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societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

L'exercici fisic moderat és molt beneficids per
a la nostra salut, a qualsevol edat. Seria ideal
adoptar-ne I’habit en la infancia i mantenir-lo la
resta de la nostra vida... Pero si no ha estat el
cas, amb motivacié i algunes recomanacions
molt senzilles que ens faran els/les metges/ses
de familia o des d’infermeria podrem incorpo-
rar I’exercici fisic en el nostre dia a dia, en el
lleure, els desplacaments, a la feina o a casa,
simplement ens cal roba i calcat comodes.

Ser fisicament actiu millora la nostra qualitat
de vida, redueix el risc d’infart i d’ictus, i de
desenvolupar un cancer, millora la salut dels
nostres ossos i musculs, ens ajuda a mante-
nir en nivells adequats el sucre, el colesterol,
el pes o la tensié arterial, i a reduir I'ansietat,
I'insomni o I'estat d’anim depressiu.

Sempre que puguin, les persones amb com-
portaments sedentaris han de prescindir del
vehicle a motor i han de prioritzar I’Gs del
transport public o de la bicicleta, substituir
I’ascensor per pujar les escales, evitar I'Us
de les pantalles en el temps de 'oci i gaudir
d’activitats com la jardineria, I’hort, el passeig
amb la familia o amb el gos per «les rutes del
colesterol», i és gratuit!

Un podometre ens pot motivar perque mostra
les passes que anem assolint cada dia.
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Exercici fisic

A instal-lacions com
centres civics, casals

o clubs podem gaudir
d’activitats dirigides, de
qualitat i adaptades als
nostres gustos personals

i al nostre estat de forma
(aiguagim, ioga, taitxi, spin-
ning o balls de salé, per
exemple), en companyia i
assessorats per professio-
nals que ens ensinistren en
les tecniques i, aixi, mini-
mitzarem el risc de lesio.

Cal posar-se objectius realistes, individualit-
zats segons I'edat, els problemes de salut i la
medicacio, i cal que siguin avaluats periodica-
ment per un professional.

La sessié comenga amb un escalfament i fina-
litza tornant a la calma amb estiraments suaus.

Als adults, per obtenir beneficis en la seva
salut se’ls recomana:

e 30 minuts al dia d’activitat moderada
almenys 5 dies a la setmana. Es poden frac-
cionar en trams minims de 10 minuts (per
exemple, caminar de pressa, anar en bicicleta
O nedar).

e 25 minuts d’activitat intensa almenys 3 dies
a la setmana (per exemple, cérrer).

e Cal afegir-hi estiraments i exercicis de forga
2 dies a la setmana.

Per als nens es recomana una hora diaria
d’activitat fisica moderada tots els dies de la
setmana.

Poques setmanes després d’aquests canvis,
comencgarem a notar els beneficis.
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Pots trobar més fulls a la nostra web: www.camfic.cat



