d’activitat, I'horari i I'espai, i
populars, activitats als centres civics organitzeu-vos si cal equipament o
o jornades esportives locals sén una inscripcid previa.
oportunitat excellent per incorporar * Trieu activitats que us agradin i us
la practica d'un esport o fer motivin i que, a més, reforcin els
activitats que impliquin moviment. vincles socials per afavorir-ne la

* Intenteu establir-ho com un continuitat.

habit dins ’lagenda setmanal,
independentment de si es realitza en
companyia o en solitari.



Els parcs urbans i jardins son ideals
per a caminades, jocs en grup o
exercicis suaus.

Les zones de vianants amplies, les
rambles, les vies verdes, els corriols

0 els passeigs maritims ofereixen un
espai per caminar, correr o patinar en
companyia.

Els equipaments esportius i
comunitaris, com gimnasos, piscines,
clubs, poliesportius o centre civics
poden oferir activitats fisiques
accessibles per a totes les edats.

Per fer excursions o senderisme,
busqueu camins i espais senyalitzats
i accessibles, com pistes forestals o
camins de ronda.

També podeu acudir a espais o
entitats municipals, com ara centres
socials o culturals que organitzin
activitats grupals dirigides a diferents
edats i capacitats, on es promouen la
inclusio i la cohesid social a través de
activitat fisica.

Si es pot, aprofiteu I'espai interior
o exterior de casa vostra per fer
activitats fisiques compartides.

Gaudiu de la natura de manera
respectuosa: no deixeu rastre i cuideu
I'entorn. Recolliu la vostra brossa,
eviteu arrencar plantes, no altereu
pedres ni altres elements naturals i
respecteu la fauna i la flora.



A QUI S’ADRECA | COM FER-HO?

El lleure actiu compartit és
recomanable per a persones de totes
les edats i condicions, des d’infants
fins a persones grans. Adaptar les
activitats a cada etapa i condicio
particular pot ser una via molt valuosa
per reforcar vincles socials, afavorir

la inclusio i generar motivacio per
mantenir-se actiu, especialment en
entorns comunitaris.

* Persones adultes i grans:
participeu en activitats fisiques
compartides —com caminades
populars, sortides en grup, ball o
esports comunitaris— per mantenir-
vos actius/ves i connectats/des
socialment.

* Dones embarassades: participeu
en activitats suaus i segures, com
caminar, nedar o fer ioga adaptat,
gue també poden ser un espai de
suport social i emocional compartit.

* Persones amb diversitat funcional
o mobilitat reduida: busqueu
activitats adaptades i inclusives,
amb suport técnic o entitats
especialitzades.

* Infants i joves: prioritzeu jocs actius
en grup i activitats esportives
escolars o comunitaries per afavorir
el creixement saludable.

* Cerqgueu activitats que estiguin prop

de casa, de la feina o de 'entorn on us
moveu diariament.

Impulseu la trobada amb altres persones :
del vostre entorn per fomentar la :
practica d’activitat fisica de forma
habitual. Ex: companys/es de feina,
grups de pares/mares, veins/veines,
etc. L'activitat fisica en companyia és
divertida i facilita les interaccions amb
d’altres persones.

Podeu explorar aplicacions mobils

O grups en linia per trobar noves
idees d’activitats o companys/es amb
interessos similars.

Establiu objectius personals o grupals
per a les activitats d’oci actiu, com
arribar a una certa distancia caminant o
aprendre una nova habilitat esportiva.

Si feu activitat fisica a l'aire lliure,
consulteu les previsions de temps |
condicions ambientals. Malgrat que el
clima a Catalunya és temperat, durant
els mesos d’estiu i d’hivern cal evitar les
hores amb temperatures extremes, cal
beure aigua i protegir-se sempre del sol
directe.



MES INFORMACIO

® Actius i Salut

* Confederacié d’Associacions Veinals de Catalunya

® Casals Civics i Comunitaris

* Cens d’Equipaments Esportius de Catalunya

® Trucs per ser més actiu - en el lleure

® Xarxa de parcs naturals de Catalunya

® Salut i Natura. Guia per a promoure el binomi salut i natura en
la infancia, adolescéncia i joventut.

® Espais naturals de Catalunya

° Entitats locals (ajuntaments, diputacions, centres esportius
municipals, etc.). Consulteu l'oferta d'activitats al vostre municipi.


https://salutpublica.gencat.cat/ca/agencia/plans-estrategics/pinsap/accions-eines-projectes-relacionats/actius-salut/
https://confavc.cat/
https://dretssocials.gencat.cat/ca/serveis/equipaments_civics_i_activitats/casals_civics_i_comunitaris/
https://esport.gencat.cat/ca/arees_dactuacio/equipaments-esportius/cens-dequipaments-esportius-de-catalunya-ceec/
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/6929/10_trucs_actius_lleure_2010.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://parcsnaturals.gencat.cat/ca/xarxa-de-parcs/
https://scea.cat/recursos/publicacions/guia-salut-i-natura-2024/
https://espaisnaturals.cat/

CANVIEU A

Desplacarienty acking
Escales
Adivitals a la ratwya




CANVIEU A...

