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Fer una mica d'activitat fisica és millor

que no fer-ne cap

Comenca per poc i augmenta la quantitat
gradualment amb el pas del temps.

L'activitat fisica redueix el risc de:

Les persones grans haurien de ser tan
actives fisicament com puguin

Adapteu l'esforg a la vostra forma
fisica i al vostre rang de moviment.

ACTIVITAT PERA UN ENVELLIMENT SALUDABLE

Asseu-te menys!

Seure durant llargs periodes de temps
és dolent per a la salut, redueix el temps
que passes assegut i canvia’l per
moviment frequent.

. malalties cardiovasculars . diabetis tipus 2 . mala salut ossia (osteoporosi)
. hipertensio arterial . caigudes i lesions relacionades . LA T o L
P 9 per exemple, perdua de memoria, demeéncia

. alguns cancers

Quanta activitat fisica i exercici hauries de fer?

150-300

minuts

d'activitat fisica aerobica
d'intensitat moderada al llarg
de la setmana
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a la setmana, fes activitats
d'enfortiment muscular que
impliquin tots els grups musculars

75-150

minuts

d'activitat fisica aerobica
d'intensitat vigorosa al IIarg
de la setmana
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Almenys 3 dies

a la setmana, fes activitat fisica variada
que se centri en I'equilibri i la forca; aixo
t'ajudara a assolir els teus objectius
generals d'activitat fisica.

El teu fisioterapeuta et podra aconsellar
el programa d'exercicis que millor et
funcioni. Uneix-te a classes en grup que
se centrin en I'equilibri i els estiraments,
com ara ioga, taitxi i Pilates.

També millorara la teva salut general, inclosa la salut mental, i t'ajudara a moure't i dormir millor.

Limita el temps que passes
assegut i substitueix-lo per
qualsevol tipus d'activitat fisica:

. aixeca’t i mou-te durant les
pauses dels anuncis de televisid

. aixeca’'t o camina mentre parles
per teléfon

. utilitza les escales tant com
sigui possible

- dedica’t a aficions actives com
la jardineria

- participa en activitats
comunitaries, com ara classes
de ball i grups de caminades

- participa en jocs actius amb els
nets, si en tens

- fes diferents tipus de tasques
domestiques
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et poden ajudar a mantenir-te actiu a mesura que envelleixes.
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