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CAMFiC AL DIA
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PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOUR e

‘6 ' On at least

3
minutes a day”

moderate- to vigorous-intensity days a week
physical activity across the week;
most of this physical activity
should be aerobic.

vigorous-intensity aerobic activities,
as well as those that strengthen muscle
and bone should be incorporated.
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¢QUINES SON LES RECOMENACIONS SEGONS LES
GUIES DE L'OMS DEL 2020?

. minutes minutes
" moderate-intensity vigorous-intensity
~ aerobic physical aerobic physical
bt " activity activity
W & WwO00000
g World Health or an equivalent combination throughout the week
{ #.# Organization

CAMFiC al dia. Lactualitzacié en Atencié Primaria. Barcelona, 21 d’octubre de 2026 oi“f‘:-



( . [AMFlL AL Dle’—‘a

-~

ELS DISPOSITIUS ELECTRONICS:
ELS NOSTRES GRANS ALIATS

70-80cm Im

, i nn nu]nulluu My

f,n M ||||J1
(nu'un
L | I 91 ST T




@ Caracteristiques dels estudis inclosos (n = 57)

Revisio sistematica i metanalisi — Lancet Public Health (2025)

D - _. Tipus de dispositiu:
Distribucio geografica: Perfil dels participants: * Accelerometres: 44 estudis (77%)

. : * <65 anys: 32 estudis (56%) * Podometres:13 estudis (23%)
*EUA: 21 estudis (37%) * 265 anys: 25 estudis (44%)

-Regpe Unit: 1_2 estudis (21%) *Poblacions especials: 12 estudis (21%)
*Japo: 8 estudis (14%)

*Australia: 5 estudis (9%)
*Altres paisos (2% cadascun):
Espanya, