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Activitat
fisicai salut

Fer activitat fisica re-
gularment aporta ben-
estar a la vegada que
ajuda a prevenir malal-
ties com la diabetis, la
hipertensio, el sobrepes
i 'obesitat, les malal-
ties cardiovasculars,
les demencies i alguns
tipus de cancer.

6 d’abril de 2023 #DMAF2023

#PosatenMarxa
#SumaSalut

Gaudeix la vida, posa’t en marxa!

Aliaksandra Tarasenka

Nutricio Humana i Dietética, Dia Mundial de I'Activitat Fisica
collegiada nim. CAT0O01368

EBA Centelles

Generalitat
de Catalunya

El dia 6 d'abril se celebra

el Dia Mundial de I'Activitat
Fisica [DMAF]. Lobjectiu ~ /
del DMAF és promoure
I'activitat fisica com a

eina de salut i benestar, i
estendre els efectes bene-
ficiosos d’aquesta practica
enfront del sedentarisme,
un dels principals factars
de risc de mort als paisos
occidentals.

El lema d’aquest any
és “Gaudeix la vida, posa’t
en marxal”
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Beneficis de
I’activitat fisica

La practica de fer exercici fi-
sic té molts beneficis per a la
salut de tothom, tant de les
persones sanes com de les
persones que tenen diferents
malalties cronigues.

+ Millora la qualitat fisica i el
funcionament de I'organisme.

+ Augmenta I'esperancai la
qualitat de vida.

+ Preveu o millora algunes
malalties.

- Regula les xifres de pressid
arterial.

+ Incrementa o manté la densi-
tat Ossia.

+ Millora la resistenciaala
insulina.

+ Ajuda a disminuir 0 a mante-
nir el pes corporal.

+ Redueix el risc de tenir alguns
tipus de cancer.

+ Ajuda a dormir.

+ Afavareix les relacions socials
i fomenta valars positius.

+ Millora la salut mental.

+ Millora la memoriaila
capacitat d’aprenentatge i el
rendiment escolar.

Feu que I'activitat fisica

formi part de la vida e & 2 2 .
quotidiana en totes les - d% @ 4’ m m

6 de cada 10
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FER ACTIVITAT FiSICA AL LLARG DE TOTA LA VIDA MILLORA |

ALLARGA LA VIDA DE LES PERSONES
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Com comenco? Passos a sequir

Fer més activitat fisica,
és a dir, deixar de ser una
persona no activa i se-
dentaria, pot ser dificil i
implica un esfor¢ perso-
nal. Cal estar motivat per
aconseguir-ho. Si estas
pensant en ser una perso-
na més activa, enhorabo-
na! Malgrat que no hi ha
cap férmula miraculosa,
seguir uns passos pot aju-
dar a activar-te i a mante-
nir-te en la teva decisié.

Pas 1 - DECIDEIX-TE!

L’activitat fisica és bona
per al cor, la ment i el cos.
Qualsevol quantitat d’acti-
vitat fisica sempre és mi-
llor que no fer-ne gens.

Pas 2 - PREPARA’T!

Comencar un nou habit -
com fer més activitat fisi-
ca-requereix un procés de
preparaci6. Una bona pre-

paraci6 pot augmentar les
probabilitats d’aconseguir
que et mantinguis actiu.

Decideix quin tipus d’acti-
vitat fisica és més recoma-
nable per a tu en funcié
del teu estat de salut, del
teu objectiu i de Iactivitat
que t’agradi més.

Fer el registre de la teva
activitat et permetra iden-
tificar situacions i activi-



tats que poden ser opor-
tunitats per augmentar
els teus nivells d’activitat
fisica; i també t’ajudara a
definir moments o situa-
cions del dia en qué pots
aprofitar per fer-ne.

Pas 3 - ACTIVA'T!

Comencar amb I’exercici
no és tan facil com es po-
dria pensar. Al principi,
pot ser dificil motivar-se i
fer els primers passos.

e Comenca amb exercicis
adequats a la teva con-
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dicié fisica actual; prac-
tica’ls durant una esto-
na i, de mica en mica,
ves augmentant la in-
tensitat. Aixi evitaras
dolors musculars i, fins
i tot, lesions. D’aquesta
manera, aviat en nota-
ras els efectes positius,
que t’ajudaran a mante-
nir la teva motivacio.

e Intenta canviar les ru-
tines diaries per inte-
grar-hi més activitat.

e Comunica al teu entorn
la teva decisi6 de fer

més activitat i a partir
d’ara busca les oportu-
nitats d’aconseguir-ho.

Pas 4 - MANTEN-T’HI!

Mantenir-te actiu o activa
és una de les coses més im-
portants que pots fer per a
la teva salut. Pensa en els
beneficis que estas aconse-
guint! Hi haura moments
de debilitat, perd busca
els motius de seguir i no
abandonar.

Recorda que el MOVIMENT
ES SALUT! MOU-TE!

@
£
=
=
o
o
=
~

€202 1149Y - J4YW / 9TT ‘WNN




