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INTRODUCCIO

Cuidem la salut de la comunitat,
pero treballem asseguts

El personal d’Atencid Primaria pateix alts nivells de sedentarisme
laboral, un factor directament associat a pitjor salut.

Font: Thorp AA, Owen N, Neuhaus M, Dunstan DW. Sedentary behaviors and subsequent health outcomes in adults: A systematic review
of longitudinal studies, 1996-2011. Am J Prev Med. 2011;41(2):207-15.
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HIPOTESI

Pot una simple pausa activa de
20 minuts desencadenar un
efecte papallona en els habits
del personal sanitari?




OBJECTIUS

Principal
Avaluar si les pauses actives M activitat fisica total
Mesura principal: IPAQ curt en MET-minuts/setmana

Secundaris
Estres percebut: PSS-14
Estadi de canvi conductual: CMTCEJ
Adherencia a la intervencio
Satisfaccio del grup intervencio

www.camfic.cat
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DISSENY S B

ASSAIG CONTROLAT ALEATORITZAT UNICENTRIC

Grup Intervencio

(n=22)
. Avaluacio
43 Professionals
(IPAQ, PSS-14,
(CAP Sant Cugat) CMTCEJ)
Grup Control
(n=21)
| >

12 setmanes

Estratificacio inicial dissenyada per neutralitzar biaixos
d’edat (<40 vs. 240) i perfil basal (sedentari vs. actiu)
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INTERVENCIO 3 CAMFIC

Una pausa activa de 20 minuts
dins la jornada laboral

Caminada ritme moderat
Un recorregut pautat al voltant del
k CAP prioritzant espais verds. j

4 h

-
Forca i flexibilitat

3-5 sessions/setmana Bateria d’exercicis guiada per

durant el descans infografia dins del CAP (esquats,
Qalons, planxes, flexions de paret).*j

*Realitzada per Bernat de Pablo Marquez
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CARACTERISTIQUES DE LA MOSTRA i amiC

Variable basal Intervencio (n=22) Control (n=21)
Dones 72,7% 76,2%

=40 anys 72,7% 71,4%
Sedentaris basal 50,0% 52,4%

Edat, mitjana= DE 46,6 + 10,4 45,4 = 11,1

Grups inicialment comparables i baixa perdua de seguiment
(1 sol individu)
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RESULTAT PRINCIPAL: ACTIVITAT FiSICA TOTAL (l)

Comparativa de Mitjanes Marginals Ajustades

Analisi ajustat pel punt de partida
Les mitjanes s’han calculat ajustant el model segons l'activitat fisica prévia,
I'edat i I'estrat d'activitat basal dels participants.

g Grup
Al Intervencio

2328,17

MET-min/setmana

Grup
Control

2214,53

MET-min/setmana

Diferencia ajustada: +113,6 MET-min/setmana
IC95%: -583,5a810,7 - p=0,743
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RESULTAT PRINCIPAL: ACTIVITAT FiSICA TOTAL (l1) = gt

4
o]

4000.00

200000

Canvi IPAQ final - basal

oo

-2000.00

Intervencio (pauses actives) Control

Grup dassignacio de lestudi

Canvi IPAQ final-basal: intervencio +901,6 vs. control +829,9 MET-min/setmana; p=0,851.

Tendencia favorable, pero sense significacio estadistica
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RESULTATS - ESTRES PERCEBUT: PSS-14 e amC

Control

Intervencio

- ~

Reduccio numericament
superior al grup intervencio

< (diferencia de -1,81 punts

en l'escala PSS-14).

. J

Setmana 0 Setmana 12

1C95%: -5,00 a 1,38 - p=0,258

L’estres disminueix en ambdos grups, més en la intervencio
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RESULTATS - ESTADI DE CANVI CONDUCTUAL: e CAMFC
CMTCE]

Grup control Grup intervencio
23,8% progressen a un 42,9% progressen a un
estadi superior (Model estadi superior (Model

Transteoric) Transteoric)

Prova exacta de Fisher: p=0,326

Gairebé el doble de professionals del grup intervencid van evolucionar
cap a una mentalitat més proactiva envers Uexercici fisic
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12 RESULTATS - SATISFACCIO | ADHERENCIA 3K CAMFC

4,09 / 5 2,09 dies / setmana
Y & & & Skt ra

de satisfaccié mitjana d'adherencia sostinguda
auto-reportada. durant les 12 setmanes.
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CONCLUSIONS DE L’ESTUDI PAUSAP20 3Kt (AMFiC

% |5

Acceptabilitat Beneficis Futur

Alta viabilitat i Tendéncia clara cap a Aquesta base solida
adherencia en el la millora conjunta de justifica completament
complex i estressant la salut fisica i mental el disseny d’estudis
entorn de I’Atencid dels equips. multicéntrics a major
Primaria. escala.
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“6¢ .
CONCLUSIONS 3% (AMFIC

LEMA

* Sideixes de moure’t...estas mort!
- Agafa lentrepa i surt a caminar!

« Cafe enma,iacaminar!

=_..tria el teu! . o
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Moltes gracies
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