Desplacarierty

PER QUE?

Una mobilitat activa (com caminar,
anar en bicicleta o utilitzar el transport
public) no només ajuda a augmentar
’'activitat fisica diaria, sind que també
redueix I'impacte ambiental, millora

la qualitat de l'aire i pot contribuir

a reforcar la cohesio comunitaria. A
mes, el desplacament actiu comporta
multiples beneficis per a la salut fisica
i mental i contribueix a reduir el risc de
malalties croniques com la hipertensio,
'obesitat o la diabetis.

Es cert que la xarxa de transport
public és desigual en el territori,

aixi com la seva accessibilitat per a
persones amb diversitats funcionals.
Aix0O pot fer dificil a algunes persones
optar pel transport public i, a la
vegada, dificulta la realitzacid de
desplacaments actius.

* Aprofiteu les rutines diaries:
considereu la possibilitat de canviar
a un desplacament actiu durant els
vostres trajectes habituals.

* Planifiqueu els vostres viatges amb
antelacio: mireu les rutes i els horaris
del transport public per a integrar-
los el més facilment possible a la
vostra rutina diaria.

° Quan hagiu d’utilitzar el cotxe, trieu
aparcar una mica més lluny del desti
habitual per incorporar passejades
curtes fins al lloc de destinacio.



Comenceu per substituir trajectes
curts que normalment farieu en

un vehicle per fer-los caminant, en
bicicleta i/o en altres transports actius.

Analitzeu les opcions per combinar
trajectes en transport public i a peu o
en bicicleta per arribar a les estacions
o parades.

Planifiqueu les vostres sortides

per aprofitar al maxim les rutes de
transport public i les zones segures
per caminar o anar en bicicleta.

Aprofiteu les infraestructures
existents en entorns urbans com
carrils bici, camins segurs i parades de
transport public ben connectades.

En arees suburbanes o rurals,
busqueu rutes per caminar o anar
en bicicleta, o considereu 'opcio
d’aparcar una mica més lluny per
caminar més.

En barris o zones amb menys
infraestructures, us podeu organitzar
amb la comunitat (grups de bicicleta
0 camins escolars) per reforcar la
seguretat i la cohesid social.



A QUI SSADRECA | COM FER-HO?

El desplacament actiu és adequat per a
persones de totes les edats i condicions,
perqueé s’adapta facilment a les necessitats
individuals. Es especialment beneficids per
als qui busguen incorporar més activitat
fisica a la rutina diaria sense necessitat

de temps extra. A més, pot ser una eina
d’equitat social, ja que caminar o fer servir
la bicicleta és gratuit, i 'accés al transport
puUblic pot reduir les barreres economiques i
afavorir una mobilitat més inclusiva.

* Persones adultes i grans: realitzeu
almenys 30 minuts de caminada o
bicicleta al dia com a part del transport
diari.

* Dones embarassades: escolliu rutes
segures i comodes, evitant desnivells
pronunciats o zones amb molt transit.

* Persones amb diversitat funcional
o mobilitat reduida: opteu per
desplacaments actius adaptats,
com bicicletes adaptades o tricicles
motoritzats, que permetin una mobilitat
segura i comoda, assegurant que
els entorns urbans disposin de les
infraestructures necessaries que siguin
accessibles.

Infants i joves: promogueu I'Us del
transport actiu per anar a I'escola
(caminar, bicicleta, patinet no eléectric,
monopati), fomentant habits saludables
des de petits.




TRUCS

Mantingueu el vostre mitja de transport

i equipament preparat i accessible per a
desplacaments actius, com bicicletes en bon
estat o calcat comode per caminar.

Combineu transport public amb trams a peu
o bicicleta per maximitzar el benefici fisic.

Establiu objectius petits i realistes per
augmentar gradualment el vostre
desplacament actiu diari.

Si viviu en zones amb menys opcions de MES |NFORMAC|O

transport, valoreu compartir trajectes, fer
xarxes comunitaries de mobilitat o participar
en iniciatives locals que promoguin camins

segurs. Apps de mobilitat urbana.


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat-fisica/rutes-saludables/
https://edums.gencat.cat/ca/activitats/temes-interes/camins-escolars/
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/6928/10_trucs_actius_transport_2010.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/6928/10_trucs_actius_transport_2010.pdf?sequence=1&isAllowed=y

CANVIEU A...

PER QUE?

Portar un estil de vida actiu és important
per al benestar, sempre adaptat a les
condicions individuals i aprofitant totes

les oportunitats que tenim en el dia a dia.
Utilitzar les escales en lloc de I'ascensor

o les escales mecanigues és una manera
senzilla i efica¢ d’incorporar més activitat
fisica en la vida quotidiana. Aquest habit
ajuda a millorar la salut, augmentar la forca

muscular i millorar 'equilibri i la coordinacio.

