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La promoció de l’activitat física s’ha de liderar i

promocionar des de l'àmbit de les polítiques de

l'administració per aconseguir un descens del

sedentarisme de la població.



Contextualització:

� Evidència de la importància de promoció de la activitat física.

� Canvi de models socials i comunitaris.

� Lluita contra el sedentarisme objectiu de la  OMS.

� Lluita contra el sedentarisme està dins 5 principals objectius 
de les Nacions Unides per al 2025.
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> 5,3 Million 
Deaths

I-Min Lee et al, Lancet , 9-19, July 2012
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La actividad física moderada tiene muchos beneficios sin 
riesgos
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Figure 1   Physical inactivity in adults (15 years or older) worldwide in men (A) and women (B)

The Lancet Volume 380, Issue 9838 2012 247 - 257
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Eurobarometer, 2014
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http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs_412_en.pdf



4
�
��
�
�
��
�
�
��
���!

0
1
6

C
uales son las 

m
otivaciones? 

http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs_412_en.pdf



4�������� ������!016

R
az

ón
 q

ue
 im

pi
de

 p
ra

ct
ic

ar
de

po
rt

e 
re

gu
la

rm
en

te

http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs_412_en.pdf



�����
• ����������

• ���������

• �
���� �����	����������� �

• �� 
�� �����

• �� ������� �������



� ���
��������

� ���
����������

� ���
����������
	

� ���
�����	��
�

� ���
������������

� ���
����������������	�
�

� ���
���
���������
�
�����

� ���
������������	���
���


��������

A��	8������	A�����	*���"����	>C����#	59B5



� ���
������������
��
�
�����


��������

A��	8������	A�����	*���"����	>C����#	59B5



7��������,������������,��������

• =�	�$%�"��	��	���������	��	��	
������
����	��	���	��������	
� ��	��	�����	
��	�	I��	���	
������	��I��������	��	��
������	
��	������J��	��������	������ ���

:��
( ������<

A��	8������	A�����	*���"����	>C����#	59B5



���������	��	
�����	�$*>		
� �������	"� *��
����	

� �����	K 	>����%#	5990		



�����
• ����������

• ���������

• �
���������	������������

• �� 
�������

• �� �������  �������



1 Dishman et al, 2004
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Wen et al. Lancet 2011; 378: 1244–53
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Duvivier BM et al. PLoS ONE 8(2), 2013



@�����������	������#

���
�	�������	�	���������

Medicine & Science in Sports & Exercise: 2013:45(8);1501-1507



4��������,�������������������������������������,���

,����/�����������������������

Duvivier BM et al. PLoS ONE 8(2), 2013

N: 18 – Idade: 21 
Assegut: 14 h/d
Exercíci: 13 h/d + 1 h vigoros
Mínima AF: 8h/d + 4 h caminar +  2 h peu
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