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Programa de promocio de la salut
des de 'atencid primaria
mitjancant el consell |
la prescripcio d’activitat fisica (AF)
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Q;/Z %%%th%‘gltﬂ Fisica
Inactivitat fisica: un risc per a la salut

Es un dels 10 factors de risc que contribueixen a I'aparicio
de malalties croniques:

» Malalties cardiovasculars
» Cancer

» Obesitat

» Diabetis mellitus tipus 2

. 1

Causen un * 60% del total de morts
* 47% de malaltia mundial

Organitzaciéo Mundial de la Salut (2002). Informe sobre la salut en el mén 2002: reduir els
riscs i promoure una vida sana
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Prevencio | control de:

Malaltia cardiovascular

Obesitat / Sobrepes
Diabetes mellitus tipus 2
Cancer de colon
Malalties osteomusculars

Millora de la salut mental

Disminucio de la Mortalitat
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PROMOCIO D'ACTIVITAT FISICA A CATALUNYA

* Consell Assessor d’Activitat Fisica i Promocid de la Salut:

Guia per a la promocié de la salut per mitja de I'activitat fisica, 1994

* Exemples de municipis que han dut a terme iniciat  ives:
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m Generalitat de Catalunya Comunltarl
S Departament de Salut Tallers de formacio:
@ | Pla integral per a la promoci6 1 - Infants
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Reconeixement
del paper social de I'esport J

Programa:
Esport
| Salut

Serveis
Medics en
el Sistema
Esportiu

Equipaments
esportius Dopatge
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Incorporar la prescripcio i el consell d’activitat fisica com a eina
terapeutica d'utilitzacio en I'atencio primaria de salut.

Actualitzar els coneixements i habilitats dels profe ssionals
implicats mitjancant cursos de formacid i reciclatge, coordinadament amb

equips docents multidisciplinars que proporcionin les eines necessaries
per desenvolupar els seus rols.

Coordinacio dels recursos assitencials (d’atenci6 primaria i a nivell

especialitzat) que poden intervenir en el proces de prescripcio de
I'activitat fisica

Potenciar la utilitzacio d’equipaments esportius existents a nivell
territorial.

Establir canals de comunicacido  dintre dels equips multidisciplinars.

Impulsar la col-laboracido entre els diferents sectors I institucions
Implicades en cada cas.
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Poblacidé: Adults sedentaris amb factors de risc cardiovascular

(Hipertensié arterial, Dislipemia, Obesitat | Diabetis Mellitus tipus 2)
Punt d’entrada al programa: Centre de Salut
Recomanacions d’activitat fisica:

» Consell General d’'activitat fisica (75-80%)

« Consell i prescripcio d'activitat fisica Assessorada (15-20%)

» Derivacio a un Programa d’exercici fisic Supervisat: (2-3 per 1000)
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Regid Sanitaria Num. ABS
Girona 11
Lleida
Alt Pirineu i Aran
Camp de Tarragona 13
Terres de 'Ebre 5
Catalunya Central 11
Barcelona 47

TOTAL 97
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Metges especialistes en Medicina Familiar |
Comunitaria (MF)

Diplomats Universitaris en Infermeria (DUI)

Metges Especialistes en Medicina de 'Educacio
Fisica i de I'Esport (MEFIDE)

Llicenciats en Ciencies de I'Activitat Fisica
| de 'Esport (LCAFE)
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O Consell d'increment
de practica progressiva
a intensitats entre
baixes | moderades.

< Activitat fisica (AF)
saludable ofertada en el
municipi.

Poblacié sedentaria

sense impediment per a
la practica d’AF.

B Pla d'Activitat Fisica, Esport i Salut (PAFES)
pretén ofenr una campanya drigida a la poblacia sadentaria,
per 3 qué ='incorpon 2 un programa d'activitat fisica
amb finaltats saludables. La practica regular et permatra
gaudir d'una millor salut fisica | mental.

logea, Asrdbic, Gimnéstica de mantaniment
I Programee aquétics (natacid | aquagim]
ADULTS (a partir de 18 anys)

loga, Glmnastica i
Curaca d'inlciackd | perfeccionamant de natacid
GENT GRAN (a partir da 65 anys)

Méa informacié:
PISCINA MUNICIPAL
of Concepcid Dudoux, a/n
Tel. 97270 23 56
esporta@ajripoll.com

Altres adreces d'interéa;
CASAL CIVIC | HOTEL D'ENTITATS
“LA DEVESA DEL PLA"
of Concapeid Dudoux, a/n
Tel. 572 71 51 54

CASAL DE LA GENT GRAN DE RIPOLL
cf Doctor Raguer, 20
Tel. 9727009 16

e m Fia fActiviat Asioa
_/ Esporti Salt
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La proposta gue et fem &s simple pend cal que prenguis
decisions gue sn importants | només dapanan de tu:
Comenca a fer activitat fisica de manera gradual i al
principi amb una intansitat molt suaw, fins a sat hores
satmanals d'activitat fisica.
Millara la manara da menjar | profita als beneficis de la
dista mediterania.
Dixa de fumar (s és el cas) o mantenir-te sense fumar,
Porta un ritme da vida amb menys tensions | evitales
sampra que sigui possible.