A més, I'Us regular de les escales (sempre
gue no hi hagi cap contraindicacio médica)
pot reduir el risc de malalties cardiagues i
croniques com la diabetis i la hipertensio.

Tot i aixi, cal tenir present que les
desigualtats socials i les barreres
arquitectoniques poden limitar 'accés a
escales segures i comodes per a tothom,
fet que en dificulta I'Us, especialment a
persones grans o amb mobilitat reduida.

* En la rutina diaria, feu servir les
escales en lloc de I'ascensor o les
escales mecanigues.

Si viviu o treballeu en un edifici amb
pisos, utilitzeu les escales en algun
moment del dia, per exemple, pujant
un parell de pisos i la resta amb
'ascensor.

Aprofiteu qualsevol oportunitat per
fer servir les escales, en llocs com
estacions de tren, metro o autobus,
parquings, edificis publics o espais
comercials.



Si no teniu el costum de fer servir les
escales, incorporeu aguesta practica de
manera gradual. Comenceu per un o dos
pisos i augmenteu-ne progressivament
el nombre a mesura que millori la vostra
condicid fisica.

Assegureu-vos que no teniu cap
indicacié médica que desaconselli

I'Us d’escales i seguiu les mesures de
seguretat, com agafar-vos de la barana si
necessiteu suport.

Incorporeu-ho en el vostre entrenament
diari. Si voleu augmentar la intensitat,
podeu fer pujades i baixades més rapides
o alternades amb salts als esglaons,
sempre que sigui segur.

Aprofiteu les escales del vostre
lloc de treball, d’estudi o
residéncia habitual.

En espais publics: estacions de
metro, tren, autobus, centres
comercials, centres sanitaris,
biblioteques i qualsevol altre
edifici public que disposi
d’escales.

Podeu utilitzar les escales dels
equipaments esportius o les
grades d’espectadors com

a part de I'escalfament o de
'entrenament.



A QUI S’ADRECA | COM FER-HO?

El canvi de I'ascensor per les escales és apte per a

la majoria de les persones, incloent-hi infants, joves,
persones adultes i persones grans. La intensitat i

la fregUéncia s’han d’adaptar a la condicio fisica i

a les capacitats de cadascu. En el cas de persones
amb diversitat funcional o mobilitat reduida, pot ser
necessari valorar adaptacions i alternatives segures,
amb l'orientacid de professionals de I'activitat fisica i
la salut.

* Persones adultes: incorporeu I'Us de les escales
en la rutina diaria com una forma facil de
mantenir-vos actius.

* Persones grans: pugeu escales amb precaucio
i eviteu baixar-les si us genera inseguretat, ja
que el risc de caigudes és més alt. Augmenteu
gradualment el nombre de pisos segons la vostra
mobilitat. Utilitzeu les baranes i els bancs o
cadires que hi hagi entre plantes per descansar
guan ho necessiteu.

* Dones embarassades: utilitzeu les escales sempre
que sigui comode i segur, evitant sobreesforcos
o desnivells pronunciats. Feu Us de les baranes i
els bancs o cadires gue hi hagi entre plantes per
descansar gquan ho necessiteu.

* Persones amb diversitat funcional o mobilitat
reduida: si podeu utilitzar parcialment les escales,
feu-ho amb suport i supervisid. Adapteu sempre
'activitat als vostres limits i necessitats.

* Infants i joves: utilitzeu les escales com una
manera divertida i activa de moure-us, tant a
'escola com a casa o en espais publics.




TRUCS

Escolliu fer servir les escales en un moment concret del dia, com després de
dinar o abans de marxar de la feina, pergué sigui més facil convertir-ho en
rutina.

Comenceu amb objectius facils, com fer servir les escales un cop al dia

o0 setmanalment, o bé pujar dos pisos, i augmenteu-ne gradualment la
freqUéncia i/o la quantitat, a mesura que noteu menys fatiga i que millora la
vostra condicio fisica.

Si us resulta monoton, escolteu musica motivadora mentre feu servir les
escales.

Feu les escales més atractives amb elements visuals o missatges positius:
colors, frases motivadores, dibuixos, jocs visuals, exposicions de pintura o
poesia... que convidin a continuar pujant.

MES INFORMACIO


https://canalsalut.gencat.cat/ca/actualitat/campanyes/pugem-escales/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/actualitat/campanyes/pugem-escales/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/actualitat/campanyes/pugem-escales/
https://www.youtube.com/watch?v=sP8qpcAeaY8
https://www.hospitaldelmar.cat/media/upload/pdf/NP_Escala_les_Escales_CAST_1559735183.pdf
https://www.hospitaldelmar.cat/media/upload/pdf/NP_Escala_les_Escales_CAST_1559735183.pdf

CANVIEU A...

ala

PER QUE?

