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L'activitat fisica és qualsevol moviment del
nostre sistema musculoesquelétic que requereixi
un consum d’energia.

+ Disminueix el risc de patir malalties cardio-
vasculars (hipertensio arterial, dislipémies,
diabetis, etc.) i cerebrovasculars.

+ Ajuda a controlar el pes.

+ Manté o incrementa la forga muscular, millora
la mobilitat articular i prevé o retarda linici
de l'osteoporosi.

+ Millora la resisténcia fisica.

+ Millora la coordinacid, l'equilibri i la flexibilitat.

» Millora el benestar, 'humor i les emocions.

+ Disminueix i/o millora els simptomes de
Uestrés, l'ansietat o la depressib.

+ Millora l'autoimatge i genera més autoestima.

+ Afavoreix la relaxacid i el plaer, i millora la
qualitat i la durada del son.

» Fomenta les relacions socials i afavoreix la
integracid en la societat.
 Incrementa el rendiment a la feina o a l'escola.



TIPUS
d'activitats fisiques

ACTIVITATS AEROBIQUES:

Son activitats que potencien el rendiment
cardiorespiratori i disminueixen el percentatge
de greix corporal. Segons la intensitat de les
activitats aerdbiques, es classifiquen aixi:

+ LLEUGERES: les que es fan en la vida quoti-
diana, com ara caminar, pujar escales, feines
domestiques, jugar amb els infants, etc.

+ MODERADES: incrementen l'esforg i acceleren
la freqiéncia cardiaca, com ara colcar en
bicicleta, ballar, nedar, caminar aviat, jardi-
neria, etc.

+ INTENSES: suposen un esforg intens i pro-
voquen un increment rapid i notable de
la frequéncia respiratoria i cardiaca, com
ara colcar en bicicleta o nedar a ritme alt,
correr, practicar diferents esports i jocs
competitius, traginar objectes feixucs, etc.

Son actividades que potencian el rendimiento
cardiorrespiratorio y disminuyen el porcentaje
de grasa corporal. Segin la intensidad de las
actividades aerobicas, se clasifican asi:

+ LIGERAS: las que se hacen en la vida cotidia-
na, como caminar, subir escaleras, labores
domesticas, jugar con los ninags, etc.

« MODERADAS: incrementan el esfuerzo y acele-
ran la frecuencia cardiaca, como montar en
bicicleta, bailar, nadar, caminar rapido, jardi-
neria, etc.

+ INTENSAS: suponen un esfuerzo intenso y
provocan un incremento rapido y notable de
la frecuencia respiratoria y cardiaca, como
montar en bicicleta o nadar a ritmo alto,
correr, practicar diferentes deportes y juegas
competitivos, llevar objetos pesados, etc.




ACTIVITATS DE FORCA 0 EXERCICIS DE
RESISTENCIA MUSCULAR:

Son les activitats que
tonifiquen els musculs,
enforteixen els 0ssos
i milloren l'equi
libri i la coor-
dinacio. L'exer-
cici de forga
ajuda a prevenir
l'osteoporosi i
les caigudes. En son
exemples botar, fer flexions,
escalar, remar, aguantar pes
i objectes feixucs, etc.

ACTITIVATS DE
FLEXIBILITAT:

Els exercicis de flexibilitat son molt dtils per
millorar la mobilitat de les articulacions i
mantenir l'agilitat muscular. Prevenen contra
les lesions de la vida quotidiana i les
esportives. En son exemples la gim-
nastica ritmica i l'artistica, les arts
marcials i els exercicis de lestil de
tocar-se els peus amb les mans
sense flexionar els genolls o fer

Son las actividades
que tonifican los
muisculos, fortalecen
los huesos y mejo-
ran el equilibrio y la
coordinacion. EL ejer-
cicio de fuerza ayuda
a prevenir la osteopo-
rosis y las caidas. Son
ejemplos saltar, hacer
flexiones, escalar,
remar, aguantar peso
y objetos pesados, etc.

Los ejercicios de
flexibilidad son muy
Utiles para mejorar
la movilidad de las
articulaciones

y mantener la
agilidad muscular.
Previenen contra las

lesiones de la vida cotidiana y las deportivas.

Son ejemplos de ello la gimnasia ritmica y la

artistica, las artes marciales y los ejercicios
del estilo de tocarse los pies con las manos

sin flexionar las rodillas o hacer estira-
mientos con los brazos.

estiraments amb els bragos.



ACTIVITATS DE

RELAXACIO: [,'4;":'}
L'efecte principal és la
relaxacid, perd també
milloren la flexibi-
litat, Uequilibri i la
forga muscular. Es fan
exercicis de relaxacio
en el ioga, el tai-txi, el
meétode Pilates, etc.

Su efecto principal es la
relajacidn, pero también
mejoran la flexibilidad,
el equilibrio y la fuerza
muscular. Se hacen ejer-
cicios de relajacion en
el yoga, el tai-chi, el
método Pilates, etc.

ACTIVITATS DE
COORDINACIO:

Son dtils per evitar caigudes

i accidents, alhora que es
treballa una activitat aero-

bica. La coordinacio es pot
obtenir ballant 0 amb l'aiguagim,
la petanca, el desplagament amb
objectes, etc.

Son Qtiles para evitar caidas y
accidentes, a la vez que se trabaja
una actividad aerdbica. La coordi-
nacion puede obtenerse bailando
o con el aguagym, la petanca, el
desplazamiento con objetos, etc.



PER OBTENIR UN MAJOR BENEFICI PER A LA SALUT ES PODEN COMBINAR
LES ACTIVITATS AEROBIQUES, LES DE RESISTENCIA MUSCULAR | LES DE FLEXIBILITAT.

PARA OBTENER UN MAYOR BENEFICIO PARA LA SALUD PUEDEN COMBINARSE
LAS ACTIVIDADES AEROBICAS, LAS DE RESISTENCIA MUSCULAR Y LAS DE FLEXIBILIDAD.




QUANTA ACTIVITAT FISICA ¢CUANTA ACTIVIDAD FISICA
és recomanable? es recomendable?

Para promover la salud, el bienestar psico-
social y mantener un peso adecuado, haga
actividad fisica regularmente y reduzca las
actividades sedentarias.

ACTIVITATS MODERADES 30 minuts, 5 dies per setmana
ACTIVIDADES MODERADAS 30 minutos, 5 dias por semana

o bé /o bien

ACTIVITATS INTENSES 20 minuts, 3 dies per setmana
ACTIVIDADES INTENSAS 20 minutos, 3 dias por semana

=

ACTIVITATS DE FLEXIBILITAT | EQUILIBRI de 3 a 7 veg7ades per setmana
ACTIVIDADES DE FLEXIBILIDAD Y EQUILIBRIO de 3 a 7 veces por semana

=

ACTIVITATS DE FORl?A 3 vegades per setmana
ACTIVIDADES DE FUERZA 3 veces por semana H
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INTEGRAU L'ACTIVITAT FISICA EN LES RUTINES DIARIES
INTEGRE LA ACTIVIDAD FISICA EN LAS RUTINAS DIARIAS







RECOMANACIONS per seguir un
estil de vida actiu:

RECOMENDACIONES para seguir un
estilo de vida activo:

+ Como medio de transporte, camine o monte
en bicicleta: le reportara salud y contribuira
a frenar el cambio climatico.

« Si utiliza el transporte piblico, bajese una
o dos paradas antes y llegue a su destino
paseando.

+ Suba por la escalera en lugar de utilizar el
ascensor, si su salud se lo permite.

» Colabore en las tareas domésticas: es una
manera de moverse y de compartirlas con
toda la familia.

+ Cuide del huerto o del jardin.

+ Evite en el tiempo de ocio mirar la television,
trabajar con el ordenador o jugar con videocon-
solas o hagalo durante no mas de treinta
minutos al dfa.

» Duerma las horas necesarias.

+ Haga alguna actividad fisica por placer y por
disfrutar de una mejor forma fisica.

Si tiene algln problema de salud (sobrepeso/
obesidad, diabetes, enfermedad cardiovascular,
etc.), coménteselo a la enfermera y/o al médico
del centro de salud para que le ayuden a adap-
tar estas recomendaciones.
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UNA ACTIVITAT FISICA ADEQUADA
HA D'ANAR ACOMPANYADA

SEMPRE D'UNA ALIMENTACIO

SALUDABLE.

OCASIONALMENT

CADA SETMANA

CADA DIA
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