El 31% dels adultsiel 80% dels
adolescents no arriben als nivells
recomanats d’activitat fisica

Per qué és important ser actiu? Comenca aviat.
L'activitat fisica regular: Mantén-te actiu.
Mou-te durant tota la vida.

. L'activitat fisica a qualsevol edat millora
la salut, la independénciaila qualitat de
. vida.
. - Un fisioterapeuta pot assessorar

sobre com fer exercici de manera

protegeix contra les redueix  millora la salut ajudaels . . . B
malalties cardiaques, elrisc mental, 'estat nens a créixer segura i assolir els nivells d'activitat
els accidents d'obesitat d‘animiel son fortsia recomanats.
cerebrovasculars, la desenvolupar-
diabetis i alguns cancers se bé
? Com puc ferun
Q I seguiment de la
N\ 7/ TS
meva activitat*
Tens un teléfon intel-ligent, un
7 — N\ rellotge intelligent o un altre
-~ dispositiu portable?
ajuda els adults ajuda a mantenirel cervell  millora la memoria, Comenca a fer-los servir per
grans a mantenir- sai pot reduirel risc de I'atencidiles establir-te objectius, ferun
seindependentsia  deménciaidAlzheimer  habilitats cognitives seguiment de la teva activitat fisica i
evitar les caigudes a qualsevol edat motivar-te a moure't més per assolir
les recomanacions d’activitat.
Quines son les recomanacions d’activitat? ° .
ﬁ Hauria de seure
TOTHOM QUE NENS, ADULTS TOTHOM ?
PUGUI AR ADOLESCENTS ADULTS GRANS menys
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sedentari dactivitat minutsaldia  dactivitatsde  d’activitats minutsala pulmonars croniques i diabetis.
substituTu—'Io aerdbicaala refor¢ muscular  d’equilibri setmana. Tota l'activitat fisica compta,
per qualsevol setmana S ER IR R RS Sl incloent-hi caminar, les tasques de

Passar llargues estones assegut
o utilitzant pantalles augmenta
el risc de patir malalties no

transmissibles, com ara cancer,

setmana millor!

activitat fisica la llar, jugari fer esport.

World #WorldPTDay

\ Physiotherapy 8 de setembre

www.world.physio/wptday