Passar més temps a l'aire Iliure i en contacte

amb la natura —tant en entorns verds (parcs,
n boscos, muntanya) com en entorns blaus (rius,

[lacs, mar)— aporta beneficis importants per

a la salut fisica, mental i social. Les activitats

a l'exterior afavoreixen PPexposicié a la llum

natural, que és clau per a la produccio de

vitamina D i serotonina, substancies que * Integreu les activitats a la
reforcen el sistema immunitari, milloren l'estat natura a la vostra rutina
d’anim i redueixen I'ansietat i la depressio. diaria: al mati, per comencar
La natura ofereix un entorn ideal per fer el dia amb energia, 0 a
activitat fisica i potencia la creativitat, la la tarda, després de les
concentracio i la connexio amb I'entorn, alhora activitats diaries, per

que facilita les relacions socials i la convivencia. desconnectar i gaudir de
Ni totes les persones ni tots els territoris tenen I'exterior.

espais naturals segurs i de qualitat a prop, i * Durant els caps de

aixd pot crear desigualtats. S’han d’aprofitar setmana i/o temps de

al maxim els espais verds i blaus que hi hagi lleure, planifiqueu activitats
disponibles i fer el possible perque tothom en O excursions en espais

pugui gaudir. naturals.



Incorporeu passejades diaries a

la vostra rutina, sols/soles o en
companyia, per exemple, durant la
pausa de I'esmorzar, dinar o berenar,
aprofitant espais exteriors com
parcs, carrers, rambles, etc.

Trieu esports o aficions que es
puguin practicar a l'aire lliure, com

la marxa nordica, correr, anar amb
bicicleta, passejar el gos, jugar

amb els infants al parc, nadar, ioga,
callisténia, padel, tennis, senderisme
o jardineria.

Organitzeu trobades socials a
I'exterior, com picnics o grups
d’activitat fisica, per combinar la
socialitzacid amb els beneficis de
laire lliure.

Participeu en programes o activitats
comunitaries que es facin a parcs o
altres espais oberts.

Els parcs i jardins son opcions
accessibles per gaudir de la natura
dins de les ciutats i els pobles.

Les rutes de senderisme, vies
verdes, corriols, camins de ronda o
lleres de rius son una oportunitat per
poder connectar amb la natura.

Les platges, llacs i rius dins o prop
de la vostra localitat poden ser el
lloc ideal per fer activitat fisica o
practicar un esport.

Les arees de joc i esports a l'aire
lliure, com camps de futbol, pistes
poliesportives, piscines municipals,
parcs de salut o parcs infantils son
espais per a I'exercici fisic i el joc.
Les places, zones de vianants,
passeigs maritims o rambles verdes
poden ser una bona alternativa dins
I’entorn urba.

En zones amb menys accés a espais
naturals, busqueu alternatives
properes i segures (places,

entorns escolars oberts, activitats
comunitaries a l'aire lliure).
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Aguesta recomanacio €s per a persones
de totes les edats i condicions.
Adapteu les activitats a l'aire lliure a les
preferéncies, capacitats i condicions de
salut de cadascu, des d’infants jugant
en parcs, fins a persones adultes i
persones grans gaudint d’'una caminada
o d’activitats grupals.

Persones adultes: feu activitat fisica
a l'aire lliure de manera regular i
combineu-la amb una exposicid
breu al sol per afavorir la produccid
de vitamina D i el benestar general.
Segons I'Organitzacio Mundial

de la Salut, entre 5i 15 minuts
d’exposicié solar al dia, diversos
dies a la setmana, poden ser
suficients. Recordeu protegir-vos
adequadament i evitar I'exposicio
directa a I'estiu durant les hores de
meés intensitat solar (entre les 11 hiles
17 h).

Persones grans: busqueu activitats
lleugeres a l'aire lliure que promoguin
el moviment i la socialitzacio, com

passejades 0 gimnastica suau en un parc.

Dones embarassades: la interaccio
amb la natura pot oferir un entorn
tranquil i relaxant, essencial durant
'embaras. Activitats com les
caminades a la natura no nomeés
ajuden a millorar I'estat d’anim i

a reduir l'estres, sind que també
fomenten una connexid profunda
amb el medi ambient.

Persones amb diversitat funcional

o mobilitat reduida: hi ha rutes

a entorns naturals amb camins
accessibles o practiqueu activitats
adaptades a laire lliure, com boccia
0 basquet amb cadira de rodes,
disponibles al vostre municipi

0 a través d’entitats esportives,
assegurant sempre I'accessibilitat

i la inclusio.

Infants i joves: fomenteu el joc actiu i
'esport a l'aire lliure com una part clau
del creixement fisic, emocional i social.




TRUCS

Porteu roba i cal¢cat adequat
per a l'activitat i les condicions
meteoroldgiques.

