
Beneficis de l’activitat física per 
als adults i la gent gran 

BENEFICIA LA SALUT

MILLORA EL SON I AFAVOREIX EL DESCANS

AJUDA A MANTENIR UN PES SALUDABLE

MILLORA LA GESTIÓ DE L’ESTRÈS

MILLORA LA QUALITAT DE VIDA Cancers (Colon and 
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Caigudes, depressió i demència-30%

Dolor d’esquena i articulacions -25%

Càncer (colorectal i de mama)   -20%

Sigueu actius
Asseieu-vos 

menys
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força
Milloreu
l’equilibri

Camineu a bon pas

Aneu en bici

Correu

Nedeu

Feu esport

Pugeu escales

Comenceu a poc a poc i aneu
sumant minuts i activitats 

Cada minut compta

Comenceu ara: mai és massa tard!

Aneu al gimnàs Balleu

Tai-txí, Txi-Kung, Iogaioga

Porteu bosses Jugueu a la petanca

Davant la tele

Al sofà

A l’ordinador

Trenqueu 
el temps 
asseguts

DIES A LA 
SETMANA 

MODERAT VIGORÓS

Per tenir un cor i una ment 
saludables

Per tenir les articulacions, els 
músculs i els ossos forts 

Per reduir el risc de
caigudes

Adaptat de: https://www.gov.uk/government/publications/start-active-stay-active-infographics-on-physical-activity
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