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"... the exercise biologist do not study the
effect of physical activity but in reality
study the effect of re/introducing exercise
into an unhealthy sedentary population
that is genetically programed to expect
physical activity...”
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" FW Booth el al. J. Appl. Physiolo 88- 774-787, 2000




Valor de I’Activitat Fisica

L'activitat fisica €s una inversioé potent en les persones,

la salut, '’economia i la sostenibilitat.

el

La promocid de [lactivitat fisica s’ha de liderar |
promocionar des de l'ambit de les politiques de
I'administracio per aconseguir un descens del
sedentarisme de la poblacio.

http://www.globalpa.org.uk/charter/download.php



Contextualitzacio:

v" Evidencia de la importancia de promocid de la activitat fisica.
v Canvi de models socials i comunitaris.

v" Lluita contra el sedentarisme objectiu de la OMS.

v" Lluita contra el sedentarisme esta dins 5 principals objectius
de les Nacions Unides per al 2025.
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A great challenge lies ahead! As we all get back to work teaching and research, policy and
practice, can | draw your attention to the very important challenge we face in terms of
securing the global focus on physical activity set out by the Global Target of 10% reduction in
physical inactivity by 2025. | attended the World Cardiology Congress in Melbourne (May 4-
7) where there was a major focus on how the global community will collectively achieve the
25% reduction in premature mortality from NCDs by 2025. Worryingly, the primary focus was
being narrowed down to a subset of risk factors, namely tobacco control, high blood pressure
and secondary prevention (access to essential medicines and care). A “NCD Roadmap” is
under development led by the World Heart Federation to guide and influence the direction
of countries as they focus their efforts and plans for the next decade towards 2025. | urge
you all to engage in your countries and nationally in this debate. There remains a great need
to raise the profile and political commitment towards physical activity and present solutions
to Governments. Each of us havs a role in this — within our profession and with our
colleagues, with government and with civil society. Tools you can use for this are the Toronto
Charter: A global Call to Action (available in 23 languages) and the Guide to 7 Best
Investments for Physical Activity — both available from the GAPA website.

Fiona Bull, president ISPAH, 2014
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Lactivitat fisica genera benestar, salut fisica i mental, prevé malaities, millora la cohesid social i la qualitat de
vida, proporciona beneficis economics i contribueix a la sostenibilitat del medi ambient. Les comunitats que
promouen ['activitat fisica saludable d'una manera accessible i realitzable, en diferents contexts i durant tota la
vida, poden aconseguir molts d'aquests beneficis.

El Manifest de Toronto per l'activitat fisica descriu quatre accions basades en nou principis fonamentals i és una
crida a tots els paisos, regions i comunitats perqueé s'esforcin per tenir un major compromis politic i social i,
daquesta manera, potenciar [activitat fisica saludable per a tothom.

Per qué cal un manifest sobre Pactivitat fisica?

El Manifest de Toronto per I'activitat fisica és una crida a I'accié i una eina per advocar per la creacié
d'oportunitats sostenibles que promoguin un estil de vida fisicament actiu per a tothom. Les organitzacions i
les persones interessades en la promocid de l'activitat fisica poden utilitzar aquest manifest per convéncer
els qui prenen les decisions en I'ambit nacional, regional i local, i aixi aconseguir un objectiu comu. Aguestes
organitzacions apleguen els sectors de la salut, el transport, el medi ambient, I'esport i la recreacid,
I'educacio, el disseny i la planificacié urbans, aixi com el govern, la societat civil i el sector privat.

Lactivitat fisica: una inversio potent en les persones,
la salut, 'economia i la sostenibilitat

A tot el mén, la tecnologia, la urbanitzacid, I'augment dels llocs de treball sedentaris i un disseny de societat
basat en I'automobil han desplacat I'activitat fisica de la vida quotidiana. Els estils de vida massa atrafegats, la
prioritzacié d'altres gliestions, el canvi en l'estructura familiar i la manca de cohesid social també poden estar
contribuint a la inactivitat. Les oportunitats per fer activitat fisica continuen disminuint mentre que la
prevalenca dels estils de vida sedentaris esta augmentant en la majoria de paisos, la qual cosa té
consequéncies negatives per a la salut i en 'ambit social i economic.