Exploreu noves localitzacions per
mantenir I'interes i la motivacio.

Combineu el transport actiu amb les
vostres sortides (anar-hi a peu o en
bicicleta).

Convideu amistats o familia per
augmentar la motivacio i compartir
'experiencia.

Protegiu la pell amb protector solar,
gorra i ulleres quan feu activitat a
l'aire lliure. Eviteu les hores de maxima
intensitat solar (1Th =17 h a l'estiu) i
busqueu espais d’'ombra.

Manteniu una bona hidratacié amb
aigua abans, durant i després de les
activitats.

Tingueu cura de I'entorn natural.

No deixeu brossa, respecteu la
senyalitzacio i els camins marcats.



MES INFORMACIO


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/entorn-saludable/natura/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/benestar-emocional/salut-natura/index.html
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/6929/10_trucs_actius_lleure_2010.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://salutpublica.gencat.cat/ca/agencia/plans-estrategics/pinsap/accions-eines-projectes-relacionats/actius-salut/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat-fisica/rutes-saludables/




MENYS...

PER QUE?

Heu pensat quantes hores al dia passeu
sense moure-us? Cada cop més, les
activitats del dia a dia impliguen menys
moviment i augmenten el risc del
sedentarisme.

El comportament sedentari fa referéncia a
passar molta estona en posicidé asseguda,
estirada o reclinada al llarg del dia. Reduir
aquest temps és essencial per cuidar la
salut i disminuir el risc de malalties com les
cardiagues, la diabetis tipus 2 o I'obesitat,
entre d’altres.

Interrompre el sedentarisme amb petits
moviments o activitats ajuda a millorar la
circulacié sanguinia, reduir I'estrés i afavorir
la concentracio i la productivitat. A més,
aquests moments actius tenen beneficis
per al benestar mental i poden esdevenir
una bona oportunitat d’interaccid social.

* Trengueu amb el sedentarisme,

almenys cada dues hores i millor si
és cada 30-60 minuts, amb alguna
activitat que impliqui moviment
(almenys 250 passos o que duri
de 2 a 5 minuts).

Feu pauses actives al llarg del dia: a
la feina (per exemple, entre reunions,
davant la impressora, mentre parleu
amb un company o companya),
entre classes, en hores d’estudi, o en
activitats de lleure sedentari (mentre
llegiu, mireu la televisio o jugueu a
videojocs, per exemple).



L ON? |

* Mobilitzeu articulacions i musculs * A casa: busgueu espais on pugueu
amb estiraments suaus o moviments moure-us amb comoditat, com el
de rotacidé per reduir la tensio passadis, una habitacio, el menjador
muscular i millorar la circulacio. o les escales.

* Aixequeu-vos de la cadira o del * A la feina: al vostre escriptori, durant
sofa cada cert temps i feu petits una trucada, mentre espereu a la
moviments, com flexionar i estirar impressora O quan aneu a veure
les cames o aixecar-vos i asseure-us un company 0 companya. També
diverses vegades seguides. podeu aprofitar sales de reunions,

* Transformeu les accions diaries zones de descans o espais exteriors
en actives, com parlar per teléfon per fer petites pauses actives.
caminant o llegir documents * A I’escola o la universitat: aprofiteu
dempeus. les pauses entre classes per aixecar-

* Feu petites caminades dins o fora VOs, estirar-vos o caminar una
de I'espai on sigueu (anar a buscar estona. També podeu utilitzar els
aigua, passejar pel passadis, sortir patis o zones exteriors per moure-
uns minuts a I'exterior) per activar us.
el cos i refrescar la ment. * En espais publics: utilitzeu el

mobiliari urba (lbancs, escales,
circuits d’aparells...) per fer exercici o
busqueu rutes per caminar.
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Reduir el temps en posicid asseguda

és beneficids per a persones de totes

les edats i condicions. La manera de
trencar el sedentarisme s’ha d’adaptar a
les capacitats i necessitats de cadascu,
independentment de I'edat, 'estil de vida o
I'estat de salut.

Persones adultes i grans: eviteu estar
més de 30-60 minuts seguits en posicid
asseguda. Podeu posar-vos alarmes o
recordatoris per aixecar-vos, estirar les
cames i caminar uns passos. Quan mireu
la televisio, aixequeu-vos aprofitant les
pauses.

Dones embarassades: cada hora,

alterneu moments assegudes amb petits
desplacaments o estiraments suaus de
cames i esquena per millorar la circulacio i
alleugerir possibles molesties.

Persones amb diversitat funcional

o mobilitat reduida: si podeu, feu
mobilitzacions de bracos, coll i tronc cada
cert temps, o utilitzeu gomes elastiques
per activar la musculatura.

Infants i joves: combineu les tasques de
'escola o I'Us de pantalles amb petites
pauses actives (aixecar-vos per buscar
llibres o material, saltar, ballar, fer malabars
O jugar uns minuts abans de tornar a
seure).




