Pla integral per a la promocio
de la salut mitjangant l'activitat
fisica i 'alimentacio saludable

Condiciones para la implantacion
de intervenciones eficaces en la

promocion de actividad fisica

Carmen Cabezas
Subdireccio General de Promocio de la Salut
Direccio General de Salut Publica

MM\ Generalitat de Catalunya
Y, Departament de Salut




OBESIDAD, SOBREPESO Y SEDENTARISMO
EVOLUCION EN CATALUNYA

> 15 ANOS. (1992-2006)

%

50

s —2757/329_;—_3%7

0 | 2L —= 239

1 1280 — 165

0 ! ! !
1992-1994 2002-2003 2006

—o— Obesitat —s— Sedentarisme —a— Sobrepes

Sobrepeso IMC 25 - 29 ENCAT, EXAMEN SALUT
Sedentarismo ESCA

Obesidad IMC >= 30 ENCAT, EXAMEN SALUT




Estrategla mundlal OMS sobre
dleta, actmdad fisica i salud

$

LL‘<<V
VTY(<.4

Pla integral per a la promocio

de la salut mitjancant l'activitat

fisica i I'alimentacio saludable
N Generalitat de Catalunya
Y/ Departament de Salut




Proceso de elaboracion del PAAS

Plan estratégico (GT expertos; noviembre 2004-marzo 2005)
A Priorizacion de 19 intervenciones

Plan integral (Instituciones y entidades)
A Acuerdos y convenios de actuaciéon sectorial
A “Fem el PAAS”

(inicio, primavera - otofio 2005)

Despliegue actuaciones
A 2006-2008
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Acciones PAAS ... algunos ejemplos

¢, Qué se esta haciendo en
promocion de la actividad
fisica?



AMBITOS DE ACTUACION:

 Educativo

<Sistema de salE

« Comunitario

* Laboral



PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN CATALUNYA

Consejo Asesor de Actividad Fisica y Promocion de la Salud—> Guia para
la promocion de la salud mediante la actividad fisica 1994
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Pla d’Activitat Fisica
Esport i Salut
:_\// Generalitat
. U de Catalunya

Objetivos del PAFES

e Incorporar el consejo y la prescripcion de actividad fisica
en la practica habitual de los profesionales de APS.

« Mejorar la capacitacion de los profesionales sanitarios de
APS para aconsejar/prescribir actividad y ejercicio fisico.

« Coordinar los recursos asistenciales (de atencion primaria y a
nivel especializado) en relacion a la prescripcion de la
actividad fisica .

« Potenciar la utilizacion de las instalaciones deportivas par a
la promocion de la salud.

e Trabajar conjuntamente con los profesionales de las
instalaciones deportivas.

e Trabajar conjuntamente entre las diversas administraciones
y sectores implicados.




INCLUYE ACCIONES A NIVEL DE...

e Persona (motivacion y senzibilizacion) a traves

de la APS:

- Consejo, asesoramiento y prescripcion de

actividad y ejercicio fisico saludable con folletos

de EpS
« Comunidad
(facilitacion):
- Diseno de circuitos y
rutas saludables

- |dentificacion de
recursos comunitarios

- Grupos de Ejercicio
Fisico

AT v P o i e R AP AN & 4
RUTA 1. 1,8 Km. Ruta MUSEU

RUTA 2.2,0 Km. Ruta HOSPITAL
T RS Wul, SIS Y A

"RUTA 2. 28 Km. Ruta PRIM
RUTA 2. 5,7 Km. Ruta CASAGEMES
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Q;z %':Atf?g'ﬂ Fisica
Caracteristicas del PAFES

« Poblacion diana: Adultos sedentarios con factores de

riesgo cardiovascular (Hipertension, Dislipemia, Obesidad y
Diabetes)

e Punto de entrada en el programa: centro de salud

« Recomendaciones de actividad fisica segun la Guia
PEFS

- Consejo General de actividad fisica no supervisada
» Consejo/prescripcion de actividad fisica asesorada

» Prescripcion de ejercicio fisico supervisado
(derivacion a instalacion deportiva)



" Consejo General de
Actividad Fisica no

\ )

e Dirigido a personas sin
problemas para la practica de
actividad fisica

e Consejo general de incremento de
la actividad Fisica ligera /
moderada sin supervision

 Utilizacion de la oferta municipal
de rutas saludables y otros

Pla d’Activitat Fisica
Esport i Salut

\ Generalitat
Y de Catalunya
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El Pla d’Activitat Fisica, Esport i Salut (PAFES)
pretén oferir una campanya dirigida a la poblacié sedentaria,
per a que s’incorpori a un programa d’activitat fisica
amb finalitats saludables. La practica regular et permetra
gaudir d’una millor salut fisica i mental.

