Ajuntament de Castellar del Valles

Consellsper alapracticadel'exercici fisic

- L'exercici fisic moderat i regular milloralasalut i allargalavida. Cal escollir una
activitat agradable i adequada. Es tracta d'escollir aguella activitat que més agradi i
que sigui realistaen funcié del'edat i €l nivell de condicio fisica de cada persona.
Valoreu larealitzacio preferentment els exercicis inclosos en programes destinats a
lamillorade lasalut abans que els destinats a programes de millora del rendiment

esportiu.

- No shade veure I'activitat fisica com una obligaci6 desagradable, siné com una
oportunitat de millora de laindependénciafuncional de la personaamb €l pas dels
anysi delasevaqualitat de vida.

- Cal seguir un control medic amb revisions periodiques i informar-se del tipus
d'exercici més adequat ales condicionsi capacitats de cadascl. Tot i que lI'exercici
fisic moderat presenta evidents beneficis per ala salut, abans de dur-lo aterme sha
devalorar € possiblerisc individual.

- Establir objectius realistes. Els objectius han de ser assolibles allarg termini.
Sempre cal comengar amb exercicis de molt baixa intensitat i progressivament anar-
ne incrementant el volum i després laintensitat. Per a mantenir laintensitat
adequada cal poder parlar comodament mentre es du aterme |’ activitat (test de
conversa).

- Tenir constancia. Cal ser regular en lapracticade I'exercici fisici, s és possible,
destinar una 0 meés sessions diaries alarealitzacio d'aquesta activitat. Podem sortir a
caminar cada dia.

- Determinar la quantiad'exercici que cal fer. El minim recomanable és de 30
minuts a dia, amb unaintensitat moderada. Sha d'entendre que en el transcurs del
temps anirem incrementant |a durada de realitzaci6 de I'activitat.

- Fer activitats en grup. Es més facil evitar abandonaments, sobretot acuells dies
en el's que tenim menys motivacio, i de segur que és meés divertida. També és
recomanable diversificar |les activitats.

- Aprofiteu les activitats de lavida diaria per aincrementar el nivell d'activitat
fisica. Tambeé es pot reduir €l temps destinat a activitats de lleure sedentaries i
destinar-lo afer activitat fisica

- Fer unaautoavaluacié. Un mateix ha d'ésser capag de coneixer les seves
limitacionsi els seus progressos. Tot i que no es tracta d'una competicio, els
progressos ens han d'ajudar a continuar i aser conscients dels beneficis que ens
suposa fer exercici fisic. L'esfor¢ sha d'adaptar ales nostres propies condicions i
capacitats.
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- Escollir larobai el calcat. Per fer exercici fisic shade dur robai calcat comode.
Es important escollir un calcat adient. Cal preveure mesures per ala proteccio solar
(gorra, ulleres de sol, crema protectora..).

- Seguir un ordre. Cal iniciar i finalitzar I'exercici fisic de manera progressiva
respectant un temps d'escalfament al principi i un temps de refredament al final.
Aixo fara que el nostre organisme estigui a punt per ainiciar I'exercici i un cop

aquest hagi finalitzat. Es una bona manera de prevenir possibles lesions.

- Cal seguir també una alimentaci6 sanai equilibrada, una vida tranquil -lai
eliminar tots aquells factors de risc que sigui possible, especialment el consum de
tabac, d'alcohol o d'altres substancies que generen dependeéncia.

- Altres precaucions que cal tenir en compte. No realitzar exercici fisic,
especialment si ésintens, en ambients molt calorosos (cal evitat les hores centrals
del diaal'estiu) i humits. Cal mantenir una hidrataci correcta (és recomanable dur
sempre una ampolladaigua) i beure amb moderacio abans, durant i després de
I'exercici. Cal evitar fer exercicis fisics de certa exigencia després d'un apat
abundant. No és aconsellable realitzar una activitat molt esgotadora. Si algun dia
estem especialment cansats, hem de reposar. Si e cansament persisteix, tenim dolor
o estem malalts hem d'evitar fer exercici fisic i hem de consultar al metge.

- Aclarir els dubtes. Davant de qualsevol situacio que pugui plantejar el minim
dubte, cal adrecar-se a's professionals de I'exercici fisici de la salut.
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