* A la feina, a I’escola o en reunions * Aneu personalment a veure els/les
llargues, proposeu pauses actives : :  companys/es de feina en comptes
en grup, amb musica, per fer-les més de xatejar o enviar-los un correu
agradables i mantenir I'habit. electronic.

* Si a la feina passeu la major part * Sempre que pugueu, mantingueu la
del temps en posicid asseguda, : . impressora lluny de la taula de treball
organitzeu I'espai per poder estar i aprofiteu cada ocasio per aixecar-vos
dempeus, per fer pauses actives o a recollir els documents.
reunions en moviment. 1 Siusdesplaceu en transport public,

* Si a la feina esteu moltes hores : :  intenteu viatjar dempeus sempre que
dempeus, moveu-vos regularment per sigui possible.
activar la circulacio i evitar la fatiga. © « Enlloc de seure en bancs o cadires,

* Els aparells electronics poden ser utilitzeu elements de 'espai public
un bon aliat: configureu alarmes o : :—com parcs, places o mobiliari
aplicacions de recordatori i motivacio urba— per fer-hi petits exercicis o

per aixecar-vos i moure-us. : . estiraments.



MES INFORMACIO

* Canal salut: Trenqueu amb el sedentarisme

* Infografia sedentarisme

* Infografia pantalles i sedentarisme en infants i joves
* Col-leccié Trucs per ser actius (ASPCAT)

* Organitzacié Mundial de la Salut - activitat fisica,
comportament sedentari i inactivitat fisica.

* Apps gratuites per trencar el sedentarisme - Temporitzadors
de pauses actives o aplicacions de mobilitat suau.


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat-fisica/trenqueu-sedentarisme/
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/7969
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/10236
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/activitat-fisica/materials-divulgatius/colleccio-trucs-ser-actius/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

MENYS...

PER QUE?

Reduir el temps davant de dispositius
electronics com telefons, tauletes,
ordinadors i televisors és essencial

per millorar la salut fisica i mental.

L’Us excessiu de pantalles afavoreix el
sedentarisme, pot alterar els patrons de son
i d’alimentacio |, fins i tot, afectar la postura
i la visio. A més, passar massa hores
connectats/des a les pantalles pot limitar
la interaccio social presencial i reduir les
oportunitats de gaudir d’activitats a l'aire
[liure.

* Podeu aprofitar els moments

de descans per relaxar-vos,
desconnectar de les pantalles i
establir breus periodes d’activitat
fisica o relaxacio, com fer petites
passejades o exercicis d’estiraments.

Programeu desconnexions més
[largues durant la setmana, com una
tarda sense dispositius electronics,
per dedicar-la a l'activitat fisica, a
'oci actiu o a compartir temps en
companyia.

En general, tracteu d’establir limits
especifics en el dia a dia, com evitar
pantalles durant els apats o abans
d’anar a dormir.




* Substituiu el temps de pantalla per activitats fisiques que pugueu
gaudir segons les vostres preferéncies, com caminar, ballar, fer ioga, o
gualsevol exercici que us motivi.

* Animeu la familia i les amistats a fer activitats que no requereixin
pantalles, com jocs de taula, esports o excursions.

* Creeu ”zones sense pantalles” a casa com, per exemple, 'habitacio
o el menjador, on els dispositius electronics com mobils, tauletes i
portatils siguin menys accessibles. També podeu deixar els teléfons
mobils i/o tauletes en una cistella o una lleixa a I'entrada de casa, per
no tenir-los sempre a I'abast.

* Programeu temporitzadors o aplicacions que ajudin a monitorar i
limitar el temps d’ds de pantalles.

* A casa: establiu espais i moments lliures de pantalles, com I'habitacio
o el menjador, durant els apats, i aprofiteu-los per fer activitats, com
estiraments, ballar o jugar en moviment amb infants.

* Al lloc de treball, d’estudi o d’oci (biblioteques, centre civics, etc.): reduiu
I'Us innecessari d'ordinadors, tauletes o mobils i incorporeu petites pauses
actives, com aixecar-se, caminar pel passadis o fer exercicis.

* A la comunitat i en espais publics: busqueu activitats sense pantalles,
com caminar, correr, fer esport a l'aire lliure o participar en activitats
col-lectives. Aprofiteu parcs, platges, rutes de senderisme o centres
municipals amb opcions grupals o individuals que us ajudin a
desconnectar dels dispositius i a connectar amb les persones.

* En barris o zones amb menys opcions d’oci, les pantalles poden
ser la via més accessible per entretenir-se. En aquests casos,
busqueu alternatives comunitaries gratuites o de proximitat (casals,
biblioteques, activitats municipals, patis oberts) per reduir el temps
sedentari davant dispositius.
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Limitar I'Us de pantalles és recomanable

per a tothom, des d’infants i joves fins

a adults i persones grans. Les activitats
alternatives s’han d’adaptar a les capacitats,
necessitats i preferéncies individuals,
promovent opcions actives i saludables en
el temps de lleure. Es important tenir en
compte les desigualtats socials, ja que hi ha
col-lectius més vulnerables que, per manca
d’opcions de lleure assequibles, poden
recorrer a les pantalles com a principal forma
d’entreteniment.