RECON

Caminada Nordic Walking
Itinerari de Natura
Nivell: Inicial

Jardins Historics de BCN
Itinerari de Natura
Nivell: Tothom

Breakfast Run
Itinerari Esportiu
Nivell: Avancat

Cursa popular Poble Sec
5,5 Km.

Itinerari Urba / Esportiu
Nivell: Tothom (caminant)

Caminada Sants-Montjuic
Itinerari Esportiu
Nivell: Tothom

Passeig per Montjuic
Itinerari de Natura
Nivell: Mig / Avancat

UEC Sants Caminada Sants
Itinerari Esportiu
Nivell: Tothom

La Barcelona Olimpica
Itinerari Cultural
Nivell: Tothom

Cursa de les Dones 5 Km.
Itinerari de Natura
Nivell: Tothom (caminant)

Cursa de Sant Antoni

10 Km.

Itinerari d’Esport

Nivell: Tothom (caminant)

Per a més informacié sobre aquestes activitats i d’altres:

Districte de Sants-Montjuic
C. Creu Coberta, 104 - Tel. 900 222 222
www.bc.es/sants/agendasaludable.htm

™ Pla d'Activitat Fisica
Esport | Salut
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Prescripcion de AF

asesorada

« Dirigida a personas que necesitan un control periodico
para la practica de la actividad fisica (personas con
factores de riesgo y algunas enfermedades estables

cronicas

e Circuitos saludables
del municipio con
objetivos progresivos
y visitas periodicas
por DUE

Pla d’Activitat Fisica
Esport i Salut

Generalitat
Y de Catalunya
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Caminada Nordic Walking

Itinerari de Natura

Jdardins Historics de BCN
Itinerari de Naturs

Que és?

Una campanya per augmentar el nivell
de Ia practica d"activitat fisica de la pobiacié

Qud

Facilitar la incorpol
la vida diaria i pote|

Qud

(als 6 prime

Que s’q
Augmental

Recorda que ja no §
gaudiras dels banefi
vols pardre’ls, ka prad]
mantenir-os, gauding
mental.

Breakfast Pun
Itinevari Esportiu

Passeig per Montjuic
énerari de Nature

UEC Sants Caminada Sarts
ltinersri Esportiu

La Baroslona Olimpica
Itinerari Cultural

Utiltza un calcat i roba comodss
{Consuita immediatament si tans dolor als peus.)
Després de menjar evita kes activitats intenses, ja que
podn interferir en la comecta digestic,

Recorda portar aigua i anar bebent durant el racomegut,
scbretot quan fa calcr.

Evita hores de maxima insolacic: camina scta I'omtra,
barrst, protecchd solar, uleres ds sl

Evita temparatures extremes, de calor | també de fred.
Durant la passsjads, hauries d'enar a una velocitat
agradable que et permeti partar.

Un podémetrs pot ser Giil per mesurar les passes i la
distancia dia a dia i veurs com ss milcra la salut

Gal que raspactis les normes de sagurstat vial

No tablicis de respectar I'entom i el med natural,
Anima a algun familiar o amic par & que camini amb tu
Recorda pertar relotgs durent la pasesjac

(2 mesos)
(B Comenga caminant 20 minuts al dia.
Freqiiéncia setmanal: 3 dies alterns.

Progrés: cada estmana augmenta uns minuts (exemple:
3-5 miruts).

(2 mesos)

Segusix caminant el matsix tsmps amb =l que has
acshat la fase antericr (entra 40 | 55 minuts l dia).

