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DEFINICIO

Programa de promocio de la salut
des de I'atencio primaria
mitjancant el consell |
la prescripcio d’activitat fisica (AF)
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Al voltant d’un 40% de la poblacié adulta és sedentaria
o minimament activa

Percentatges per grups d’edat i per factors de risc.
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Proporcié d’homes/dones sedentaris/minimament actius (Activitat Fisica habitual)



Q;g E;ﬁsag%i‘:‘%‘gm Fisica
Inactivitat fisica: un risc per a la salut

Es un dels 10 factors de risc que contribueixen a I'aparicio
de malalties croniques:

» Malalties cardiovasculars

» Cancer
» Obesitat
» Diabetis mellitus tipus 2

. 1

Causen un * 60% del total de morts
*47% de malaltia mundial

Organitzacio Mundial de la Salut (2002). Informe sobre la salut en el mén 2002: reduir els
riscs i promoure una vida sana
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Efectes de la practica regular
d’'activitat fisica

Prevencio i control de:

v Malaltia cardiovascular

v Obesitat / Sobrepées

v Diabetes mellitus tipus 2
v Cancer de colon

v Malalties osteomusculars

Millora de la salut mental

Disminucio de la Mortalitat



Estrategies Globals
en Activitat Fisica per a la Salut
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PROMOCIO D’ACTIVITAT FiSICA A CATALUNYA

* Consell Assessor d’Activitat Fisica i Promocio de la Salut;:

Guia per a la promocio de la salut per mitja de I'activitat fisica, 1994

* Exemples de municipis que han dut a terme iniciatives:

2006
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Centre

comunitari

MARC CATALA 1

ﬂ". Generalitat de Catalunya

Departament de Salut (1 Tallers de formacio:
W | Pla integral per a la promocio Escola 1 - Infants
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Reconeixement
del paper social de I’esport J

Serveis
Médics en
el Sistema
Esportiu

Equipaments

esportius Dopatge

Programa:
Esport
i Salut



OBJECTIUS DEL PAFES (2 5=

Acord de Govern 28 agost 2007

O Incorporar la prescripcio i el consell d’activitat fisica com a eina
terapeutica d’utilitzacio en l'atencio primaria de salut.

® Actualitzar els coneixements i habilitats dels professionals
implicats mitjancant cursos de formacio i reciclatge, coordinadament amb
equips docents multidisciplinars que proporcionin les eines necessaries
per desenvolupar els seus rols.

© Coordinacio dels recursos assitencials (d'atencio primaria i a nivell
especialitzat) que poden intervenir en el procés de prescripcio de
I'activitat fisica

O Potenciar la utilitzacié d’equipaments esportius existents a nivell
territorial.

© Establir canals de comunicacio dintre dels equips multidisciplinars.

® Impulsar la col-laboracioé entre els diferents sectors i institucions
Implicades en cada cas.
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Poblacio: Adults sedentaris amb factors de risc cardiovascular

(Hipertensio6 arterial, Dislipémia, Obesitat i Diabetis Mellitus tipus 2)
Punt d’entrada al programa: Centre de Salut
Recomanacions d’activitat fisica:

* Consell General d’activitat fisica (75-80%)

« Consell i prescripcio d’activitat fisica Assessorada (15-20%)

» Derivacio a un Programa d’exercici fisic Supervisat: (2-3 per 1000)
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Eleccio Arees Basiques de Salut (ABS): Q;)z&gx*s:::r*ma
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Llistat Definitiu i Inici del Pla

Regié Sanitaria Num. ABS

Girona 11
Lleida 6
Alt Pirineu i Aran

Camp de Tarragona 13
Terres de I'Ebre 3)
Catalunya Central 11
Barcelona 47

TOTAL 97




Elecci6é Arees Basiques de Salut (ABS): QD s
Llistat Definitiu i Inici del Pla ‘“

el
de Catalunya

L2

SECTOR SANITARI ABS

Regié Sanitaria Num. ABS

Girona 11 Barcelona ciutat
Lleida 6 Vallés Oriental 7
Alt Pirineu i Aran . .