En termes de salut, |a inactivitat fisica és la quarta causa de mortalitat deguda a les malalties
croniques, com ara les afeccions cardiaques, l'ictus, la diabetis o el cancer, que produeixen cada any
a tot el mén uns tres milions de morts evitables. La inactivitat fisica contribueix a I'increment del
nivell d'obesitat a la infancia, 'adolescéncia i I'edat adulta. L'activitat fisica pot beneficiar persones
de totes les edats: facilita el creixement saludable i el desenvolupament social a |a infancia i redueix
el risc de malaltia cronica i millora la salut mental en adults. Mai no és massa tard per comencar a
fer activitat fisica. En la gent gran, els beneficis proporcionen independéncia funcional, disminueixen
el risc de caigudes i fractures i donen proteccio envers les malalties relacionades amb l'edat.

1

Manifest de Toronto per I'activitat fisica*

Traduccio al catala i al castella:
Maig de 2011

http://www.globalpa.org.uk/charter/download.php
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Deaths attributed to 19 leading factors,

by country income level,

High Pressure

Physical inactivity
Tobaccouse

High blood glucose
Overweight

High cholesterol

Unsafe sex

alcoholuse

Childhood underweight
Indoorsmoke from solid fuels
Unsafe water, sanitation, hygiene
Low fruit and vegetableintake
Suboptimal breastfeeding
Urban outdoor air pollution
Occupational risks
Vitamin A deficiency

Zinc deficiency

Unsafe helth-care injections

Iron deficiency

> 5,3 Million
Deaths

M Highincome
W Middleincome

B Lowincome

2000 3000 4000 5000 6000 7000 8000
Mortality in thousands (total: 58.8 million)

I-Min Lee et al, Lancet , 9-19, July 2012
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July, 2012

THE LANCET

Artiales

“Sport is one sector that can improve the
health of a nation through increased
physical activity, but system-wide changes

also require complementary efforts by

transportation agencies, park and
recreation areas, city planning, and school
programmes to increase and sustain
activity levels of whole populations.”
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La actividad fisica moderada tiene muchos beneficios sin

riesgos

ipus i quantitat d'activitat

Beneficis

Riscos i danys

Beneficis de l'activitat esportiva per a la salut

Estil de vida Activitat fisica per Exercici per al Entrenament per
actiu a la salut condicionament fisic a l'esport

> Lleugera, Moderada. Moderada, Intensa.

; moderada. Més o menys vigorosa. Diverses vegades
Diariament. diariament. 3 vegades per per setmana.
Per periodes de Almenys 30 setmana. Variable.

Dra. Mar

10 minuts, fins minuts Almenys 20 PAFES

i tot hores minuts



Exercici per a la salut: Beneficis adults i gent gran

Gran evidencia

Risc de mort prematura

Risc de malaltia CV (IAM, AVC)
Risc de HTA

Risc dels efectes del perfil lipidic
Risc de DM -2

Risc de Sd. Metabolica
Cancer de colon
Prevencio increment de pes

Ajuda perdua pes
Millora condicidé CR i Muscular

ona Violan

Prevencio de caigudes
Disminueix depressio

Dra. Mar

AN N N NN VN N N U N NN

Millora la funcid cognitiva

Health Benefits Associated With Regular Physical Activity, 2008 U.S. DHHHS.



Exercici per a la salut: Beneficis adults i gent gran li

Moderada — Gran evidencia

v" Millora de la salut (gent gran)
v Disminueix obesitat abdominal

Moderada Evidencia

Disminueix risc de Fx de maluc
Disminueix el risc cancer de pulmo
Disminueix el risc de cancer endometrial
Manteniment del pes despres de la perdua ponderal
Millora la densitat mineral 0Ossia

X X X X X

Millora la qualitat del son

Mariona Violan

Dra.