Freqiiéncia setmanal: 4 diss (1r mes) i 5 diss (2n mes).
Progrés: augmenta le minuts cada sstmana fins amiber a
B0 minuts per dia. Tamba pots mantent &l temps | augmentar
el titms i fer més distancia.

(d'ara en endavant)

Sagueix caminant el mateix tamps amb &l que has

acabat la fase antericr (uns 60 miruts al die)
Freqiiéncia setmanal: entrs 5. 7 dias setmanals.
Progrés: durant els 2 primers mesos d'aquasta fass hauras
de caminar més rapid, trigant menys en for la mateixa nuta
Aleshores, estarés en forma i pockis seguir fent salut amb
aquestas o altres rutes o activitats dal muricipi

Mentre camines has de poder parkar sense
dificultat, sind baixa el ritme,

BADALONA

‘é

Dait de la Vila 7

e, i Cantre.

e RUTA 1. 1,8 Km. Ruta MUSEU
RUTA 2. 20 Km. Ruta HOSPITAL

Con Caest

RUTA 3. 28 Km. Ruta PRIM
5,7 Km. Ruta CASAGEMES
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" Derivacién a un
Programa de EF

\____supervisado

 Dirigido a personas con enfermedades cronicas para las
que el ejercicio puede suponer una mejora de control
de sus enfermedades y que necesiten una supervision a
la hora de comenzar a practicarlo.

e Sesiones dirigidas por un
LCAFE en grupo en un
equipamiento deportivo

e 6 meses de duracion

« Evaluacion inicial y final
por un MEFIDE

Pla d’Activitat Fisica
Esport i Salut
f/‘\// Generalitat
. ) de Catalunya



PROGRAMA DE
FORMACION DE
FORMADORS

Equipo de’Atencion Primariaide Salud’ Rt

A

Prescripcion de actividad Derivacion a un Programa
fisica de Ejercicio Fisico
GENERAL o ASESORADO SUPERVISADO

|

Derivacion a

MEFIDE (*) ,
(*) En ocasiones se puede
Folletos l, producir una derivacion
Recursos comunitarios Instalacion Deportiva directa a Instalacion /
(Rutas, etc) & LCAFE y en ocasiones la

activitat supervisada se
hace en el CAP



ACTOR®S Y RECURSOS

Médicos de Familia

Enfermeras

MEFIDE
LCAFE

PLA D'ACTIVITAT FiSICA ots fer altres activitat
ESPORT
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Claus per a una vida saludat

La proposta que et fem és simple pero cal que prenguis
decisions que son importants i només depenen de tu
+ Comenca a fer actiitat fisica de manera gradual i al

princip}
setmar

i ACTIVA'T!

dieta |

g‘;r"‘;'i Guanya qualitat de vida
semprd fent activitat fisica

fecom| Bl Pla @’Activitat Fisica, Esport i Salut (PAFES)
* No mef pretén oferir una campanya dirigida a la poblacit sedentaria,
Menjar]  Per a que sincomor a un programa dactivitat fisica

verdurd  @mb finalitats saludables. ica regular et permetra
+ Moderd gaudir d'una millor salut fisica i mental.
+ Moder
o RECOMANEM.
un tota
Caminada Nordic Walking Passeig per Montjuic
P Itinerari de Natura Mtinerari de Natura
uns al Nivell: Mig / Avancat
Després. Jardins Historics de BON  UEC Sants Caminada Sants.
den in Itinerar] de Natura Itinerari Esportiu
pode Nivell: Tothom Nivell: Tothom
Si ets ul Breakfast Run La Barcelona Olimpica
augment Itinerari Esportiu Itinerari Cuttural
caimioa d Nivell: Avangat Nivell: Tothom
intensitat | Cursa popular Poble Sec Cursa de les Dones 5 Km.
. 5,5 Km. Itinerari de Natura
Utitza ur Nivell: Tothom (caminant)
dolor als Cursa de Sant Antoni
. 10 Km.
Aixd vol Itinerari d’Esport
cos aban Nivell: Tothom (caminant)
. Per a més informacié sobre aquestes activitats | d'altres:
Alfinal, g Districte de Sants-Montjuic
per a pe €. Creu Coberta, 104 - Tel. 900 222 222
Recorda ‘Www.bc_es/sants/agendasaludable.htm
Aquesta
gt Coordina: J—
dara en ~ Mz,
importan
P g