Mo merjar més del L

Menjar al manys 2-3 unitats de fruita | 2-3 racions de
wardura cada dia.

Moderar el consum d'alcobol (mas 1 got v 200 mlida).
Moderar d consum de sucres refinats | pastissena.
Portar aigua i anar bebent mentre es fa I'activitat fooure
un total d'1'5 litres d'sigualdal.

Dasprés de menjar avita les activitats intansas, ja que
poden interferir an la comacta digestid,

Si ets una parsona totalment sadentiria, comenga
augmentant a poc a poc la teva activitat; por exemple,
camina durant 15-20 minuts 3 cops a 1a seimana, a una
intansitat que et parmeti pariar sanse ofegar-te.

Ilitza un cakzat comoda,

Abed val dir far una activitat més suau per a preparar &l
oos abans da comengar |'acthitat

Al final, dedica alguns minuts a fer exarcicis més suaus
jper a parmetre un retom gradual a la situackd da repis,
Recorda far estiraments.

Aquesta serd B clau dal teu &edt. Mo wulguis anar massa
de prassa. El que cal &s que ho facis seimana a setmana
d'ara en endavant | que pensis qua |'actitat fisica &s tant
important com esmerzar, dnar o sopar.
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Sl vols fer altres activitat:

0 , R e
O aaci alvial aqatcarecrodive)
i Vine a Caminar o Padalar
Qué és? ADULTS fa partir de 18 arys)
Una campanya per augmentar ol nivall Gimnastica susuper o Gent Cran, Programes Aqudtcs
da la practica dfactivitat fisica da |2 poblacic o actviat aguatica rocrestve)
 Vine a Caminar s Padalar
i GENT GRAN s partirda €0 arys)
M inormacic:
‘o blapss cat | ssporta@blanss.cat
Qué pretén? e
=\ = Faciltar [a incorporacit do P'activitat fisica an Vo s sl
Consell periodic e
e blanes.at | esporta@bilanes.cat
E Associacks de Dones Arigsanes de Blanes
& e, 606 673 840
v Contre dEstudis Yoguics - Tel, 07233 05 13
3" \ = Quant dura?
Sompra
s & primers mesos s6n claus)
Pla d"Activitat Fisica
Espot | Salut

d’AF amb objectius ol

ro re S S I u S ‘gaudiras dels beneficis da I'activitat fisica. Sino
vols parcta'ls, lapractica continuada et permatra
. mantani

iros, gaudint d'una millor salut fisica |
mental.

CONSELLS

‘BLANES TRIPTIC 1612108 11:07 Pagna 2 1 &
« Liiftza un celgat i oba cémode.
- Despréis da mecjar evits kes actitete intenses, ja que

2¢ Planificacio técnica g -
de rutes saludables per -

barmet, protaccid solar, ukersa da sal.

 Evita tempsratures sctremes, de calor | també da frad
* Durant la passsjads, hauriss o'anar & Lra velositat
agradeble que ot permeti parlr.

- 3
* Un podbmetre pot ser il per mesurar les pesoss i s
disténci dia & da i veure com ea milora la st
 Gel qua respectis les rormee de eaquretat v,
+ Mo t'oblicis de respscar F'entorm | of medi naturl,

+ Anima & akgun familar © amic per a que camin amk
+ Recorda porter relkoige durart s pasesjeds.

MunICIPIL. s

& Fraqoéncis satmanal: 3 dies ahama.
i

-5 minute).

E DE " (2mesos)
Segusix caminant l mateix temps amb sl que has

1A A H acabit Ia fass rterie (ertre 40 | 55 minuts o i,
O a IO Se el I arla Pt i i e T A
C Progrée: augments els minuts cadk satmen fins amber &

el ritme i for més distancia.

ANTE IT {d'ara en endavant)

amb factors de risc i P

FroqQéncia setmanal: enirs &7 dies setmands,

e caminer més répid, rigart merys &n e ks mateixa .
Alghares, estarie &n forma | podras seguirfent sslut amo
acquestes o atres utss o actvitats del municic

algunes malalties S mam w
cronigques estables. — . .