Vallés Occidental 4
Camp de Tarragona 13 Baix Llobregat 8
Terres de 'Ebre Maresme 2
Catalunya Central 11 Alt Penedés/ Garraf 4
Barcelona 47 [] Barcelonés Nord 2

TOTAL 97
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PROFESSIONALS IMPLICATS

* Metges especialistes en Medicina Familiar |
Comunitaria (MF)

* Diplomats Universitaris en Infermeria (DUI)

* Metges especialistes en Medicina de I'Educacio
Fisica i de I'Esport (MEFIDE)

* Llicenciats en Ciencies de I'Activitat Fisica
| de I'Esport (LCAFE)



ESQUEMA
D'ACTUACIO

Equip
d’Atencio

Primaria
(MF i DUI)

Full
Derivacio

FORMACIO \

\ \

CONSULTORIA \

l /
Metge de I"Esport

[ Consell i Prescripcié d’AF }
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. Consell
[ GENERAL ]
o Programa

[ ASSESSORAT ]

Programa
SUPERVISAT
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Tecnic

Equipam. esportiu

[ Consell saludable
(LCAFE)

GENERAL municipal

Técnic Municipal
d’esports
(LCAFE)

Rutes
[ Programa ]- saludables
ASSESSORAT per caminar ,
FORMACIO
/
ASSESSORIA

/
CONSULTORIA

/

Agent PAEES (LCAFE)

Sessions
Programa dirigides
SUPERVISAT en grup

Disseny programes PAFES
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Professionals
Nombre de
EAP MEEIDE LCAEE
CUrsos
Central 3 29 11 5]
Regions
18 223 35 187
Sanitaries
Total 21 252 46 193

Total Professionals Formats: 491




Consell
GENERAL

C Consell d'increment
de practica progressiva
a intensitats entre
baixes | moderades.

< Activitat fisica (AF)
saludable ofertada en el
municipi.

Poblacié sedentaria

sense impediment per a
la practica d’AF.

ACTIVA'T!

H Pla d'Activitat Fisica, Esport i Salut (PAFES)
pretén oferr una campanya diigida a la poblacid sadentaria,
jper & qué s'incorpon a un programa d'activitat fisica
amb finaltats saludables. La practica regular et permatra
gaudir d'una millor salut fisica | mantal.

loga, Asrdbic, Gimndstica ds manteniment
I Programee aquética (natacid | aquagim)
ADULTS (a partir de 18 anys)

loga, Gimnastica i
Cuaoa d'iniclacd | perfeccionamant de natacid
GENT GRAN (a partir de 65 anys)

Méa informacié:
PISCINA MUNICIPAL
ef Concepcid Dudoux, 8/n
Tel. 97270 23 56
esports@ajripolLcom

Altres adrecea d'interésa:
CASAL CVIC | HOTEL D'ENTITATS
“LA DEVESA DEL PLA"

o Concepcid Dudoux, a/n
Tel. 07271 51 54

CASAL DE LA GENT GRAN DE RIPOLL
cf Doctor Raguer, 20
Tel. 9727009 16

Rat Fsloa

Fia TActiv
Eaport] Salut
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La proposta que et fem &s simpla pard cal que prenguis
decisions gue sn importants | només dapanan de tu:
Comenga a fer activitat fisica de manera gradual i al
principi amb una intansitat molt suaw, fins a sat hores
satmanals d'activitat fisica.
Millora la manara de menjar | profita als beneficis de la
dista meditemania.
Daixa de fumar (s és el cas) o mantenir-te sense fumar,
Porta un ritme de vida amb menys tensions | evitales
sampra que sigui pessible.

Mo merjar més dal compta.

Menjar al menys 2-3 unitats de fuita | 2-3 racions de
vamdura cada da.

Moderar &l consum d'alcobol (méas 1 gaot v 200 mlda).
Moderar d consum de sucres refinats | pastissena.
Portar aigua i anar bebent mentre es fa I'activitat fooure
un total d'1's litres d'aiguaddal.

