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societat catalana de medicina
familiar i comunitaria

A la poblacié general es recomana per
setmana un MINIM de 3 hores de resisténcia
cardiovascular i dues sessions de forca
muscular.

Comenceu per exercicis de baixa intensitat,
augmentant poc a poc fins a una hora diaria,
gairebé tots els dies.

Fer exercicis de forca 3 vegades per
setmana ajuda a controlar els factors de risc
cardiovascular.

A banda de les activitat esportives a

I'aire lliure, també es recomana I'Us
d’instal-lacions esportives comunitaries
(gimnas, pistes, piscina) doncs és un entorn
segur. Les activitat grupals ajuden a mantenir
la motivacio.

FULLS D’INFORMACIO PER A PACIEN'IZ'E

Exercici fisic

a instal-lacions esportives

Les embarassades, gent gran i persones
amb malalties croniques: és aconsellable que
realitzin exercici fisic supervisat; els técnics
esportius son els professionals responsables
d’adequar la intensitat i el tipus d’exercici de
les activitats dirigides.

Per la gent gran es recomanen activitats
d’equilibri i coordinacié dues vegades per
setmana.

L’entrenament d’intervals d’alta intensitat
(HIIT) esta contraindicat en persones amb
hipertensid, insuficiencia cardiaca, diabetis,
obesitat o que son fumadores.

Beveu suficient aigua.

Informeu-vos de les cobertures de
’asseguranca esportiva de cada centre.

Cardiovascular
Running
. Futbol, Basquet Tonificacio
Natacio Handbol, Hoquei Peses
Bici estatica Crossfit Gimnas manteniment
Activitats de ball: Alguagis HipcpresstSS .
iumt;a Glutis-Abdominals-Cames
erobic loga Corg
Equilibri- Forga Pilates
coordinacio
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