Health Benefits Associated With Regular Physical Activity, 2008 U.S. DHHHS.
MVF2012
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Figure 1 Physical inactivity in adults (15 years or older) worldwide in men (A) and women (B)

EL Mmmmz._ﬁﬂ-mzo EN EL MUNDO
PHOMBRES

INACTIVIDAD EN
PERSONAS
ADULTAS MAYORES
DE 15 ANOS

Sin datos
1 Hasta el 19,9%
m Del 20% al 19,9%
w1 Del 30% al 39,9%
m Del 40% al 49,9%
= Mas del 50%

PMUJERES

‘AGRAVAMIENTO'
POR SEDENTARISMO
(Hombres y mujeres)
Enfermedades
Coronarias [INEGN 6%
Diabetes tipo 2 NN 7%
Cancer de mama NN 10%
Céncer de colon [N 10%
Muertes prematuras [N 9%

MUERTES AL ANO
(Hombres y mujeres)

Por sedentarismo
Por tabaquismo

5,3 millones
5,1 millones

The Lancet Volume 380, Issue 9838 2012 247 - 257



Practica d’'AF a la U.E.:

Eurobarometer 72.3 — Octubre 2009 - Results for Spain

QF1. How often do you exercise or play sport?

@ Regularly

@ with some regularity
@ seldom

@ Never

Don't know

EU27 @ Outer pie ES @ Inner pie
Regularly = at least 5 times a week
With some regularity = 3to 4 or 1 to 2 times a week
Seldom = 1 to 3 times a month or less often

Dra. Mariona Violan



Dra. Mariona Violan

Eurobarometer, 2014

What are the frequency and levels of engagement in sport and
other physical activity?

42% of Europeans never exercise or play sport

QD1. How often do you exercise or play sport?

31% § 33%

@ Regularly
@ With some regularity

@ Seldom
@ Never
Don't know

Inner pie : 2009 (EB72.3 Oct.)
Outer pie : @®cus
pie : 2013 (EB80.2 Nov.-Dec.)
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Eurobarometer, 2014

TR e
In @ park, OUld0OrS, ©1C. T 40%

Athome NG 6%

On the way between home and == 75
school, work or shops IEEE—— 31%

LK
At a health or fitness cenlre —eeel =i,

At work TN 13%
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c
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B 2013 (EB80.2 Nov.-Dec.)
B 2009 (EB72.3 Oct) @ cuzs

http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs 412 en.pdf




Eurobarometer, 2014

Dra. Mariona Violan

Cuales son las
motivaciones?

To improve your health

To improve fitness

To relax

To have fun

To improve physical performance
To control your weight

To improve your physical appearance
To be with friends

To counteract the effects of ageing

To improve your self-esteem

To develop new skills

To make new acquaintances

For the spirit of competition

To better integrate into society

To meet people from other cultures
Other (SPONTANEOUS)

Don't know

Il 2013 (EB80.2 Nov-Dec)
M 2009 (EB7230ct)

®cus

http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs 412 en.pdf
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Eurobarometer, 2014

Razon que impide practicar

deporte regularmente

You do not have the time
You lack motivation or are not interested

You have a disability or illness

It is too expensive

You do not like competitive activities
You are afraid of the risk of injuries

You do not have friends to do sports with

There is no suitable or accessible sport
infrastructure close to where you live

You feel discriminated against by other
participants

You are already doing sports regularly
(SPONTANEOUS)

Other (SPONTANEOUS)

Don't know

http://ec.europa.eu/public_opinion/archives/ebs/ebs 412 en.pdf
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Actuacions

na Violan

a. Mario

Ambit laboral

Ambit de salut
Ambit urbanistic
Ambit educatiu
Ambit del lleure T T
Ambit del transport actiu