Dasprés de menjar avita les activitats intansas, ja que
poden interferir an la comecta digestid.

Si ets una parsona totalment sadentira, comenga
augmentant a poc a poc |a teva activitat; por exemple,
camina durant 15-20 minuts 3 cops a la seimana, a una
intansitat que ot parmeti parlar sanse ofegar-te.

Itilitza un calgat comoda,

Abed wol dir far una activitat més suau per a preparar &l
005 dbans da comengar |'acthitat.

Al final, dedica alguns minuts a fer exarcicis més suaus
jper a parmetre un retom gradual a la situacid da repis,
Recorda fer estiraments.

Anuesta serd & clau dal teu &dt. No wulguis anar massa
de prassa. El que cal és que ho facis seimana a setmana
d'ara en endavant | qua pensis qua |'activitat fisica &s tant
important com esmorzar, dnar o sopar.
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BLANES TRIFTIC 161248 11:07 Pagine 1

rograma : —
SSESSORAT Lo |TEE

Una campanya per augmentar el nivell ‘Gimstica suau per a Gent Gran, Programes Aquilics
de la practica d'activitat fisica de la poblacié {atacia i activitat aquitica recreativa)

Vine  Caminar i » Padalr
GENT GRAN s patirds 60 amys)
Més infarmacié:
Area dExports Ajuntamant de Blanes - Tel 07235 2002
o blanas.cat | ssports@blanes.cat
Que pretén?
Facilitar la incorporaci6 de |'activitat fisica en foga i Dansa Oriemal

¢ Consell periodic IR mmmma

Centre d'Estudis Yoguics - Tel. 07282 0s 13

‘Quant dura?

d'increment de practica e

Pla d'Activitat Fisica

d’AF amb objectius e
. ot s ot s s ® omst ACTIVA'T!
p rog re SS I u S . %ﬁﬁf}fﬁﬁ%ﬁ% cam nant

BLANES TRIPTIG 1812108 1107 Pagha |
| fu—

Uiltza un celgat | roba cbmodes,
Despréa de meniar evita ks activitals interees, ja que

2% Planificacio técnica
de rutes saludables per e

bamst, protsccid solar, ulerss de scl.

Evita fempsratures siirames, de cakor | també de fred.
Durant la passsjads, hauries c'anar & Lna velocitat
agracable qus et permeti parlar.

"
Un padametrs pot ssr il per mesrar les pesess | la
distancia di & da | veure com es milora la sslut.

Gal que respectis les normes d seguretet i
Mo t'ablida de respecter Fantom i medi netral,
Anima & elgun famiier o amic per a que camini &mb fu.

Recorda porter elktge durent ks pessejeck.

MunICIPIL. YN

& Frequéncia sstmanal: 3 dies sherms,
Progrés; cads sefmans aLgmenta Lre minuts (sxsmple:
5.5 minuts].

(2 mesos)
Segueix caminant & meteix temps amb ¢l qus has

Poblacio sedentaria o e

80 minuts per dia. També pots merterire temps augmertar
elritme i fer mé distércia.

(dara en endavant

amb factors de risc | T

FreqOiancia setmansk: entre & 7 dlies setmansls.

‘Aleshorss, estards en formsi podirds seguirfent slut amb
‘aquestes o altes rutes o scihitats del mnicip.

algunes malalties et
croniques estables. - g |

— RUTA BLAVA 3 30lit2
i e RUTAVERDA 200G
m— RUTA VERNELLA 250055
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Qué é57

Una campanya per augmentar el nivell
de la practica d'activitat fisica de la poblacié

Qué pretén?

Facilitar la incorporacié de I"activitat fisica en
la vida diaria i potenciar un estil de vida actiu

Quant dura?

Sempre
(els & primers mesos s6n daus)

Gué s'aconsegueix?
Augmentar el nivell de salut

Ara ja t"has activat!

Recorda qua ja no ets una porzona sedantana i
gaudiras dels benaficis da |'activitat fisica. Siono
waols perdrells, la practica continuada ot pametra
mantanir-loz, gaudint d'una milllor sakut fisica i
meantal.

