Feu que I'activitat fisica
formi part de la vida
quotidiana en totes les
etapes

6 de cada 10
AR AR NN

Persones de la Unid Europea de
més de 15 anys mai o gairebé
mai fan exercici o esport

.n‘@-%@j'i\m‘ .

Les recomanacions de 'OMS
d’activitat fisica d’intensitat
moderada a vigorosa son:

o 150 60

minuts ® minuts
per setmana cada dia

(adults) (infants)

Cada any, a la Regid
Europea de 'OMS
s’estima que la inactivitat
fisica causa

1 MILIO DE
MORTS

L’activitat fisica
a la feina
incrementa la

Provar de fer productivitat

equilibris o
estiraments
mentre mireu la
tele o us renteu
les dents

LA FEINA

Baixar del

Cuidar les plantes
és una bona
manera d’estar

transport public
algunes parades
abans de la vostra

fisicament actiu

Netejar la llar
forma part de
I"activitat fisica

destinacid i
caminar
Utilitzar les
escales, no els
ascensors

diaria

L’activitat fisica
pot millorar la
concentracio

dels infants

A L'ESCOLA COMUNITAT

Els horts urbans
fan augmentar
la integracio
social i I'activitat
fisica

Gaudir de
les
activitats a
I"aire lliure
tot I'any

Fer bici en condicions

segures i els itineraris

escolars beneficien tan
infants com adults

Gaudir dels espais
verds, els camins i
les vies per anar
amb bici fan que
I'activitat fisica
formi part de la vida
diaria

Després de les
activitats escolars
com ara gimnastica i
jocs de lleure, doneu
als infants
I'oportunitat d’estar
actius

FER ACTIVITAT FiSICA AL LLARG DE TOTA LA VIDA MILLORA |
ALLARGA LA VIDA DE LES PERSONES