Gu,ia cripcis
d’exercici fisic

de

xercici fisic

Generalitat de Catalunya
de Salut

ACTIVA’T! Fem-h

PLA D’ACTIVITAT FiSICA, ESPOR

o junts?
T I|SACUTHPARES)

Qué 6s? Qué pretén? -
‘augmentar o nivel de s - de l'activitat bsrca
de la poblacié un estl de vide activ

CONSELLS
* Utiza un calat | roba comodss.
(Consuts immediatament si fens dolor sls paus.)

Ara ja t'has activd
Si 1o vols perdre's, la | Records parta aigus  anar bebent a poc a poc,
Ghrant Fexerckcl o desrés ce n sess.

« Desgeds do meniar evta les aciVhats ntenses, fo
que poden nterte a0 I correcta digesti.

* Cal Qe respocis s foames o la nstabacia:

Cada classe esta pensada per a tu.
Noto les perdis!

QUE HAS DE SABER?
Que formariss part d'un Grup e prograrm de sis Mesos d
durada

Nom aquitament ssportu
MARITIM CENTRE DE TALASOTERAPIA
Dgmanar per: (8. Margarita Camprubi
1 detalefon: 9393 657 567
Hordis i grigs: Mati de 10.00 a 11.00 hores
Tarda de 16,00 a 17.00 hores

Preu 20 ewros mensuals.
Com anribar?  Bus: linia 72 (parada del Port)
Metro: line § (parada Pont de Fuste)

Cooraina: Organttza:
o2 o e
e

p—

THT... 7S MARITIM § e




1.Argentona
2.Berga
3.Cervello
4.Gava
5.Girona
6.Granollers
7.Lleida
8.Manresa
9.Martorell
10.Palamos
11.Calonge
12.Palafrugell
13.Reus
14.Amposta
15.Terrassa
16.El Vendrell
17.Vilanova i la Geltra
18.Vic
19.Tarragona
20.Barcelona
Ciutat Vella
Gracia
Horta Guinardo
St. Marti




DATOS PIP 20

e 17 Municipios
e 21 CAP
e 19 Instalaciones Deportivas

« 20 MEFIDE
o 21 LCAFE

e 2337 Pacientes



DATOS PIP 20

Sexo y edad Factores de riesgo

2500+

2000+

. 58,2 (15,2)

O HOME
T H DONA
| 58,2 (15,2) B TOTAL
500
58,8 (14,1)
0— ~
HOME DONA TOTAL HTA OBESITAT DISLIPEMIA DM 2
Profesional implicado Tipo de actividad
INFERMERIA MFAMILIA AMBOS CONSELL CONSELL CONSELL

GENERAL ASSESSORAT SUPERVISAT



PIP 20 DERIVACION A PROGRAMA SUPERVISADO

e 655 personas derivadas

e 196 personas completan al menos tres
meses de programa -

- Media de asistencia 85%

Peso final- Peso inicial = 2,2 Kg *
IMC final- IMC inicial = 0,83 *
N=50 (* p<0,005)

Fisica

—

Pla d’Activita
Esport i Salu
~, o
7 mse,



PAFES 2008: 92 ABS, 63 Municipios, 76 Instalaciones deportivas

REGIO SANITARIA = EAP

Alt Pirineu i Aran 4
Barcelona 41
Camp de Tarragona 13
Catalunya Central 1
Girona 1"
Lleida 6
Terres d’Ebre 6
TOTAL 92




REGISTRO EN LA HCAP

FEU ACTIVITAT FISICA MODERADA (equivalent a caminar a bon pas)
REGULARMENT,ES A DIR. 5 0 N!E':S COPS PER SETMANA, DURANT
30 MINUTS CADA DIA COM A MINIM (Poden ser acumulats al llarg del

