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El secretari general de I’Esport presenta el llibre
“10%10: 100 trucs per ser més actiu”
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El llibre és una nova eina contra el sedentarisme
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Fotografia de la presentacio // Autor: Jordi Estruch

La Secretaria General de I'Esport, juntament amb la Fundacié Agrupacié van impulsar la publicacid del
llibre amb la finalitat de promoure els habits saludables a través de l'activitat fisica i respondre diverses
gliestions.

10x10: 100 trucs per ser més actiu és un recull de trucs i iniciatives que qualsevol persona pot desenvolupar

en el seu dia a dia amb I'objectiu de realitzar minim 30 minuts d'exercici diari, en el cas dels adults, i en els
adolescents un minim de 60 minuts, segons les recomanacions de I'Organitzacio Mundial de la Salut (OMS).

lvan Tibau, secretari general de I'Esport, va agrair el suport i col-laboracié de la Fundacié Agrupacid als
programes de promocio de I'activitat fisica del Govern . Tibau va remarcar que el llibre és “és un recull dajuts
senzills per ser més actius a la nostra vida” | que a la vegada vol ajudar a la reduccid de les xifres de
senderisme de la societat. Josep Lluis Vilaseca, president de la Fundacié Agrupacié, va remarcar la
importancia de “realifzar més activitat fisica i, sobretot, fer-la bé” a més, va afegir que el llibre és “molf instructiu
amb consell des de la infantesa fins a la vellesa.”