A VERMELLA 25000

'
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Qua &s7

Una campanya per augmentar el nivell
de la practica d'activitat fisica de la poblacid

Qué pretén?

Facilitar la incorporacid de I"activitat fisica en
la vida diaria i potenciar un estil de vida actiu

Quant dura?

Sempre
{els & primars mesos sin daus)

Qué s'aconsegueix?
Augmentar el nivell de salut

Ara ja t'has activat!

Recorda qua ja no ets una porsona sedontania i
gaudiras dels bonaficia da 'activitat fizica. Sino
wiols perdrells, 2 practica continuada ot pemetra
rranteni-los, gaudint d'una miller sakut fisica i
mental.

S8l vois fer altres activitais:

CAMINADES
Tots als dimecies doctubre & juny
Canire Excursionisia la Gegarra

PEDALADA POPULAR
Penya Ciclisfa Cervera

NATACIO
Curans | activitsta
Fiscing Caberis Municipal
Natacid Carvera

Per a més informmacit sobie aquastes activitats | d'alires;

Ragidoria d'eaports
Cantre axcursionista de la Segarra
Panya Ciclista Cervera
Matacid Cervera
Plaga Major, 1 - Tal.73 53 36 44

Piscina Coberta Municipal
Ay, de I'Espart, 1- Tel. 873 553 20 38

Casal Gant Gran
C. Manue! lbarra, ad. - Tel. 973 53 47 18

Coordina:

Fla d'Activitat Fizica
Esport i Salut
.

Organitza:

- iﬁr-::




CONSELLS

* Ltiltza un calgat | obe comodss.
(Conzuta immediztarment = tene dolor als peus.)
* De=préa de menjar evita lea activitata interses, jB que
poden imterfert &n la comecta digestic.
* Recorda portar migue i snar bebant durert &l recomegut,
sobretol quan fa cakor
+ Bsite home de méxima insclacis: camina sota l'ombra,
baret, proteccio solar, Uleres de sal.
Evita temperatures exiremes, de calor i tambs de fred.
Durant la passsjads, haures d'anar & una velocitat
agradable que st permeti parlar,
* Un podometre pot ser Otl per meswar les passes | la
distancia dia a dia i veurs com =3 milora la selut.
Cal gque mepectis lea nommes de segunstet val.
Mo 'oblidia de reapecter I'ertom i & medi nabural,
Arima & algun femilar o amic par a gqua camini amb tu.

Recorda portar relotge durent la pesssjeds.

FASE D'INICI {2 mesos)
@ Comenga caminart 20 minuta al de.

Frequéancia eetmanak 2 dies altemsz.
Progrés: cada sstmana sugmenta ura minuts sxempls:
3-5 minus).

FASE DE MILLORA. (2 mesos)

Seguei caminart el matsix temipe amb el qua has
acabat | feze arterior fentre 40 1 55 minuts & dia).

Freqoéncia setmanal: 4 diss (Ir mes) i & dies (2n mes).
Progrée: augmerta el minute ceda sstmeana fing ambar a
60 mirute per dia. Tambs pote mantenic & temps | sugmentar
&l itme i far mée distarcia.

FASE DE MANTENIMENT [d'ara en endavant]

Seguei caminart &l matsix tempe amb sl qua hes
acabat | fass sntenor (une B0 mirts A dia).

Freqiéncia setmanak entre 5 i 7 dies sstmands.
Progrés: durant =2 2 primers mesoe d'equeets fass haurss
de camirar més rapd, tigant manys en fer B matssa nta.
Aleshores, esterde an forma i podrée sequir et 2dut amb
afuestes o alirea nutes o actidtets dal munidpi.

Atencid! Mentme camines hes de poder parlar ssnes
dificuket, eind baixa &l ritmea.

& Insthut Cartogris oo Catslrys
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O Consell de practica
d’exercici fisic (EF) amb
avaluacio inicial i final per un
MEEIDE.

2% Grups de 15 persones
maxim dirigits per un tecnic
especialista en salut (LCAFE)
als equipaments esportius.

Poblacio sedentaria
home>45a., dona >55a. amb 2
0O més FR CV o DM 2.
Supervisio en iniciar la
practica.

el 21
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tvntl Recorda qua ja no ats una persona sadentania | gaudras dals bensficis da 'activitat fisica.
S Duols pgrd'el |a practica continuada at parmetra mantenir-los, gaudint d'una millor salut fisica | mental.

« Itiliza un calgat i roba comodas,

* Recorda portar aigua i anar bebant a poc a poc,
durant 'exercici o dasprés dela sassis,

*« Després de menjar evita las acthitats intenses,
qua paden intarfarr en la comecta digestic.

