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Aqui va comencar tot...
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De que parlem? ;
()«

5\ Activitat Fisica (AF) Qualsevol moviment corporal produit pels musculs
/ﬁ esqueletics que causa una despesa energetica per sobre del metabolisme basal.

a Exercici fisic (EF) El tipus d’AF que és planificada, estructurada, repetitiva i que es
-4 fa amb la intencié de millorar o mantenir la forma fisica, el rendiment fisic o la
(! I\ salut. En I'EF, cal diferenciar entre 'entrenament aerobic, de forca muscular, de

N “
’ ‘ flexibilitat i d’equilibri.

Esport Qualsevol AF duta a terme en un marc reglamentari i competitiu que, a

Q través de la participacio casual o organitzada, promou el manteniment o la
‘4 \ millora de la salut fisica i mental, fomentant les relacions socials o I'obtencio de
resultats en competicions de qualsevol nivell.

Guia de prescripcio d’exercici fisic per a la salut (PEFS), Generalitat de Catalunya 2022 Dra. Mariona Violan



De que parlem?

Sedentarisme Periodes de temps que passem asseguts o
estirats (excepte quan s’esta dormint). Es recomana
aixecar-se cada 60 minuts.

Inactivitat fisica Nivell d’activitat fisica que no arriba al
recomanat per una bona salut

Estil de vida actiu Aprofitar les activitats habituals de Ia
vida quotidiana d’'una manera activa. Per exemple
desplacar-se a peu o en bicicleta i utilitzar les escales
habitualment.

Guia de prescripcio d’exercici fisic per a la salut (PEFS), Generalitat de Catalunya 2022

Dra. Mariona Violan

Temps sedentari

Baix risc

¥
Temps d’activitat fisica @

Representacio esquematica entre el risc
per a la salut, el temps sedentari i el temps
destinat a fer activitat fisica moderada-
vigorosa (Guia PEFS, 2022).
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<~ physical activisy anc sedentary behavior

WHO guLidelines

Adults (18 — 64 a) Beneficis

ADULTS

(aged 18-64 years)

In adults, physical activity confers benefits for the following

health outcomes: improved all-cause mortality, cardiovascular
disease mortality, incident hypertension, incident site-specific
cancers,' incident type-2 diabetes, mental health (reduced symptoms
of anxiety and depression); cognitive health, and sleep; measures

of adiposity may also improve.

Itis recommended that:

» All adults should undertake regular physical activity.

S2rong r2commendction, Moderate Certainty evidense

» Adults should do at least 150- @ At least at least

300 minutes of moderate-intensity 150 (=) 75
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For additional health benefits:
> Adults should also do muscle-

Eml = strengthening activities at
muscle-strengthening moderate or greater intensity that |
activitics at moderate N "
or greatar Intansiy that involve all major muscle groups |
involve all major muscle on 2 or more days a week, as these ,‘
days groups. pravide additional health henefits.
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or an equivalent combination throughout the week

Dra. Mariona Violan

Mortalitat per totes les causes
Mortalitat Cardiovascular
Malalties CV

HTA

Type2-Dbt

Cancer (colon and breast)
Adipositat

Caigudes

Caigudes

Malalties no transmissible

Depressio
Ansietat / Estres

Salut Mental

Salut cognitiva
Qualitat Son

Qualitat de vida
Sensacio de benestar
Connexio social
Millora aprenentatge

WHO, 2022
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Consensus Statement

The Role of Sport, Exercise, and Physical Activity
in Closing the Life Expectancy Gap for People
with Mental lliness: An International Consensus
Statement by Exercise and Sports Science

' Australia, American College of Sports Medicine,

British Association of Sport and Exercise
Science, and Sport and Exercise Science
New Zealand

Simon Rosenbaum,>® Anita Hobson-Powell,' Kade I:lavisnn; “ Robert Stanton,"® Lynette L. Craft,®
Michael Duncan,”® Catherine Elliot,®'? and Philip B. Ward®

2379-2868/0310/0072—-0073
Translational Journal of the ACSM
Copyright © 2018 by the American College of Sports Medicine
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La orquestra del benestar