Ambit mitjans audiovisuals

Ambit de noves tecnologies

Pla Nacional Promocio Activitat Fisica, 2012




Actuacions

e Ambit personal / individual

Dra. Mariona Violan

Pla Nacional Promocio Activitat Fisica, 2012
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Desenvolupar habilitats personals

Ha d’haver un increment de la participacio en les decisions
sobre la salut per a que les persones adquireixin la capacitat
de realitzar eleccions saludables

=
f

Pla Nacional Promocio Activitat Fisica, 2012



Enfocament de promocio d’AF
Dirigida vs Adaptada

Marcus & Forsyth, 2004
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Com trencar barreres
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El 50% de les persones que decideixen

fer exercici, abandonen durant els
primers

Percentage of compliance
100

OEHCS'

Goteborg (hospital )?
| 1 |

3. -2 1
13 6 12 24 36 48
Months

et al, 2004



Actuacions

Dra. Mariona Violan

Ambit laboral
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Ambit de salut
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Actuacions

Ambit urbanistic
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Ambit educatiu




UL Da4] ST WD IRy etwsopad WP DA DY HIPEIY fret
DRIpEIE PpUE “UaEINPD (e hgd Bupnper Kuande (eniyd peseq 00D SR MI] SOREDOSE 3] 0D Loy L Aygeagun pur Qe ok D)

| s1>nos

uieajojuing/8i0 1aise3yeaqBuyew
LISIA ‘NOILYWSO4NI J4OW 304

a

jnok yueyy |im sapesd J1ay | "35aq si Lep e saynuiw 09
pue ‘poo8 s1 Kjiane [edishyd jo ad Ay Kuy “Buiwwims

Jo uyiq ‘Bujuuni 31 aq ‘aape Ajjedishyd aq ppiy> hmuﬁ“hn h&uﬁun ﬁmn

1nok djay 0} ued nok Jeym o 'sapninie aaijised 3so0oq pue

ineyaq aaoidwi ‘snaoy syuapnys djay ued Apanoe edisAyd u:-uuﬁ ’ —“U-“h-—n
- -
s J pue sg Aj3sow 3A19231 oym sjuapnys alE Q—.—s mu-:
-

uey} Apaipoe (eaisAyd sejn8ai 328 03 £]21] Se 201m] Jsowje

a1e sy Aj3sow uea oym sjuapn}s Jeyy SMOYS Ydieasay an—ﬂ 35—-‘ =°> Umn

IIEA "B

BUO

ugjol

INIW3IA3IHOV SALIALLY ALIALLDY QlH2
JIWIAVOV SNOI 40 INNOWY INOA

Ndv31 AJHL 431138 3Kl
NN AJHL JY0IN JHL



Actuacions
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Ambit del lleure
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e Ambit del transport actiu
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e Ambit mitjans audiovisuals

e Ambit de noves tecnologies




LR U3 S05Bd

BOISI PRIV |EQIRIPUNNRIOH

SINUILDESINOWE ¥ LOZSYINGS BSOUO | 0 1r10g BOISH 1SUARTY I

P [B1DUNYY BIQ QOBIUSSAIY BEOLO | 4 B Wods3,| 8p [meust veanes |3 spod

foo ymmeseusy spodsy S8

IEOUOdESE BINULIDESINOWE L 0S4V BS0L0 )~ aigFepsaus ) g
InuxB /A1 PG BOIBH JEINIOY,| 8P [BIpUN BT |8 Baoe Esouo)§ suod
s ymeseusy spodsy sa

PLOZAYINGN [@1=NOW “INJES BABL B 184, B |0 QLIE BIQEIED Oy
BNO.I Z0DT 199 B0 "TOIS) JHARDY,| 8P [IDUNY TI0 1 59 NAY 0P uog
( '

wyeuep Injeg 1N(ES

SINUIWQESINOWH -
vT0Z4VINQY - 75333nbA3

'saysuodsa / 3p 0104 quie suNy / :3e8n)iuesyyid -
SINJ1 1 S|asuod quie sun 17 “uﬂ0u3_00© -

S2NJ1 | 5||25U0D
3p |qe,p T BIP |21 £ BIP |2 213ua (B]215e2 | s3|Sue ‘e|e1ed) sawolpl € ua syn} gy :3edyodsa@ -

S|e120S saxJey

UB|OIA BUOLIBIA "RIJ






Para conseguir beneficios importantes
para la salud, mediante la actividad fisica ...

