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La secretaria general de I’Esport i la Fundacié Agrupacio
presenten el llibre ‘10 x 10: 100 trucs per ser més actiu’

El secretari general de I'Es-
port, lvan Tibau, i el presi-
dent de la Fundacié Agru-
pacid, Josep Lluis Vilaseca,
van presentar al Museu i
Centre d'Estudis de I'Esport
Dr. Melcior Colet, de Barce-
lona, el llibre ‘10 x 10: 100
trucs per ser més actiu’, un
quadern de bones practi-
ques amb recomanacions
adaptades a la situacio de
cada persona per comba-
tre el sedentarisme.

La finalitat de la publi-
cacid, impulsada per la se-
cretaria general de I'Esport
amb la col-laboracié de la
Fundacid Agrupacio, és
promoure els habits salu-
dables a través de I'activi-
tat fisica i respondre qiies-
tions com quant de temps
al dia necessiten fer exerci-
ci els nens i nenes menors
de cinc anys, quins benefi-
cis aporta l'activitat fisica a
aquesta edat i com podem
fer exercici a casa 0 a la
universitat.

‘10 x 10: 100 trucs per
ser més actiu’ recull ac-
cions i iniciatives que qual-
sevol persona pot dur a
terme en la seva vida quo-

tidiana per fer el minim de
30 minuts d'exercici en
adults i de 60 minuts en in-
fants i adolescents que re-
comana I'Organitzacié
Mundial de la Salut.

Ivan Tibau va agrair el
suport i la col-laboracié de
la Fundacié Agrupacié als
programes de promoci6 de

Presentaclé (Jordi Estruch)

I'activitat fisica del govern
-com el Pafes i el pla nacio-
nal de promocid de I'activi-
tat fisica-, que han fet pos-
sible la publicacié d'aquest
llibre, “un recull d'ajuts
senzills per ser més actius
alanostra vida” que vol ser
un instrument per reduir
les “preocupants” xifres de

sedentarisme en la socie-
tat. Per la seva banda, Jo-
sep Lluis Vilaseca va re-
marcar la importancia de
“realitzar més activitat fisi-
ca i, sobretot, fer-la bé”, i
va afegir que el llibre és
“molt instructiu amb con-
sells des de la infantesa
fins a la vellesa”.



