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Quanta AF necessiten els adults?

 30 minuts/dia d’AF moderada al menys 5 dies per 

setmana

 Els 30 minuts diaris es poden dividir en períodes de 

10 minuts

 Un adult ha d’acumular 150 minuts d’activitat física 

moderada per setmana = 2 h i 30 minuts/setmana*.

http://www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/guidelines/adults.html



Font: Enquesta de Salut de Catalunya, 2010. Departament de Salut.

Activitat física en la població de 15 anys i més segons sexe. Catalunya, 2010.



Sedentarisme per grups d’edat 

i per factors de risc 

ESCA 2006. 18-74 anys. Percentatge de persones sedentàries/mínimament actives (activitat física habitual)

Homes Dones



(adaptat de Emmons, 2000)
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Estratègies Globals d’Activitat Física per a la Salut



PAAS    

FER SENZILLES LES ELECCIONS 
SALUDABLES



Centre de Salut 

Instal·lacions 

esportives i 

recursos 

comunitaris  

Ajuntament

Departament 

de  Salut 

Secretària 

General 

d’Esports

Acord de Govern

http://www.pafes.cat/pafes-pla-activitat-fisica-esport-salut


PROMOCIÓ D’ACTIVITAT FÍSICA A CATALUNYA

Consell Assessor d’Activitat Física i Promoció de la Salut:

- Guia per a la promoció de la salut per mitjà de l’activitat física  1994 -

…

Exemples de municipis que han dut a terme iniciatives

Caminem

LLEIDA

2005

Diferents

programes

VILANOVA

2004

UME

Hospital

Vilanova

MARTORELL

2004

Diferents

programes

AFIS

GRANOLLERS

1993

Diferents

programes

TERRASSA

2001

REUS

Malalties

cròniques

2002



OBJECTIUS del PAFES

 Incorporar la prescripció i el consell d’activitat física

 Actualitzar els coneixements i habilitats dels professionals implicats

 Potenciar la utilització d’equipaments esportius

 Establir canals de comunicació entre diferents agents comunitaris per 

a la promoció de l’AF

 Impulsar la col·laboració entre els diferents sectors i institucions 

implicats



El punt d’entrada és el Centre de Salut

Dirigit a adults sedentaris amb algun factor de risc 

cardiovascular: hipertensió, diabetis tipus 2, 

dislipèmia, sobrepes/obesitat

A la història clínica electrònica d’APS es registren:

• Estadiatge de canvi  

• Consell d’AF donat pel professional

Descripció



Tres nivells d’ intervenció

Consell General (increment, 

motivació o reforç) : Consell 

d’increment d’AF moderada i 

vida activa

Asesorament continuat amb 

objectius progressius per 

l’increment d’AF: Mitjançant rutes 

saludables planificades técnicament

Exercici supervisat grupal a 

l’equipament esportiu amb un 

LCAFE (6 mesos)





Eines: El registre



I altres eines

Professionals salut i AF

Població, professionals i municipis

Material de suport al consell

Web canal salut:



Taller de Formació de 

Formadors per a

Materials de suport al consell d’AF



Resultats I

 217 EAP inclosos (60% de Catalunya)

 Formació de formadors:

452 referents EAP 

(amb difusió a 2200 professionals)

322 LCAFE

 644 rutes saludables 170 municipis. 
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Resultats II
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Evolució sedentarisme en adults per grup d’edat

Inici del PAFES

Aquest grup és 
el que participa 
més activament 

al PAFES

Font: Enquesta de Salut de Catalunya, 2010. Departament de Salut.
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Conclusions

El PAFES impulsa el consell i prescripció d’activitat física 

des de la consulta d’Atenció Primària utilitzant recursos 

comunitaris (rutes saludables, oferta d’equipaments 

esportius i cívics)

S’utilitza una estratègia de formació de formadors i 

l’establiment d’una xarxa de referents del programa (2 

professionals per ABS)

Dades de l’ESCA 2010 han mostrat reducció del nivell de 

sedentarisme en el grup de 60-75 anys, que és el grup diana 

de la intervenció



PAFES: PRESCRIPCIÓ D’AF I DIABETIS

MISSATGES BÀSICS
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L’activitat física moderada  te molts beneficis sense riscos



30 minuts d’AF són equivalents a:

15 minuts de: pujar escales

saltar a corda

córrer 2,5 km

recórrer 6,5 km en bicicleta

20 minuts de: jugar a bàsquet

fer natació

30 minuts de: fer gimnàstica a l’aigua

ballar

caminar 3 km a bon pas

recórrer 8 km en bicicleta

REGULARITAT * CONSTÀNCIA * ESTIL DE VIDA



Millora del perfil aterotrombòtic, la sensibilitat a la 

insulina, millora la tolerància a la glucosa, Hb A1c, 

requeriments d’insulina

L’AF s’ha de prescriure conjuntament amb la dieta i/o 

els fàrmacs 

L’AF pot disminuir la dosi farmacològica necessària del 

tractament prescrit 

Fitxa d’Activitat Física i DM2: Efecte de l’AF



Freqüència: 5-7 d./set.

 Intensitat: aeròbica moderada

Temps: 20’-60’ d’exercici continu o acumulat (períodes 

mínims de 10’)

Tipus: exercicis aeròbics que impliquin un número 

important de grups musculars 

Fitxa d’Activitat Física i DM2: Recomanacions



 Recomanar una bona higiene general i cura del peus

 No deixar el tractament si es fa exercici: adequar les dosi, fer 

controls de glucèmia pre i post exercici 

 Si es fa tractament amb insulina:

Adequar la posologia, menjar, horari i durada de l‘exercici

Si l‘exercici es superior a 60 min fer control durant l’activitat 

Disposar a mà de suplements de glucosa d’absorció ràpida

No fer activitat en solitari 

Fitxa d’Activitat Física i DM2: Precaucions



http://canalsalut.gencat.cat

www.pafes.cat