Las personas adultas necesitan, como minimo:

5 3 3-5
cada dias  Intensidad dias Intensidad dias Intensidad
semana Moderada Vigorosa moc!erada y/o
Ej: caminar ) Vvigorosa
a paso ligero Ej: trotar o correr
+

2 Grupos Grupos Grupos

5 musculares musculares musculares
= principales principales principales
5

Physical Activity antl\Réiblid Health: Updated Recommendation for Adults from the ACSM & AHA
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Per simplificar el missatge ...

En periodes de > 10 minuts (10 + 10 + 10) = 30

MVF2012



Dra. Mariona Violan
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Minimal Amount of Exercise ®
to Prolong Life
To Walk, to Run, or Just Mix It Up?*

Chi Pang Wen, MD, DrPH,:! Jackson Pui Man Wai, PuD,’ Min Kuang Tsai, MS,{ Chien Hua Chen, MD, MPH ¢
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Dra. Mariona Violan

FIGURE 1 Comparison of Benefits Between Walking and Running

A 5-min run generates the same benefits as a 15-min walk, and a 25-min run is equivalent
to a 105-min walk.

Wen et al. Lancet 2011; 378: 1244-53



Beneficis del caminar

Caminar més de 4 hores/setmana redueix |’hospitalitzacio per
malalties del cor en un 30% comparat caminar una hora (acroixet ar 1996).

La malaltia cardiaca es redueix a la meitat en els homes que
caminen més de 2,4 km/dia (1,5 milles) (uakim et a1999)

Les dones que caminen 4 hores/setmana tenen un 35% de reduccié
de | seu risc de patir una malaltia del cormansonetai1999)

Els canvis a I'alimentacid i caminar diariament son més efectius per
tractar la diabetis tipus 2 que la medicacié — reduccié d’'un 58% en
relacio a un 31%) (DPPRG 2002)



Beneficis del caminar

Caminar pot millorar I'autoestima i aliviar els simptomes de
depressio i ansietat wobily et ar 1996).

Les dones grans que caminen entre 1i 1,25 hores/setmana tenen
un risc de cancer de mama un 18% menor (30% si tenen normopes
) (McTiernan et al).

Les persones amb malaltia pulmonar obstructiva cronica que

caminen més redueixen a la meitat el seu risc d’anar a urgencies
(Garcia-Aymerich et al 2003).

Caminar ha estat descrit com “l’activitat més propera al exercici fisic
perfecte” orris and Hardman 1997). EI NICE ho recomana com intervencio en
un conjunt ampli de problemes de salut.



Beneficis del caminar

* Incrementa la longevitat: estudis recents relacionen entre 19-
30 % reduccio de morts prematures.

* Afegir 15 minuts mes d’exercici al / dia pot incrementa la
esperanca de vida en 4%.
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Duvivier BM et al. PLoS ONE 8(2), 2013



Sedentarisme continu,
temps assegut i mortalitat

Adjusted survival

a. Mariona Violan

5 ™ -
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Medicine & Science in Sports & Exercise: 2013:45(8);1501-1507



Estar de peu i caminar millora nivells de insulina i lipids
plasmatics en adults sedentaris
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Dra. Mariona Violan
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N: 18 — Idade: 21
Assegut: 14 h/d
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u active (walking)
standing
MVPA cycling
msitting
msleeping

sitting exercise

minimal intensity
PA

Exercici: 13 h/d + 1 h vigoros
Minima AF: 8h/d + 4 h caminar + 2 h peu

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