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SEDENTARISME ACTIVITAT FiSICA ESPORT DE COMPETICIO
Baixa despesa energéetica Qualsevol moviment en Planificat i estructurat
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BENEFICIS DE L'EXERCICI FiSIC
PER A LA SALUT

W COR I VASOS SANGUINIS © SALUT MENTAL
Redueix la tensid arterial, el colesterol i el Millora I'estat d'anim i ajuda a reduir
risc cardiovascular I'ansietat i la depressio

' RISC DE CANCER
Redueix el risc de cancer de colon,
mama | endornetri

¢ CONTROL GLUCEMIC
Ajuda a prevenir la diabetis tipus 2

~ APARELL LOCOMOTOR L ] PREVENCIO DE CAIGUDES
Ajuda a prevenir I'osteoporosi | I'artrosi, i Millora I'equilibri i 1a forga, reduint el
redueix el dolor risc de fractures

-~ SON | BENESTAR
Millora la qualitat del son i la vitalitat

TIPUS D'ACTIVITAT FISICA QUOTIDIANA
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