Raco de Salut:
Beneficis de I'activitat
fisica

El dia 6 d’Abril se celebra el
Dia Mundial de I'Activitat Fi-
sica.

L'activitat fisica acumula-
da al llarg del dia i integra-
da en la rutina diaria és una
eina de promocié de la salut
i prevencio i control de les
malalties. Caminar, anar amb
bicicleta, fer activitats quoti-
dianes d’una manera activa,
practicar algun esport, fer
gimnastica o simplement ju-
gar, convé perqueé:

- Prevé malalties: redueix
el risc de patir malalties car-
diovasculars, hipertensio,
diabetis mellitus de tipus 2,
cancer de mama i de colon, i
demencia, i a més ens ajuda
a mantenir el pes.

- Millora la qualitat fisica
i el funcionament de l'or-
ganisme: augmenta la for-
¢a, l'agilitat, la flexibilitat i la
resisténcia cardiovascular.

- Augmenta I’esperancaii la
qualitat de vida: les perso-
nes actives viuen més anys
i tenen més autonomia que
les persones inactives.

- Ajuda a dormir millor

- Afavoreix les relacions
socials i fomenta valors
positius

- Millora la salut mental:
millora I'estat d’anim, redu-
eix I'estrés i ajuda a comba-
tre I'ansietat i la depressié.

- Millora la memoria i la
capacitat d’aprenentatge i
el rendiment escolar

Quina es la quantitat d’ac-
tivitat fisica que hem de fer
per tenir una bona salut?

- Infants majors de cinc
anys: es recomana fer un
minim de 60 minuts d’activi-
tat fisica moderada o intensa
cada dia.

- Adults i gent gran:

- Fer un minim de 30 minuts
d’activitat fisica moderada
cinc dies a la setmana o la
suma d’aquests 150 minuts
distribuits durant la setmana.
- També es pot optar per 75
minuts d’activitat fisica vigo-
rosa distribuits durant tota
la setmana (per exemple, 15
minuts diaris).

Al nostre entorn disposem
d’'un espai natural perfecte
per fer diferents tipus d’ac-
tivitat fisica. Una d’elles sén
les cinc rutes definides per
I’Ajuntament i adaptades
a tothom per ajudar a acti-
var-nos de forma saludable i,
alhora, coneixer els encants
del poble.

Més informacio:
-http://canalsalut.gencat.
cat/ca/vida-saludable/activi-
tat_fisica/

- http://www.llicamunt.cat/
ca/el-municipi/rutes-i-itine-
raris.htm
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