8l vols fer altres activitats:

CAMIMADES
Tots als dimecrea doctubre a juny
Cenire Excursionista la Segarra

PEDALADA POPULAR
Penya Ciclisfa Carvera

NATACIO
Cureos | activitsts dinigides
PFiscina Coberia Municipal
MNatacio Cervera

Par a més Infonmadio sobie aquestes activitats | d'alires:

Regidoria d'eaports
Cemntre excursionista de la Segarra
Panya Ciclista Cervera
Matacié Cervera
Plaga Major, 1 - Tal.73 53 36 44

Piscina Coberta Municipal
By, de 'Esport, 1- Tel. 973 53 20 36

Casal Gant Gran
C. Manuel lbarra, s, - Tel. 373 53 37 18

Coordina:

Fla d'Activitat Fizica
Esport | Salut

B,

Organitza:

- :ﬁ P




CONSELLS

* IMillza un calgat | mbe comodes.
{Consufta immedistament = tens dolor sl peus.|
* De=prés de menjar evita lea activitats interses, jg que
poden interferr an la comecta dgestic.
* Recorda porter igue | arar bebent durent &l ecomegut,
=obretot quan fa cakor
Evite home de méxima ineclacis: caming sota 'ombra,
beret, proteccid solsr, uleres de sal.
Evits temperaturss extremes, de calor i tambs de fred.
Dwrarit la pasesjeds, haures d'anar & una velocitat
sgadeble que et permeti parar.
* Un podometre pot sar Utl per meawrar les passsa i s
distancia dia a dia i veurs com &3 miloms la salut.
Cal qua mepsectis lea nommes de ssguretet val.
Mo t'oblidia de reapecter I'emtom i & medi rabral,
Arima & algun femilar o amic per a gque camini amb tu.

Fecorde portar relotge durent la passsjads.

FASE D'INICI {2 mesos)
@ Comenga caminart 20 minuts al dia.

Freqgiéncia setmanak 2 dies altams.
Progréa: cads ssimane sugmenta ura miruts jexempls:
3-5 minute).

FASE DE MILLORA {2 mesos)

Seguei caminart el matsix tempe amb el qua has
mcabst la faze antanor jemire 40 1 55 minuts 4 dia).

Freqiéncia setmanal: 4 diss (1r mes)i & dies (2n mes).
Progrés: augmerta els minute cada sstmana fine ambera
60 mirute per dia. Tambs pote manteni o temps | augmentar
&l ritma i far mée disténcia.

FASE DE MANTENIMENT (d"ara an andavamt)

Segusix caminart el matsix temps amb el qua hes
acabat |a fass anteror june 60 minuts d dia).

Freqiéncia sstmanak entre 5 i 7 dies estmands.
Progréa: durant =2 2 primers meacs d'equsets fass heurss
da caminar més rapid, tigant menys en for B matexa nita.
Alashorea, esteras an forma i podrés sequir fert salut amb
aquestes o alirea nutes o actidtets del municpi.

Atencia! Mentre caminsa hes de poder parlar esnes
dificukst, sind baeixa &l ritme.

& Insth.t Cartograda de Catsrys



Programa (25en=
SUPERVISAT

C Consell de practica

d'exercici fisic (EF) amb RT |
avaluacio inicial i final per un ety Eote

MEEIDE.

Qué s'aconsegueix?
Augmentar al nivel de sakrt

2% Grups de 15 persones B i s oo =~ v o
maxim dirigits per un tecnic

especialista en salut (LCAFE)

als equipaments esportius.

« IUtiliza un calgat | roba comodas, Qua formaras part d'un grup en un programa de sis mesos de
durada,

.y Y - g %
Poblacié sedentaria firsrkiinrlbivkioit- ey Ty
e Cf. da la Fura, a/n. (Mas Osona)
« Després de menjar evita les activitats intenses, ja M. da teléfon 03 863 30 30

home>45a., dona >55a. amb 2 SlmTsme—at [Tt Rl
6 més FR CV o DM 2. [ | B =

Supervisio en iniciar la " 0 s R NP =
practica.



