
Fes de l’activitat física un hàbit diari

Activitat física 

adults amb discapacitat
per a

Ofereix oportunitats 
per conèixer gent 
nova i formar  
part del barri

Millora la salut 
mental i la 

qualitat de vida

Facilita mantenir 
un bon pes

Facilita les tasques 
quotidianes  
i augmenta  
l’autonomia 

Ajuda a prevenir 
les malalties  
cròniques

Millora la 
mobilitat i 
l'equilibri

Millora la 
condició 
física

Enforteix  
els músculs 
i els ossos

Fes activitats de 
força i d’equilibri 
almenys dos dies 
a la setmana

Traduit i adaptat de la Guia de Activitat Física del UK Chief Medical Officer.  2019. 

Per obtenir grans guanys en salut, mira de fer com a mínim 
150 minuts d’activitat d’intensitat moderada a la setmana 

Recorda el test 
de la conversa: 

Pots parlar, però no cantar
= activitat d’intensitat moderada

Et costa parlar sense fer pauses
= activitat d’alta moderada

Qualsevol activitat, 
per poca que sigui, 
és millor que cap

L'Activitat física 
et fa sentir bé

Prova de fer-ne 
i gaudeix-la

La manca d’activitat 
és perjudicial  
per a la salut

Aprofita qualsevol 
moment per moure’t 

Adults amb discapacitat
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