* Cal que respactis les normes da la instal-lacid,

Cada classe esid pansada per a tu.
No te les perdis!

Fla S Agiivitat Aakca
Esport] Bakt

QUE HAS DE SABER?

Que formaras part d'un grup en un programa de sis mesos de

durada.

iz INSTITUT MUNICIFAL D'ESPORTS
C¥. da la Fura, a/n. (Mas Osona)
03 883 30 30
Dillune, dimecres | divendras
de 815 a 1095 horea
15 euroe mensuals
Linia 5 d'autobuscs (IME)
www.vic.cat
ime@vic.cat

HE Ajuntament de Wic E
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Regior Sanitara Nomprg .de Hombre de
MUunicipis RUtES

Girona | 11 45
Lleida 5 20
Alt Pirineu i Aran 4 12
Camp de Tarragona 8 32
Terres de I'Ebre 5 19
Catalunya Central 8 41
Barcelona 19 67

TOTAL 60 (23 )
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Motivar a la poblacio sedentaria a mantenir un estil de vida
actiu 1 saludable

Establir una via de col-laboracié estable entre I'atencio
primaria i els serveis i equipaments esportius al municipi

Potenciar el coneixements sobre activitat fisica, esport i salut
a tots els professionals implicats amb cursos de formacio

Certificar la formacié proporcionada mitjancant el Consell
Catala de Formacio Medica Continuada i el Departament
d’'Educacio (INEF Catalunya) de la Generalitat de Catalunya
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Canvis en l'estil de vida de la poblacio encaminats a

aconseguir una millora del seu l'estat de salut.

Increment de 'AF en la poblacio en general | de forma

especifica en les persones amb factors de risc cardiovascular.

Control dels factors de risc cardiovascular i millor salut

percebuda.

Col-laboraci6 entre I'AP i els ajuntaments : Promocio de la
salut comunitaria amb guies de recursos, rutes saludables,

exercicifisic supervisat en equipaments esportius.

Millora de la capacitat dels professionals  en la prescripcio

d’exercici fisic des del centre de salut.
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Recursos

: Guia
Material de suport Jexercici fisic

Professionals
— Guia PEFS
— Material dels cursos de formacié

Guia

Pacients Opuscles dexercici fisic

Cursos de formacio

* Formacio6 de formadors:
CENTRAL
REGIONAL

* Formacio acreditada

Consultories periodiques amb metges de | esport
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Formaci 0

Proressionals

Nombre de
MEEIDE LCAEE
CUrSOS
Central 3 29 11 6
Regions
18 223 35 187
Sanit aries
Total 21 252 46 193

Total Professionals Formats : 491




* |1 Congreso Internacional de Ciencias del Deporte
Pontevedra, 08-10 de maig 2008

“Physical Activity and Health Programs: A Review of Adherence and Drop-out rates”,

* VIII Congreso Deporte y Escuela. Estrategias de inter  vencion en educacion para la
salud desde la actividad fisica escolar

Cuenca, 15-17 de maig 2008

* |V Congrés de la Societat Catalana de Medicina de | ’'Esport
Palamés, 28-30 de maig 2008

* Congreso SESPAS (Sociedad Espafiola Salud Publica i Adm inistracion Sanitaria)
Sevilla, 4-6 marg 2009
“Plan de Actividad Fisica, Deporte y Salud (PAFES): la importancia de la prueba piloto”

* [l Convencion NAOS, Ministerio de Sanidad - Premi Estrategia NAOS d’Ambit Sanitari
Madrid, 12 de marg¢ 2009



* European network for the promotion of health-enhanci ng physical activity. HEPA Europe 2008
conference and annual meeting,
Glasgow, United Kingdom 8-10 September 2008
“PAFES: Plan for Physical Activity, Sport and Health. Autonomous Government of Catalonia”

* Oth annual Walk21 conference.
Barcelona 8-10 October 2008.

* 12" World Sport for all Congress. Comité Olimpic Internac ional.

Malaysia, 03-06 November.

“Plan of catalonia strategy to reduce sedentarism by 8% among the adult population of catalonia”
* International workshop, National physical activity promotion strategies in Europe

Holanda, 13-14 November 2008

* XXX FIMS world congress of sports medicine
Barcelona, 18-23 November 2008
* Adherence Programs of Exercise on Prescription: a Pilot Intervention in Catalonia.
* Predictors of Adherence to a Supervised Exercise Program Prescribed by Primary Health Care
Professionals.

* || Conferencia de Paisos Esportius. Politiques d°  Esport i Salut
Barcelona, 24 — 27 de Novembre