Disseny d'Opuscles

::f:

Regio Sanitaria Nombreides = Nombreide
Municipis Rutes

Girona 11 45
Lleida 5 20
Alt Pirineu i Aran 4 12
Camp de Tarragona 8 39
Terres de 'Ebre 5 19
Catalunya Central 8 41
Barcelona 19 67

TOTAL 60 (236 )
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Tasques per Assolir els Objectius

O Motivar a la poblacio sedentaria a mantenir un estil de vida
actiu i saludable

® Establir una via de col-laboracié estable entre I'atencio
primaria i els serveis i equipaments esportius al municipi

© Potenciar el coneixements sobre activitat fisica, esport i salut
a tots els professionals implicats amb cursos de formacié

O Certificar la formacioé proporcionada mitjancant el Consell
Catala de Formacié Médica Continuada i el Departament
d'Educacio (INEF Catalunya) de la Generalitat de Catalunya



Resultats Esperats Q?

- Canvis en l'estil de vida de |la poblacié encaminats a

aconseguir una millora del seu I'estat de salut.

* Increment de I’AF en la poblacio en general i de forma

especifica en les persones amb factors de risc cardiovascular.

Control dels factors de risc cardiovascular i millor salut

percebuda.

- Col-laboracio entre I’AP i els ajuntaments: Promocio de la
salut comunitaria amb guies de recursos, rutes saludables,

exercici fisic supervisat en equipaments esportius.

- Millora de la capacitat dels professionals en |la prescripcio

d’exercici fisic des del centre de salut.
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Piramide de I'activitat fisica
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Piramide de I’activitat fisica
a lainfancia i a 'adolescéncia
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Esport i Salut

Generall itat

Presentacions Internacionals Qf;

* European network for the promotion of health-enhancing physical activity. HEPA Europe 2008
conference and annual meeting,
Glasgow, United Kingdom 8-10 September 2008
‘“PAFES: Plan for Physical Activity, Sport and Health. Autonomous Government of Catalonia”

* 9th annual Walk21 conference.
Barcelona 8-10 October 2008.

* 12t World Sport for all Congress. Comité Olimpic Internacional.
Malaysia, 03-06 November.
“Plan of catalonia strategy to reduce sedentarism by 8% among the adult population of catalonia”

* International workshop, National physical activity promotion strategies in Europe
Holanda, 13-14 November 2008

* XXX FIMS world congress of sports medicine
Barcelona, 18-23 November 2008
* Adherence Programs of Exercise on Prescription: a Pilot Intervention in Catalonia.
* Predictors of Adherence to a Supervised Exercise Program Prescribed by Primary Health Care
Professionals.

* Il Conferéncia de Paisos Esportius. Politiques d’Esport i Salut
Barcelona, 24 — 27 de Novembre



Esport i Salut
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Presentacions Nacionals Qf;

* Il Congreso Internacional de Ciencias del Deporte
Pontevedra, 08-10 de maig 2008

“Physical Activity and Health Programs: A Review of Adherence and Drop-out rates”,

* VIIl Congreso Deporte y Escuela. Estrategias de intervencién en educaciéon para la
salud desde la actividad fisica escolar

Cuenca, 15-17 de maig 2008

* IV Congrés de la Societat Catalana de Medicina de I’Esport
Palamdés, 28-30 de maig 2008

* Congreso SESPAS (Sociedad Espaiiola Salud Publica i Administracion Sanitaria)
Sevilla, 4-6 marg 2009
“Plan de Actividad Fisica, Deporte y Salud (PAFES): la importancia de la prueba piloto”

* 1l Convencion NAOS, Ministerio de Sanidad - Premi Esfrategia NAOS d’Ambit Sanitari
Madrid, 12 de marg¢ 2009
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Il PREMIOS NAOS, epicidn 2008 S naws O
Premio Estrategia NAOS en el ambito sanitario al Programa PAFES = -




