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Farmacbutics

Sacosta Mestiu | =200 moks els rteressats & posarz= en bma. Ure de s claos, tant en
aguests moments com b resta de fany, &3 b realizaco dactvitat fisica eguleramb b e
tenstat adequada a les camcterishques | necessiats indiduals.

Frcticar algun esport, fer gim rastica o simplement jugar, caminar, anar amb biccketa o r
act tats guohdiares of ure manem actva, comé pergue:

1. Ajuda a sentir-se millor, amb més enengie, | a rekxars=, redur festrés, dormir millor |
tonificarels misculs,

2 Ajuck a prevenir | tractar Feocds de pes pergue regulka bogare 1augmenta el nombre oe
calories gue es gasten cack dia.

3. Aud b canalla a elacionar-se amb els altes 1créwer millar, més aleges | més sans.

A més, feractviat fisca de mamrema regular &= cudarse, peous fot el cos en surt bene-
fickat:
COR: eduer el nsc de patr malakbe s cacdiagques, emboles, diebetis | hiperensio areral
ARTERIES: ajuda a mantenir e s flexibles | snes.

ARTICULACIONS: eriorter: 2l mdsculs, els ossos | mants kb funcid ce ks articukcions.
SKTEMA NERY KOS : ajucks & mantenir-lo en bona forma.

ELQUE CONVE:

PERSONES ADULTES: com a minim 30 minuts factivitat fisica moderada 6 o més dies
per setmara.

PERSONES GRANS: com els adults, adaptant b infenstat | inclhent exencicis especifics
de torga, flexibiltat | equilion.

INFANTS | GENT JOYE: com & minim 1 hom cfactvitat fisica mockerads cacs dia.

Atencid: cal gue consuleu el metge sifeniu b intencio dfavgmentar mol b irtenstat o el
wolum de les act tats que Bu normalment,

ALGLINS CONSELLS:

Trieu acti tats que us agrdin

Si no teniu tem ps, podeu arar sumant minats actius durant el dia

S us wa millor, o s ho prefend, poceu combirar acttats diferents (esports, joos, des
plzaments a peuo en biciclets, gmnastca, exercici planficat). Mobtindeu més benstficis.
Corertig festil de vida actiu en un Fabit,

_:: COFT Els beneficis de I'activitat fisica

RECOMANACKNS SEGONS EL NIVELL ACTUAL D°ACT WITAT FICA

- 51 no praciqueu cap achvitat fissa de manera reqgular
Haurieu de comengar progressiament | afegir alguns minuts dfactviat fisca cada de,
finz a ambara 30 minuts dfactintat moceracks al dia,

- 51 ja few alguna actimat, pero menys que b ecomanada.

Haurieu ofintertar arnbar a Bs recomarecions, &s a dir 30 minuts 0 més dactivitat fisca
mockeracs, cinc des omés per setmana (= bo preenu, 20 mingts o més activitat fisica
intensa tres dies o més per =tmara).

- 81 3 prctiquey de manera reqular activitats dintensiat moderada duant 30 mi
nuts al dia, cinc des o mé=s a la setmana.

Miolt bS perd 1 augmentéssiu b durmds o b intensitat de s actvitats que prctiqued
aconsEguiriel encam mes bensficis per a kb salut.

30 minuts dactviat fisksa moderada equnraken a un daquests eoencacis:

15 minuts:

pupnt escalkes

saltant & corda

corrent 2,5 km

ecorentE 8 km am b biccleta

20 minuts:
uga it & bdsquet
Ert natacio

30 minuts:

Ent gimra stica a Fagua
beallart

cam irant 3 km a bon pas
ecorentd kmoamb bicicleta

40 [ 60 minuts:
retepnt vddes, el term, el cote.

| recorckeu: cewant qualsswol dubte consultl el seu metge o Brmacsutic,




