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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 periodes de

10 minuts

= Un adult ha d’acumular 150 minuts d’activitat fisica

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

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




Activitat fisica en la poblacio de 15 anys i més segons sexe. Catalunya, 2010.
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Font: Enquesta de Salut de Catalunya, 2010. Departament de Salut.
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Estrategies Globals d’Activitat Fisica per a la Salut

OMS EUROPA ESPANYA CATALUNYI’
2004 2005 2005 2005
Llibre strateégi: Estrategia
‘ Verd? JAOS3 PAAS4

y/ ' \ f
\‘{V f \\t’/ na S W | Pla integral per a la promocio
\g .27 0 g de la salut mitjancant I'activitat
50 y muévete! Q. | fisica i 'alimentacio saludable




FER SENZILLES LES ELECCIONS

SALUDABLES %
Ambit

P A AS | comunitari \

\
\ Tallers |

Escola/Institut \ \ (infants/grans) /
Guiade I’ ahmentaoo saludable

| Mends escolars
Promocid\de I'activitat fisica

Ajuntaments
/ Itlnerar|s+Reto!aqo

Accés a instal- Iaopns esportives
|

Programes en poblaoo
desfavorida

/

/
/Atencic') Primaria

‘ de Salut

‘ Prescripcié de
‘ Factivitat fisica

Empresa
Menus saludables

Promocio6 de I’ act|V|tat
fisica

Industria \
| Mitjans de alimentaria ‘
\ comunicacio r‘ \ COdl de bones w’

Comercg i
v restauracié
\ Projecte AMED J

\/



Pla d'activitat fisica,

esport j salut

ff N
Pla d'Activitat Fisica
Esport i Salut

Departament
de Salut

Secretaria
General
d’Esports

4, N

Centre de Salut

S

Instal-lacions
esportives |
recursos
comunitaris
Y,

Ajuntament/

Acord de Govern



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

PROMOCIO D’ACTIVITAT FiSICA A CATALUNYA

Consell Assessor d’Activitat Fisica i Promocio de la Salut:

- Guia per a la promocid de la salut per mitja de I'activitat fisica 1994 -
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OBJECTIUS del PAFES

© Incorporar la prescripcio i el consell d’activitat fisica
® Actualitzar els coneixements | habilitats dels professionals implicats
® Potenciar la utilitzacid d’equipaments esportius

O Establir canals de comunicacio entre diferents agents comunitaris per

a la promocio de I'AF

® Impulsar la col-laboracio entre els diferents sectors i institucions

implicats



Descripcio

/\ El punt d’entrada és el Centre de Salut

@

Dirigit a adults sedentaris amb algun factor de risc
( : ) cardiovascular: hipertensio, diabetis tipus 2,
dislipemia, sobrepes/obesitat

A la historia clinica electronica d’APS es registren:

 Estadiatge de canvi

» Consell d’AF donat pel professional



Tres nivells d’ intervencio

Consell General (increment,

motivacio o reforg) : Consell
d’increment d’AF moderada i
vida activa

Asesorament continuat amb
objectius progressius per
I'increment d’AF: Mitjangant rutes
saludables planificades técnicament

Exercici supervisat grupal a
I’equipament esportiu amb un
LCAFE (6 mesos)
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Eines: El registre

FEU ACTIVITAT FiSICA MODERADA (equivalent a caminar a bon pas)
REGULARMENT,ES ADIR. 50 }'!ES COPS PER SETMANA, DURANT
30 MINUTS CADA DIA COM A MINIM (Poden ser acumulats al llarg del £ i BT R e =
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| altres eines

Poblacio, professionals i municipis
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- Prevenir accidents i lesions

- Lleure amb seguretat
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Fer mantenir la salut sén necessaris trenta minuts d'activitat fisica moderada cinc dies
per setmana. El sedentarisme augmenta el risc de patir diverses malalties | causa el
B,5% de la mortalitat al mdén.

Fer saber concretament & qué ens referim, cal aclarir els conceptes segients:

+ Activitat fisica: €5 qualsevol moviment corporal, produit per la musculatura
esguelética, que té com a resultat una despesa energética per sobre del
metabolisme basal.

