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MISSATGES CLZA

La manca d'activitat fisica influeix en Faparicio de
certes malalties, sent el gquart factor de risc de
mortalitat al mon.

L'activitat fisica és una eina gue ens permet prevenir

habits nocius per a la salut.

Una hora diaria d'activitat fisica protegeix la nostra
salut mental, ens relaxa i ens proporciona una certa
sensacid de benestar general.
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6 A br”" Dia Mundial de Els habits que adquirim a Fadolescéncia,

]p A Ctl.lﬂ.tﬂt ﬁ*s fC' a marcaran ef cami de la nostra salut futura,
siguem persones actives!
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s’entén
activitat fisica?

Que

L'octivitat fisico éz qualsevol moviment cd

produit pels musculs esquelétics | que té co

Cal diferenciar sguest concepte d'altres com
ici fisic o condicio fisica, en tant gue
crmes sovint estan  associats @ la
ir un rendiment esportiu com 3
£c perzegueix amb |z practica
gue té com a objectiu

ent de la salut.

Realitzar activitat fisica
de manera regular es
sinonim de SALUT!

# Prevencio del sobhrepésil'obesitat.

Reduccia del risc de cardiopaties i d'hipertensio.
Millora del perfil lipidic i reduccio del risc de
dis'lipémies_

Augment de |la sensibilitat a la insuling i reduccio
del risc de diabetis.

Manteniment de les funcions de les articulacions i
enfarteix musculs i ossos.
# Estimulacia de |z mineralitzacio assia i redueix el

Reduccio del risc de trastorns mentals de fipus
afectiu, com ara depressio o ansietat.

Reduccio de l'estrés i millora del rendiment
intel-lectual.

Digues NO al

sedentarisme! Siguem
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Practica aquelles activitats que més t'agradin!

Tingues un comportament actiu amb els teus amics!
Camina més!

Posa't misica i balla!

Limita el temps gque passes mirant la tele o davant
Fordinador!

Investiza sobre guines activitats es realitzen als

centres recreatius locals i participa-hi!