IE

dla)?: e ] TVl T e el
u-:_—=:|-;| m.
1. SI. famés de 6 mesos que ho faig (MANTENIMENT) ¥ i ——
2. SI. des de fa menys de 6 mesos que ho faig (ACCIO) | TR
3. NO, pero comencaré en els propers 30 dies (PREPARACIO) T
4. NO, pero comencare en els propers 6 mesos (CONTEMPLACIO) :
5. NO, ino tinc intencio de comencar abans de 6 mesos (PRECONTEMPLACIO) :
Activitat realitzada a la consulta (desplegable)
1. Consell refor¢
2. Consell inici activitat no supervisada T ) o—
3. Consell 1nic1 activitat assessorada e
4. Derivacid activitat supervisada: MEFIDE | S
5. Derivacio activitat supervisada: LCAFE =l
6. Derivacio activitat grupal al CAP :
7. Enfrevista motivacional S i
Hrerrs e, it O e | e |




FORMACION DE FORMADORES

CURSO CENTRAL 3 de Junio de 2008 a Barcelona
29 referentes de RS, 11 MEFIDE, 6 LCAFE

REGIO'SANITARIA DATA

Alt Pirineu (Tremp) 15 oct 08
CURSOS REGIONES SANITARIAS | | Girona (Girona) 21 oct 08
Terres d’Ebre (Tortosa) 29 oct 08
220 referentes de EAP (MF INF) 0 ciliieica) pr—
35 MEFIDE Vallés Oriental (Canovelles) 13 nov 08
186 LCAFE Barcelona ciutat 19 nov 08
Catalunya Central 26 nov 08
Vallés Occidental (Sant Cugat) 27 nov 08
Camp de Tarragona (Tarragona) 2 des 08
Hospitalet 3 des 08
Alt Penedés/ Garraf 4 des 08
Barcelona ciutat I 10 marg 09













;Que vamos a evaluar?

Evaluacion de:
« Estructura
 Proceso

» Resultado

v'; A cuantos pacientes por ABS ha llegado el PAFES /que tipo de
prescripcion se ha hecho/ que adherencia tuvieron los pacientes en
programa supervisado

v'EL PAFES produce cambios en:
Etapa del cambio
Sedentarismo 2> Activo
Grado de control de los factores de riesgo
Calidad de vida relacionada con la salud (SF-12)
Frecuentacion a los centros de salud

v'; Cual es la satisfaccion con la participacion en el programa?




RESULTADOS ESPERADOS

Incremento de la actividad fisica en la poblacion general,

especialmente en las personas con factores de riesgo
cardiovascular

Mejora de la capacidad de los profesionales para prescribir/

aconseijar ejercicio/actividad fisica

Colaboracion entre la APS y los ayuntamientos: guia de

recursos, rutas saludables, ejercicio fisico supervisado en
instalaciones deportivas,...=» Promocion de la salud
comunitaria.



PROXIMOS PASOS

» Cursos en los EAP por los referentes

» Se ha comenzado a incluir pacientes y
los primeros grupos

» Evaluacion

« Seleccion de nuevos EAP para la
siguiente fase PAFES 2009 y volver a
impartir formacion...

» Inclusion de todos los EAP de Catalunya




Indicadores de esiructura

NUmero de ABS , municipios e instalaciones deportivas
parficipantes en el programa

NUmero de Méedicos de familia, enfermeras, MEFIDE y
LCAFE que han incluido al menos un paciente en el
programa

NUmero de pacientes incluidos, segun patologias y
factores de riesgo y su grado de control

Numero de cursos de formacion realizados y niUmero
de profesionales formados

Pla d’Activitat Fisica
Esport i Salut
‘:\// Generalitat
N de Catalunya



Indicadores de proceso

% de pacientes con las diferentes patologias/factores de
rnesgo que han recibido cada fipo de consejo/
prescripcion PAFES

% de pacientes derivados a las instalaciones deportivas
que finalmente acuden

% de pacientes derivados al MEFIDE que finalmente
acuden a la instalacion

% de pacientes derivados a la instalacion deportiva que
asisten a un 80% o mas de las sesiones

Pla d’Activitat Fisica
Esport i Salut

Genera litat
Ji de Catalunya



Indicadores de Resultados

« Cambio en el nivel de AFy en la etapa del cambio

« Cambio en el grado de conftrol de los factores de riesgo/
patologias por las que se han incluido en el programa
(hemoglobina glicada en diabetes, lipidos en dislipémicos, tension
arterial en hipertensos, peso e IMC en obesos)

* Cambio en la calidad de vida relacionada con la salud medida
con el SF-12

« Cambio en la frecuentacion a los centros de salud

» Satisfaccion con el programa (profesionales y pacientes) medida
mediante encuesta y grupos focales

Pla d’Activitat Fisica
Esport i Salut
‘:\// Generalitat
N de Catalunya



AMBITOS DE ACTUACION:

 Educativo

» Sistema de salud

Qomunitario)

* Laboral




Promocion del uso de las
escaleras

Accesible
Gratis
No requiere equipamiento

Consume 9,6 veces mas calorias que en reposo:

- Caminar en plano consume entre 2 y 3,3 veces mas calorias que en
reposo.

“Subir escaleras” 7 minutos diarios redujo en 2/3 la
incidencia de enfermedades cardiovasculares en
hombres de edad media (Yu S, 2003)

Se puede incorporar y acumular en la actividad diaria.
Puig A, 2006



Promocion del uso de las escaleras:
/Que dice la evidencia cientifica?

e 18 estudios publicados a nivel internacional

e Todas las intervenciones han sido efectivas: Han
animado a las personas a subir por las escaleras!

e ... excepto en el unico estudio realizado en
poblacion de habla no inglesa: Hong Kong

e ;Funciona en Catalunya?
Puig A, 2006



Proyecto “ESCALERAS”:

e Acuerdo de colaboracion con la Universitat
de Vic

e Valorar la capacidad de 3 mensajes
diferentes sobre la toma de decision de
subir por las escaleras a pie en lugar de
utilizar las escaleras mecanicas de las
estaciones de metro de Barcelona.

Puig A, 2006



o Estacion de metro de
Passeig de Gracia:
salida de Gran Via de
les Corts Catalanes.

e Mensajes colocados en
adhesivos pegados
entre replanos de las 6
escaleras centrales

Puig A, 2006



Metodologia: Mensajes

 Mensaje 1: .
e Mensaje 2:

Puig A, 2006



Efecto de los diferentes mensajes y
del periodo de seguimiento

Variable OR 95% Cls

Feu salut, pugeu per les 1.50%*%* 1.27-1.78
escales

Guanyeu salut i temps, ].35%%% 1.13-1.60
pugeu per les escales

Pugeu per les escales, amb 7 ].53%%% 1.30-1.81
minuts al dia n’hi ha
prou per fer salut

Periodo de seguimiento (sin 1.2 7% %% 1.10-1.48
mensaje)

* = p<.05 *k = p< 0] *EE = p< 001

Puig A, 2006




Punto de partida inicial en el DS

1.Actividad sedentaria: >90%

2. Habito inicial uso de escaleras: 50 %

3. IMC: sobrepeso:12%(mujeres)-30%(hombres)
obesidad: 7%(mujeres)- 8% (hombres)



PAAS en el Departamento de Salud

« Sesiones informativas sobre alimentacion

- Contenido saludable de las maquinas expendedoras
(manzanas, bocadillos, agua)

* Promocion del uso
de las escaleras
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Evaluacion del uso de escaleras en el
Departamento de Salud 2006-8

Cambio de instrumento de medida

T00% leraretolacio  Iraslado de unidades 2ona retolacio
90% _
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70% _
60%
- B Ascensor
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o | 68 68
53 49
20% 39
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Pre Post Seguiment als Pre Post
7 mesos
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5 de la salut mitjangant I'activitat
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MAcciones PAAS en los
Departamentos de la Generalitat

Al Formacion Equipos de Riesgo Laboral

Al Sesiones informatives sobre AL/AF

Al Mensajes en la pagina web sobre AL/AF

A Materiales de soporte informativos

A Articulos y encartes en la revista F. Publica

A Contactos con las empresas de catering

Al Promocion del uso de las escaleras

Al Contenido saludable maquinas expendedoras



Guia didactica de productes agroalimentaris del Valles Oriental. Consell Comarcal del Vallés Oriental. S’ha donat assessorament técnic.