+Exercici fisic: és I'activitat fisica planificada, estructurada i repetitiva que té per
objectiu |z millora o manteniment d'un o més components de la forma fisica,

*+Forma fisica: €s el nivell d'energia i vitalitat que permet a les persones dur a
terme les tasques diaries habituals, gaudir del temps lliure actiu i afrontar les
emergencies imprevistes sense fatiga excessiva, tot experimentant plenament
la joia de viure.

Mo hi ha un tipus d'activitat fisica idoni per a tothom, cadased pot trobar el que més
s'adapti a les seves necessitats, En alguns casos fent activitats esportives; en altres
sumar diverses activitats de | vida didria. El més important és la constancia | la
reqularitat, per garantir una bona forma fisica.
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Materials de suport al consell d’AF
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Resultats |

O 217 EAP inclosos (60% de Catalunya)

1 Formacio de formadors:

v'452 referents EAP
(amb difusid a 2200 professionals)
v 322 LCAFE

O 644 rutes saludables =170 municipis.
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Evolucio sedentarisme en adults per grup d’edat
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Font: Enquesta de Salut de Catalunya, 2010. Departament de Salut.



Conclusions

»E| PAFES impulsa el consell i prescripcio d’activitat fisica
des de la consulta d’Atencié Primaria utilitzant recursos
comunitaris (rutes saludables, oferta d’equipaments
esportius i civics)

»S'utilitza una estrategia de formacio de formadors i
I'establiment d’'una xarxa de referents del programa (2
professionals per ABS)

»Dades de 'ESCA 2010 han mostrat reduccio del nivell de
sedentarisme en el grup de 60-75 anys, que es el grup diana
de la intervencio

20



PAFES: PRESCRIPCIO D’AF | DIABETIS
MISSATGES BASICS
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Beneficis de I'activitat esportiva per a la salut

L’activitat fisica moderada te molts beneficis sense riscos

Beneficis

Estil de vida
actiu

Lleugera,
moderada.
Diariament.

Per pericdes de
10 minuts, fins
i tot hores

Activitat fisica per
a la salut

Moderada.
Meés o menys
diariament.
Almenys 30
minuts

Exercici per al
condicionament fisic

Moderada,
wvigorosa.

3 wegades per
setmana.
Almenys 20
miinuts

Riscos i danys

Entremament per
a l'esport

Intensa.

Diverses vegades
Per setmana.
Variable.

Tipus i quantitat d'activitat



30 minuts d’AF son equivalents a:

15 minuts de: pujar escales

saltar a corda
coOrrer 2,5 km

recorrer 6,5 km en bicicleta

20 minuts de: jugar a basquet
fer natacio

30 minuts de: fer gimnastica a l'aigua
ballar

caminar 3 km a bon pas
recorrer 8 km en bicicleta

REGULARITAT * CONSTANCIA * ESTIL DE VIDA




de prescripcio

nnnnnnnnn

Fitxa d’Activitat Fisica i DM2: Efecte de I’AF

» Millora del perfil aterotrombotic, la sensibilitat a la
insulina, millora la tolerancia a la glucosa, {Hb A, {
requeriments d’insulina

» L'AF s’ha de prescriure conjuntament amb la dieta i/o
els farmacs

» L’AF pot disminuir la dosi farmacologica necessaria del
tractament prescrit



de prescripcio

<<<<<<<<<

Fitxa d’Activitat Fisica i DM2: Recomanacions

» Freqguencia: 5-7 d./set.
> Intensitat: aerobica moderada

» Temps: 20°-60° d’exercici continu o acumulat (periodes
minims de 10’)

» Tipus: exercicis aerobics que impliquin un nidmero
Important de grups musculars



Fitxa d’Activitat Fisica i DM2: Precaucions

» Recomanar una bona higiene general i cura del peus

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

controls de glucemia pre i post exercici
» Sl es fa tractament amb insulina:
» Adequar la posologia, menjar, horari i durada de I'exercici
» Si |'exercici es superior a 60 min fer control durant I'activitat
» Disposar a ma de suplements de glucosa d'absorcio rapida

» No fer activitat en solitari

de prescripcio
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