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opinió Entitats i Bústia del lector

Racó de Salut:  
Beneficis de l’activitat 
física 

El dia 6 d’Abril se celebra el 
Dia Mundial de l’Activitat Fí-
sica.
L’activitat física acumula-
da al llarg del dia i integra-
da en la rutina diària és una 
eina de promoció de la salut 
i prevenció i control de les 
malalties. Caminar, anar amb 
bicicleta, fer activitats quoti-
dianes d’una manera activa, 
practicar algun esport, fer 
gimnàstica o simplement ju-
gar, convé perquè:
- Prevé malalties: redueix 
el risc de patir malalties car-
diovasculars, hipertensió,  
diabetis mellitus de tipus 2, 
càncer de mama i de còlon, i 
demència, i a més ens ajuda 
a mantenir el pes.
- Millora la qualitat física 
i el funcionament de l’or-
ganisme:  augmenta la for-
ça, l’agilitat, la flexibilitat i la 
resistència cardiovascular.
- Augmenta l’esperança i 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 l’estat d’ànim, redu-
eix l’estrès i ajuda a comba-
tre l’ansietat i la depressió.
- Millora la memòria 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 
mínim de 60 minuts d’activi-
tat física moderada o intensa 
cada dia.
- Adults i gent gran: 
- Fer un mínim de 30 minuts 
d’activitat física moderada 
cinc dies a la setmana o la 
suma d’aquests 150 minuts 
distribuïts durant la setmana.
- També es pot optar per 75 
minuts d’activitat física vigo-
rosa distribuïts 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 física. Una d’elles són 
les  cinc rutes  definides per 
l’Ajuntament i adaptades 
a tothom per ajudar a acti-
var-nos de forma saludable i, 
alhora, conèixer els encants 
del poble.

Més informació:
-http://canalsalut.gencat.
cat/ca/vida-saludable/activi-
tat_fisica/
- http://www.llicamunt.cat/
ca/el-municipi/rutes-i-itine-
raris.htm

Equip d’Atenció Primària 
Vall del Tenes

Campionat de Catalunya de Karate 2018
El cap de setmana del 24 de 
febrer va tenir lloc a Lloret de 
Mar el Campionat de Catalu-
nya de Karate en les catego-
ries benjamí, aleví, infantil i ju-
venil en les modalitats de kata 
i kumite. El Club Shorin-Ryu 
karate de Lliçà d´Amunt va es-
tar representat per cinc com-
petidors que van treballar de 
manera extraordinària sobre 
els tatamis de la ciutat gironi-
na. Laia Pérez va aconseguir 
una quarta posició a kumite 
aleví femení -26 kg que la va 
deixar a les portes del podi, 
Eider Alejo va assolir la tercera 
posició a kumite aleví femení 
-32 kg, Adrián Gómez i Marc 
López van participar a kumite 
aleví masculí -28 kg i kumite 
juvenil masculí -36 kg respec-
tivament realitzant una bona 
feina tot i no aconseguir podi. 
Finalment, Núria Pérez que 
defensava títol de Campiona 
de Catalunya va aconseguir la 
tercera posició a kumite juvenil 
femení -47 kg, assolint així pu-
jar al podi per tercera vegada 
en tres anys consecutius. La 
setmana del dissabte dia 3 de 
març tan Eider Alejo com Núria 
Pérez estan convocades pels 

entrenaments que la Federació 
Catalana de Karate realitza al 
CAR de Sant Cugat per con-
feccionar la Selecció Catalana 
que competirà als Campionats 

d´Espanya 2018 a Benidorm. 
Enhorabona a tots els compe-
tidors!

Club Shorin-Ryu

El Grup 24 Hores lliura la recaptació de 
la tirolina per a “La Marató”
El Grup 24 Hores va lliurar als 
representants de l’Obra Social 
La Caixa la recaptació aconse-
guida a l’atracció de la tirolina 
en la 38a edició de les 24 Ho-
res Internacionals de Resistèn-
cia en Ciclomotor de la Vall del 
Tenes, celebrades el passat 
setembre a Lliçà d’Amunt. La 
recaptació va ser de 350€.
En aquesta ocasió, el Grup 24 
Hores va acordar amb l’Obra 
Social La Caixa contribuir amb 
la seva aportació a l’ajuda dels 
tractaments de les malalties in-
feccioses que canalitza TV3 a 
través de “LA MARATÓ”. Grup 24 Hores