Pla integral per a la promocio
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PAAS

el apoyo PAAS

o AVALL

e

| ! ’
Thdo
Satud infantil

Observatorio de la Salud
Carles Vallbona (OSVA)

PROGRAMA DE PREVENCI

e thacsalud com |

Proyecto shape-UP

Proyecto EDAL




1. Para la gente mayor: Talleres en los casales
podometros)

2. Para poblacion adulta

3. Para poblacion infantil

Créixer sa i
aMb EnErdia

MenJar sa és menar variat

Inscripcions al 933 077 100
o al correu electronic biciescolaf@bacc.info

TARDOR 2007

Condicions dels cursos i tallers
+ Els alumnes han de ser majors d’edat. ”Ap[en a anar
+ La prelnscripclé és telefonica o per correu electrd- F "
nic almenys una setmana abans de I'nici del curs. amb bicicleta
El pagament es fa mitjancant Ingrés bancarl ¥ .
durant les 48 hores segdents. No es considerara i molt més... &
ursos per dircular
lineraris de salugen

formalitzada la Inscripcl6 fins que no s'efectur el
pagament.

+ No s'admetran cancel-laclons.

« El curs es pot anul-lar per manca d'inscripcions.

+ La prelnscripdd als cursos organitzats pels centres
civics és presencial al mateix centre civic.

Qué inclouen

« Cursos de bic: la bicicleta, el monitoratge, una
asseguranga daccidents | el carnet del BACC. Els
cursos organitzats pels centres civics no Inclouen
el camnet del BACC.

« Classes de bici: la bicicleta, el monitoratge | una
asseguranga.

« Tallers de mecanica: el monitoratge, eines | mate-
rials consumibles.

On es fan els cursos

« Cursos | classes de bicl:
A prop del pg. Maritim de 1a Barceloneta.
Bus: 45, 57, 59, 157; a prop: 6, 10, 17, 36, 39, 41,
64, 71192. Metro: Clutadella L4

+ Tallers de mecanica:
BACC/ Biciclot. Carrer de la Verneda, 18.
Metro: Clot L1, L2 | RENFE

orta o grat com

BICICLETA PER A ADULTS

AMB LA COLLABORACIO DE:

Wi §
| oo D, DA

‘Bicicheta club do Catabinys

Pla ntegral per o s promacio
ol st miancr | acvutat
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Calendari
Caminades

de Catalunya

Cada any participen meés de 60.000
CAMINADES .
de CATALUNYA persones en 175 caminades

Promig 345 persones/caminada

Caminades FiraGran

per a majors de 60 anys

Py )

3 edicions de caminades ¥
populars, g

meés de 400 persones/ Yiey .\ :
cadascuna Si=Rcats




Lactivitat fisica
regular és bona
per a totes les edats

essencial
Un munt de beneficis per a la salut
ey m——

Generalitat, | V/fem salut !

e et net

per a la salut —_—

Bellugueu-vos en la vida quotidiana! Recomanacions

Les persones adultes

i




Actividad fisica

Piramide de I'activitat fisica
a lainfancia 1 a l'adolescencia

Generalitat Aquest matertal ha estat elaborat pel Departament de Salut
de Catalunya I per la Secretarla General de I'Esport del Departament de * www.gencat.cat
Ia Vicepresidéncia de la Generalitat de Catalunya.
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Piramide de I'activitat fisica
perala gent gran

Generalitat de Catalunya §| Pla integral per a la promocié

de la salut mitiangant Factivitat * www.gencat.cat/salut
fisica i l'alimentacié saludable

Departament de Salut




PAAS

wassmimeantaaviat Algunas iniciativas en
marcha

fisica i I'alimentacio saludable

Recomendaciones
para residencias

Pack “Escaleras”

geriatricas

Guia de recursos
pedagogicos para
escuelas

Colaboracion con
iniciativas locales

Intensificacion de las acciones
en barrios desfavorecidos




CONCLUSIONES

El Departamento de salud prioriza la promocion de la
salud a traves de la actividad fisica moderada, con
énfasis en acciones faciles y sostenibles

El PAFES es un programa intersectorial e

interdepartamental de prescripcion de actividad
fisica que busca la sinergia entre actores y
recursos.

Es posible promover el uso de escaleras mediante
intervenciones de senalizacion faciles de aplicar
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