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Unany mesal
Activitat Fisica

Aquest 6 d’abril, milers de persones fomentaran els beneficis de ser
fisicament actiu a qualsevol edat

Per sisé any consecutiu, Ca-
talunya s'adhereix a la cele-
bracio del Dia Mundial de
PActivitat Fisica (DMAF), fi-
xat pel 6 d'abril, per pro-
moure l'activitat fisica com
a element fonamental de
salut i benestar. Entitats,
administracions i institu-
cions de tot tipus estan ulti-

Sedentarisme=
malaltia. Activitat
Fisica=salut”és
ellemadela
campanya
d'enguany

mant els detalls de les acti-
vitats que han programat
arreu del territori catala
durant el periode comprés
entre el 6 el 30 d'abril per
sensibilizar la poblacié so-
bre els beneficis de ser fisi-
cament activ a qualsevol
edat i combatre el sedenta-
risme.

Leslogan d'aguest any
és “Sedentarisme = malal-
tia. Activitat Fisica = salut”™ i
el missatge que es vol
transmetre a la ciutadania
és el de promoure 'activi-
tat fisica almenys 30 mi-
nuts al dia, tot i que en in-
fants i adolescents es reco-
manen 60 minuts. Amb la
col-laboracid, un any més,
de la Fundacié Agrupacio,
el repte d'aquest any és su-
perar la xifra de més de
200.000 persones -dels
ambits educatiu, sanitari,
empresarial i de lleure- que
hi van participar el 2014 a
través de 516 esdeveni-
ments de 671 entitats di-

Presentaclé a Mollerussa

verses,

La novetat d'aquest 2015
és |'adaptacid a I'entorn Wi-
kiloc que la secretaria ge-
neral de I'Esport (SGE) esta
fent de les rutes saludables
dissenyades i validades pel
pla d'activitat fisica, esport
i salut (Pafes) per tal de fa-
cilitar-hi l'accés a tots els
ciutadans de Catalunya. A
través de l'enllag
httpy/cawikiloc.com/geo-
tourism/catalunya-pnpaf-
pafes i dins I'apartat Rutes
Catalunya - Pnpaf - Pafes,
es troben les més de 800
rutes recomanades, que
sumen un total de 2.800
quilometres en 258 munici-
pis catalans.

El Dia Mundial de PActi-
vitat Fisica se celebra des
del 2002 a tot el mon i Ca-
talunya hi participara gra-

cies a Impuls del pla na-
cional de promocio de 'ac-
tivitat fisica (Pnpaf) i el pla
d'activitat fisica, esport i
salut (Pafes), desenvolupat
pel Departament de Salut i
la secretaria general de
I'Esport en els darrers anys.

Les activitats i els esde-
veniments realizats amb
motiu del DMAF es poden
registrar al web pafes.cat i
compartir a les xarxes so-
cials: al compte de Twitter
@DiaMundialAF15; a I'lns-
tagram @activatx, a través
de les etiquetes
#DMAF2015 i #moute-
30minuts, i al Facebook
(Dia Mundial de IActivitat
Fisica 2015). Aquest any
s’ha incorporat un concurs
que convida els usuaris de
les xarxes socials a com-
partir fotos i videos relacio-

nats amb l'activitat fisica
realitzats entre el 6 i el 30

d'abril amb l'etiqueta #con-
curs dmaf2015 o al mur del
Facebook. Al web del PAa-
fes ja s’han registrat més
de 174 esdeveniments, que
esperen tenir més de
70.000 participants, 46
dels quals ja estan localit-

zats al mapa interactiu ac-
cessible al web. La celebra-
ci6 del DMAF, de caracter
mundial, torna a rebre el
suport de tots els agents
esportius i de promocid de
la salut de Catalunya i
sadreca tant a infants i
adolescents com a adults i

gent gran, per fomentar

que tothom faci exercid,
seguint les recomanacions
de I'Organizacié Mundial
de la Salut (OMS). Aquest
dia se celebrara una vega-
da més arreu del planeta
per fomentar aquesta reco-
manacid i prevenir les més
3.000 morts anuals a Cata-
lunya que es relacionen

Practicar
activitatfisica
milloralasaluti
ens protegeix

de diferents
trastorns cronics

amb el sedentarisme. Te-
nint en compte que el se-
dentarisme és el tercer fac-
tor de risc de mort als pai-
sos occidentals, la Generali-
tat té en marxa diverses ac-
tuacions en aquest sentit.
Entre aquestes, el Pafes ja
s’ha estés al 99% del terri-
tori i més de 500.000 ciu-
tadans ja han rebut con-
sells sobre activitat fisica
saludable en els centres de
primaria. El sedentarisme
ha disminuit entre el 2006 i
el 2014 en un 7,1%. Practi-
car activitat fisica de mane-
ra regular és una eina efec-
tiva de millora de la salut i
la qualitat de vida relacio-
nada amb la salut, alhora
que suposa un factor pro-
tector per a diferents tras-
torns cronics (hipertensid,
diabetis, dolors musculars,
etc.) i patologies (malalties
de I'aparell drculatori i can-
cer, principalment). Fer
exercici també millora la
salut mental.



© fundacio
agrupacio

Bojan Krkic, padride [acte centralaMollerussa

Bojan Krkic, jugador de
futbol de I'Stoke City FC
angles, serd el padri de
l'acte central de |3 celebra-
tid d'enguany a Catalunya,
que tindra lloc el 10 d'abril
2 Mollerussa. El secretari
general de I'Esport, van
Tibau; el secretari de Salut

Publica, Antoni Mateu, i
lalcalde de Mollerussa,
Marc Solsona, van presen-
tar I'acte, que consistird en
una caminada saludable
pel municipi a les 10.30h.
la caminada tindra un
recorregut semiurba de
4.2 km, d'una hora da du-

rada, amb sortida i arriba-
da a 1a plaga de [Ajunta-
ment del municipi, En aca-
bar, cap a les 1L30 b, i amb
la collaboracio de I'area
hasica de salut del Pla
d'Urgell-CAP  Mollerussa,
s'oferira als participants
un avituallament amb ali-

ments saludables | uns ta-
llars de promocid de la sa-
|ut (sobre alimentacid, dai-
Xar de fumar, control de
factors de risc, etc.)
També hi haura una co-
reografia musical conjun-
ta, a partir de l'actuacio
enregistrada en video per

un grup d'alumnas de 5 |
6 de primaria de I'sscola
Francesc Arengs, de Gol-
més, impulsada a través
del Pla Catala d'Esport a
I'Escola. Aquesta actuacio
serd l model perqué les
altres escoles de Mollerus-
sa facin [a matela coreo-

grafia en finalitzar la cami-
nada. 5'hi han adherit uns
400 escolars de la locali-
tat, que pertanyen als cen-
tres lznasi Peraire, Pom-
peu Fabra, Les Arrels, El
Carme, La Salle, Institut
Terres de Ponent, Institut
La Serra i Acudam-acell,



