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Vida activa i esport





InfoK: La importància de fer 1 hora d’esport al dia”

   

https://www.google.com/url?q=https://www.3cat.cat/tv3/sx3/la-importancia-de-fer
-esport/video/4576592/&sa=D&source=editors&ust=1770231287131427&usg=AOv
Vaw3cSrS9Nc3zrpwyJ8YcyOD7







“3cat Info: Les adolescents deixen de fer esport quan 
arriben a l’institut i posen en risc la seva salut”

   

https://www.3cat.cat/3catinfo/a-ladolescencia-les-noies-deixen-de-fer-esport
-posant-en-risc-la-salut-fisica-i-mental/noticia/2857955/



Rac 1 entrevista cada any les alumnes 
amb millors notes a la selectivitat.

Què tenen en comú?



Alimentació saludable





    10:00h 12:20h

+



    17:00h 20:00h

o





“Humanizar la educación” 
¡Salud! (pàg. 139)
César Bona, mestre i escriptor

Com podem educar 
el pensament crític?





“El meu fill té fòbia al formatge”



A Catalunya, el 14% d'infants menors de 17 
anys tenen obesitat i el 20%, sobrepès, unes 
xifres que no paren de créixer: en els últims 20 
anys, l'obesitat infantil ha augmentat un 8%, fins a 
convertir-se en la 3a malaltia crònica que 
pateixen nens i adolescents. El gruix de casos 
és fruit de la suma d'una alimentació poc 
saludable i un estil de vida sedentari.

(Hospital Vall d’Hebron)



“Super size me” (2004)

Minut 25:49-29:30



“Super size me” (2004)

Minut 55:00-56:10



https://www.youtube.com/shorts/Jx5ClR9F8vU

https://www.youtube.com/shorts/Jx5ClR9F8vU


Descans



Òscar Sans, cap de la Unitat de Trastorns del Son: 
“dormir és vital per créixer bé”



Segons l’informe de l’Hospital de Sant Joan de 
Déu: 1 de cada 3 menors presenta un trastorn o 
una alteració del son que altera la seva 
conducta, activitat social i rendiment 
acadèmic. En el cas dels adolescents, la falta de 
son provoca que el 24% tingui un pitjor 
rendiment escolar. El 100% de 
desenvolupament del cervell no 
s'aconsegueix si no es descansa en condicions 
de quantitat i qualitat. 



Dormir menys del que cal o amb menys qualitat 
redueix el nostre nivell d'alerta, la capacitat 
d'atenció, les capacitats cognitives i pot 
empitjorar els símptomes d'ansietat o depressió. 
Els efectes es poden veure a mitjà o llarg termini: 
més risc de tenir hipertensió o problemes de cor, 
es perjudica el funcionament normal del 
metabolisme i això pot afavorir malalties i 
trastorns com obesitat o diabetis. Fins i tot pot 
reduir les capacitats del sistema immunitari.



Javier Albares, neurofisiòleg expert en el son, explica 
que en l'etapa de l'adolescència és quan es forma 
en el cervell la neuroplasticitat del lòbul frontal, que 
és el que ens dona el seny, l'empatia i la capacitat 
de filtrar. Si no dormim prou, tindrem unes xarxes 
neuronals pobres tota la vida. Diagnosticar a 
temps les patologies del son en adolescents 
ajudaria a estalviar molts trastorns mentals més 
endavant: impulsivitat, predisposició al consum de 
drogues, ansietat i depressions.





Escola de Salut de l'H
ospital 

Sant Joan de D
éu

El llum de l'espectre blanc-blau 
que emeten els dispositius va 
directe al cervell i bloqueja la 
melatonina, l'hormona que 
regula el cicle son-vigília.



Quant a l'alimentació, també són importants 
les rutines i tenir establertes unes hores de 
menjar, perquè l'aparell digestiu és el segon 
cervell i envia missatges al nucli supraquiasmàtic, 
la part del cervell que regula el cicle son-vigília. 
La doctora Romero explica que sopar molt  
perjudica la qualitat del son, perquè la 
digestió pesada és un estímul extern. Tampoc és 
convenient fer exercici físic intens poc abans 
d'anar a dormir.



Hàbits d’estudi



Espai de treball

Bona posició + Llum natural +  No distraccions



Horari de treball

Planificació + Priorització + Anticipació

Millor 30 minuts ben aprofitats que 2 hores 
sense saber què fer



Supervisió del treball

Autonomia (agenda)

Vs 
Supervisió (cada cop menys)



“SX3: Tècniques d’estudi”

   

https://www.3cat.cat/tv3/sx3/bons-habits-destudi/video/6322343/


Hàbits a casa







Quines 
responsabilitats 
hauria de tenir 
el meu fill/a a 
casa?

Què faig si no li agrada fer esport?

Com el puc 
ajudar a tenir 
una rutina de 
bon descans?

Com sé quan he de controlar-li l’agenda i 
quan li he de donar autonomia?