Hormones i Neurotransmissors relacionades

=ee e e & BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN EL CEREBRO

DOPAMINA

MCARTHUR I,
Meicine and Sclence inSparts and Exercise, 1782 1985

ENDORFINAS

IRISINA

Regulacién de cortisol: ayuda a manejar el estrés crénico

Impacto clinico: Disminucién de la ansiedad/ mejora del animo / cognicién
Dra. Mariona Violan



Neuroplasticitat i salut cerebral

neuroplasticidad:
Capacitat del cervell per adaptar-se i formar noves connexions

PHYSICAL EXERCISE

Rol del exercici: @ vt
Aument del BDNF (factor neurotrofico derivado del cerebro):

2
TrkB\

Estimula el creixement neuronal. o
. ° . e e s e l
Millora la memoria i la cognicid. e D ..
o s . ,,'l ‘:/ 1\
Prevencio de trastorns neurodegeneratlus. ." aportoss
Neuroscience of Exercise: Neuroplasticity and Its Behavioral Consequences. \‘\: wneyouduion
Neural Plast. 2016;2016:3643879.. L

Moderate intensity aerobic exercise may enhance neuroplasticity of the contralesional
hemisphere after stroke: a randomised controlled study. Sci Rep 13, 14440 (2023). 4. Mariona Violan



Efectes cardiovasculars

Relacio cervell -cor:
Increment del flux sanguini cerebral: millora el transport d’ 02 i nutrients

Disminucio de la inflamacidn sistémica i periférica
Disminucio de |’estrés oxidatiu.

Impacte clinic:
Prevencio de malalties cardiovasculars asociades a la salut mental.

Related Neural Pathways on the Cardiovascular Benefit of Physical
Activity. J Am Coll Cardiol. 2024 Apr 23;83(16):1543-1553

Ahmadi MN, et al. Br J Sports Med 2024;58:261—-268. Dra. Mariona Violan



Exercise interventions for cognitive function in adults
older than 50: a systematic review with meta-analysis

Joseph Michael Northey,"? Nicolas Cherbuin,* Kate Louise Pumpa,’? Disa Jane Smee,?
Ben Rattray'?

What are the new findings?

Physical exercise interventions significantly improved

cognitive function in adults older than 50 years, regardle

o1 Dadsee-cogr a .

» Positive benefits to cognition occurred with an exercise
intervention that included tai chi, or resistance and aerobic
training, prescribed either in isolation or combined.

» When exercise training variables were considered, interventions
that included exercise with a minimum duration of 45min and
at moderate to vigorous intensity showed improvements to

cognitive function.

BJSM, april 2017

Dra. Mariona Violan



The anti-inflammatory effects of exercise:

prevention and treatment of disease
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Gleeson, M., Bishop, N., Stensel, D. et al. The anti-inflammatory effects of exercise:
mechanisms and implications for the prevention and treatment of disease. Nat Rev
Immunol 11, 607-615 (2011). https://doi.org/10.1038/nri3041

https://doi.org/10.1016/bs.pmbts.2015.07.003

mechanisms and implications for the

Organs Circulation
Hypothalamic- ‘
pituitary-adrenal Medulla | Monocyte
axis "=
| T Adrenaline
W ? Conisol
Sympathetic—- % :
adrenal-medullary Adrenal gland
axis + TNF
Muscle TIL-1RA
TIL-1RA
| 1L-10
Adipose tissue acrophage
\Y\ +M1 macrophages—> IL-6 m
TIL-10 I | Adnponeclin]j
T Fat mobilization and oxidation
+ Adipocyte size
Lymphoid organs
@ |TIL-10
1 CD4* Ty, Cells i Theg €l
+ Chemokine receptor rTi’ili{e-xpnessia\
expressionon T cells | 4 Ratio of CD14"*CD16*
and monocytes l to CD14%CD16" subsets
Spleen Monocyte

Nature Reviews | Immunology
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Dosi-resposta de la relacio risc-benefici en funcié de I'AF / EF
realitzada

&

Beneficis en condicio fisica i salut

Rang
recomanat

esportiu

L)
Sedentari 3OOJ

Dra. Mariona Violan

Entrenament

El risc i els danys no tenen un
nivell exacte on els rendiments
disminuits . QUALSEVOL durada
s'associa amb millors resultats
de salut.