Persones adultes: si la vostra feina o

estudi requereix llargues hores davant de

la pantalla, feu pauses actives cada 30-

60 minuts. Incloeu desplacaments curts,
estiraments, exercicis oculars o qualsevol
activitat lleugera que ajudi a desconnectar
una estona de la pantalla i a moure-us. Eviteu
gue el temps d’oci davant de pantalles superi
les dues hores diaries.

Persones grans: limiteu el temps de pantalla
per entreteniment a un maxim de dues hores
al dia i, d’aquest temps, prioritzeu-ne les
videotrucades o aplicacions de missatgeria
per a les relacions socials a distancia.
Combineu-ho amb activitats com caminar
per casa, ballar, fer estiraments suaus o
tasques quotidianes que impliquin moviment.
Feu petites pauses regulars per prevenir la
rigidesa i millorar la circulacio.




Dones embarassades: apliqueu les mateixes recomanacions gue les persones adultes i, si
és possible, aprofiteu aguest moment per establir habits saludables en I'Us de pantalles,
gue seran utils quan arribi I'infant.

Persones amb diversitat funcional o mobilitat reduida: seguiu les recomanacions
generals adaptant-les a les vostres necessitats. Alterneu I'ds de pantalles amb
moviments o exercicis adaptats com mobilitzacions suaus, exercicis de bracos o
estiraments amb suport técnic, si cal.

Infants i joves: fins als 6 anys es desaconsella I'Us de pantalles. De 7 a 12 anys es
recomana no superar 1 hora diaria, i de 13 a 16 anys, maxim 2 hores i sempre amb
continguts adequats a I'edat i supervisats per persones adultes. En totes les edats,
incentiveu el joc actiu, I'activitat a l'aire lliure i les relacions socials sense pantalles.

* Establiu limits compartits en familia per a
I'Us de pantalles i consensueu moments del
dia sense dispositius electronics. Es molt
important que els apats familiars siguin
sense pantalles.

Organitzeu “desconnexions digitals”
regulars, on tot el vostre entorn (familia
i amistats) es compromet a apagar

els dispositius i gaudir d’activitats
conjuntament.

* Tingueu a ma una llista d’activitats a fer
sense pantalles (passejades, jocs de taula,
cuina, lectura, jardineria, etc.) per facilitar-
ne la tria.

Utilitzeu recordatoris o alarmes per fer
pauses o limitar el temps de pantalles.




MES INFORMACIO

* Caixa d’eines del POICAT - Us de pantalla, crianca positiva i son

* Infografia ASPCAT: Mou-te i fes salut - Prevenir I’'abus de pantallesii el
sedentarisme en la infancia i adolescéncia

* Menys pantalla, més vida! Educacio i digitalitzacié: Guia per acompanyar
les families.
* Pla Digital Familiar de la Associacié Espainola de Pediatria

* Colleccid: “Trucs per ser actius”



https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/poicat/caixa-eines/pantalles-crianca-son/
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/10236/moute_fes_salut_prevenir_abus_pantalles_sedentarisme_infancia_adolescencia_2023.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/10236/moute_fes_salut_prevenir_abus_pantalles_sedentarisme_infancia_adolescencia_2023.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://educacio.gencat.cat/web/.content/home/departament/linies-estrategiques/pla-digitalitzacio-responsable/guia-families.pdf
https://plandigitalfamiliar.aeped.es/plandigitalfamiliar.php
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/activitat-fisica/materials-divulgatius/colleccio-trucs-ser-actius/

MENYS...

PER QUE?

’estrés pot afectar negativament la salut
fisica i mental: altera el son, dificulta la
concentracio, debilita el sistema immunitari

i redueix la motivacio per mantenir habits
saludables com l'activitat fisica. Quan es manté
en el temps, augmenta el risc de malalties
com la hipertensiod, els trastorns digestius o els
problemes d’ansietat. Tot i que sovint és molt
dificil canviar els factors que el provoguen
(problemes de feina, d’habitatge, socials, etc.),
si que es pot treballar la manera d’afrontar-los.

Mantenir un estil de vida actiu i integrar
'exercici fisic a la rutina és una estratégia
eficac per alliberar tensions, desconnectar i
recuperar lI'equilibri emocional. L’activitat fisica
regular afavoreix la produccid d’endorfines i
ajuda a reduir els nivells de cortisol, I'hormona
de l'estrés. A més, si es practica activitat fisica
en companyia s’enforteixen els vincles socials

i comunitaris, i combinar-la amb tecnigques

de relaxacio, atencio plena o
respiracio conscient potencia
encara meés els beneficis.

Si es realitza a laire lliure,
especialment en entorns verds
o blaus, els efectes calmants i
relaxants es multipliquen.

No obstant aixo, les desigualtats
socials, econdmiques i de
génere influeixen en I'exposicio
a l'estrés i en la capacitat

de gestionar-lo. Per tant,

és fonamental adaptar les
recomanacions a cada realitat.
Cal tenir en compte que el
millor per reduir I'estrés és
buscar les causes i afrontar-les
en la mesura del possible, perd
I'activitat fisica pot ajudar a
controlar-lo.



Durant moments de tensio,
dedigueu uns minuts a fer exercicis
de respiracio per calmar el cos i la
ment.

Entre tasques, aprofiteu per fer
petites passejades, moure tot el
cos o fer estiraments per reduir la
carrega emocional i les tensions
acumulades.

Fer activitat fisica de manera
regular al llarg de la setmana, que
impliqui un cert esfor¢ i us aporti
benestar, ajuda a prevenir els efectes
de 'estreés.

A les tardes o als vespres, trieu
activitats suaus que afavoreixin la
relaxacio i un descans de qualitat.

Eviteu fer exercici intens just abans
d’anar a dormir, ja que pot dificultar
agafar el son.

* Escolliu activitats fisiques que us
agradin i que us ajudin a reduir
I'estres i a desconnectar, com
caminar a bon ritme, ballar, nedar,
fer ioga o tai-txi. Si us ve de gust,
feu-les en grup i a ’aire lliure,
preferentment en entorns naturals
(com parcs, places o zones verdes
del barri).

* Quan feu activitat fisica, mantingueu
un ritme suau o moderat, centrant-
vos en el moviment i la respiracio, i
procureu acabar amb una sensacio
de benestar.

* Eviteu activitats competitives si us
generen meés tensio.

* Combineu l'activitat fisica amb
altres practiques que afavoreixen
la relaxacidé, com técniques de
respiracio, meditacid o escoltar
musica tranquil-la.




* A la natura: fer exercici a l'aire Iliure pot ajudar a sentir-vos millor i més relaxats/des.
* A casa: si s possible, en un espai tranquil on pugueu moure-us lliurement.

* Als parcs, poliesportius, jardins publics, places, rutes verdes o blaves del vostre
entorn.

* A centres civics, gimnasos o clubs esportius que ofereixin activitats guiades amb
enfocament en el benestar.



Aquesta recomanacio és adequada per a
persones de totes les edats i condicions. Les
activitats fisiques i de benestar s’han d’adaptar
a les preferéncies, capacitats i I'estat de salut de
cadascu —des d’infants que juguen de manera
activa fins a persones adultes i grans que opten
per fer caminades o activitats grupals. Es
especialment beneficids per a gui viu situacions
d’estrés laboral, emocional o personal, i per a
col-lectius en situacid de més vulnerabilitat, on
les desigualtats socials poden incrementar tant
'estrés com les dificultats per afrontar-lo.

* Trieu activitats que us agradin, us motivin i
gue es puguin integrar facilment en la vostra
rutina diaria, per garantir que les mantindreu
en el temps.

* Respecteu el vostre ritme i adapteu I'activitat
a les circumstancies de cada moment.

* No us pressioneu: trobar un equilibri entre el
gue necessiteu i el gue podeu fer és també
una forma de cuidar-vos.

* Sj us sentiu desbordats o desbordades,
busqueu suport professional i combineu
activitat fisica amb altres estrategies de
gestid emocional.

* Aprofiteu els recursos disponibles al vostre
entorn (parcs, activitats comunitaries,
programes municipals) i demaneu suport a
entitats socials o grups comunitaris quan les
condicions econdomiques, laborals o familiars
facin més dificil cuidar-vos.
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* Dedigueu uns minuts cada
dia a caminar o moure-us,
si voleu, escoltant musica
relaxant o que us motivi.

* Relacioneu el moviment
amb moments agradables:
fer exercici a l'aire lliure,
en companyia, en espais
tranquils o amb la vostra
mascota.

* Substituiu habits poc
saludables, com passar

massa temps davant pantalles

O Mmenjar sense gana per
activitats que impliquin
moviment.

* Incorporeu técniques de
relaxacié, com exercicis
de respiracio, meditacio,
visualitzacions guiades o
practicar ioga.



MES INFORMACIO

* Canal salut: Estreés. El control d’estrées. Benestar

emocional.
* Col-leccid Trucs per ser actius (ASPCAT)



https://canalsalut.gencat.cat/ca/salut-a-z/c/cancer/viure-amb/emocions/estres/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/consells-estacionals/primavera/control-estres/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/benestar-emocional/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/benestar-emocional/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/activitat-fisica/materials-divulgatius/colleccio-trucs-ser-actius/
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