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Què es la salut ?
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WHO definition of Health

Health is a state of complete physical, mental and 
social well-being and not merely the absence of 
disease or infirmity.

The Definition has not been amended since 1948.
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Com creem la salut ?  
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Com entrenem la nostra salut ?

Estil de vida

Prevenció
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Deaths attributed to 19 leading factors,
by country income level, 2004

Global Health Risks:  Selected figures and tables
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Que passa quan ens fem grans
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o Força

o Resistència

o Velocitat

FACILITADORES

o Flexibilitat

o Agilitat

COORDINATIVES

o Coordinació

o Equilibri
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comportament sedentari i risc per la salut 
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Corba dosi-resposta de la relació risc-benefici en funció de l’AF
realitzada

Dra. Mariona Violán



Physical Inactivity

< 150 min/week of MVPA< 60 min/day of MVPA< 3 hours/day of total PA

“An insufficient physical activity level to meet 

present physical activity recommendations”
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Adults (18 – 64 a) Beneficis
Mortalitat per totes les causes

Mortalitat Cardiovascular 

Malalties CV

HTA

Type2-Dbt

Càncer (colon and breast)

Adipositat

Depressió /  Ansietat

Salut Mental 

Cognició

Son  

Qualitat de vida 

Sensació de benestar 
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Quins efectes té sobre el meu cos?
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ESTIL DE VIDA ACTIU

A partir d’ara, ens motivem?
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Físic Metabòlic

Cognitiu Emocional

Beneficis 
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Contracció muscular durant EF i l’AF  

Mioquines

Dra. Mariona Violán



Dra. Mariona Violán



Beneficis de la pràctica regular  d’activitat física
moderada

Físic

Dra. Mariona Violán



Osteoporosi  / Osteopènia
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Sarcopènia
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Caminar cada dia 
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Beneficis de la pràctica regular  d’activitat
física moderada

Físic Metabòlic
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• HTA

• Malalties cardiovasculars

• DM2

• Sobrepès obesitat 

• Dislipèmies 
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Edat 

Immunodepressió

Risc d’infecció Vida activa / AF regular Comportament sedentari 

risc d’infecció
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La salut
etapes vitals de la vida de la dona 

• Menarquia

• Cicle hormonal i menstruació

• Embaràs

• Menopausa



Beneficis de la pràctica regular  d’activitat
física moderada

Físic Metabòlic

Emocional
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Millora la salut emocional 

irritabilitat
insomni 
ansietat
depressió 
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Beneficis de la pràctica regular  d’activitat
física moderada

Físic Metabòlic

Cognitiu Emocional
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Com ho fem ?

Dra. Mariona Violán



Dra. Mariona Violán



Barreres a l’activitat física
Tipus de barreres:

• Barreres en adults i joves1

1. Manca de temps
2. Manca d’energia 
3. Manca de motivació
4. Cost econòmic

• Barreres en gent gran1

1. Por a fer-se mal o a que la salut empitjori
2. Tenir una malaltia crònica

1Canadian Fitness and lifestyle research institute
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Mirem al nostre entorn 
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Consells

• Adaptar l’activitat física a la situació personal  (no a 
la edat).

• Vida diària activa + “entrenament específic”.

• No ser “autoentrenador”. 

• Preguntar i deixar-se aconsellar per professionals.

• Evitar el repòs innecessari.
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