Recomanacions de 'OMS ksl AL IRRULA L

L'activitat fisica té beneficis importants per a la salut del cor, el cos
i la ment, bé sigui caminant, pedalejant o anant en bicicleta, ballant,

<7l fent esport o jugant amb els infants.
{ .’;}\ Organizacion
&3 Mundial de la Salud

UNA MICA
Es MILLOR
i QUE RES
LIMITAR A BUMPLEMENTAR
el temps de amb una mica
sedentarisme d’activitat f|5|ca

MES ES MILLOR

Almenys | Almenys Més do
‘t ' dies dies

150 @60 setmana setmana 300

a activitats activitats )
150 @ mmsugao minuts mulnctlzmponentsI multm?mponlegts ;nllgUtS @
i er al mascul | per a I'equilibri
S da e SETMANA| PR P Fhforga " SETMANA

EMBARASSADES |[PERSONES [INFANTS | | PERSONES PERSONES TANT TEMPS
| PUERPERES  |ADULTES | GRANS|ADOLESCENTS | ADULTES GRANS COM ES PUGUI




Comunicacio és clau

Ho sabem tot o quasi tot ...
Dero com convencem, com motivem...?

Dra. Mariona Violan



Contactes de valor
Cada consell es clau

TO GET ONE SMOKING PATIENT
TO GIVE UP CIGARETTES"

DOCTORS NEED TO ADVISE

50-120

1. Tharnton )5 et al. Br ] Sports Med 2016; doi:10.1136/bjSports-2016-096291.

2, Gates AB. Br ] Sports Med 2016, 50(8): 322-3. Dra. Mariona Violan

TO GET ONE INACTIVE
PATIENT TO MEET
RECOMMENDED
ACTIVITY LEVELS®

DOCTORS NEED TO ADVISE

12




| ... Aracom hofem?
Com animem ?
Com entusiasmem ?



Predictors d” adheréencia al’ AF / EF

Predictors de lI'adheréncia a e A partir dels 6 mesos

l . [} ’ [ N
I'activitat fisica: * Motivacio extrinseca vs intrinseca
- Autoeficacia

- Refor¢ positiu

- Percepcio de benefici

- Suport social

- Gaudir

- Experiencies previes positives
- Proximitat a la feina o casa

- Entorns oberts

Dra. Mariona Violan



Consells

» Adaptar I'exercici fisic / esport a la situacio personal (no ala edat)
 Vida diaria activa + entrenament especific

* Saber aconsellar / prescriure e
* Professionals amb capacitacid / formacid it
* Evitar el sedentarisme innecessari

* Repensar l'esport d’alta exigencia

e Gestionar els objectius i les expectatives 2
* Estrategies per incorporar EF ambit laboral que siguin factibles

e Aconsellar i recordar la importancia de portar vida activa

Dra. Mariona Violan



Campus

Campus Saludable i Sostenible B

- =
S TecnoCampus 255

Tec n Oca m p u S 9 anys d’Universitat Promotora de la Salut - 2016-2024

e  Millorar la salut i estils de vida de la comunitat universitaria

(conscienciacid)

®  Promoure l'activitat fisica i reduir el sedentarisme (facilitar el com)

®  Crear un entorn actiu i saludable (opcié saludable, opcié més senzilla)

"Gaudeix la vida, posa’'t en marx

DMAF

DIA MUNDIALSD}\
TIVITAT FiSICA
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Dra. Alba Pardo Fernandez i CERTIFICATION
Responsable del projecte Campus Saludable i Sostenible TecnoCampus. Professora _ Centre universitari adscrit a ln
. .. . Generalitat de Catalunya
acreditada i investigadora. apardo@tecnocampus.cat {ll¥ Agéncia de Salut Pablica Universitat

|:
de Catalunya eZNO! L/I_ an JI] s upf Pompeu Fabra

Barcelona
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Campus Saludable | 0 .
Sostenible TecnoCampus

Resultats Linies estrategiques: 9 anys d’Universitat Promotora de la Salut - 2016-2024

2022-2023 2019-2022 | 2016-2019
300
200
100
0 i
LE1 LE2 LE3 LE4 LES LEG
Physical Activity Nutrition Mental well-  Sustainability  Evaluation Social Media +
being and risk Communication
prevention

Dra. Alba Pardo Fernandez
Responsable del projecte Campus Saludable i Sostenible TecnoCampus. Professora
acreditada i investigadora. apardo@tecnocampus.cat upf.

Centre universitari adscrit a la

Universitat
Pompeu Fabra
Barcelona
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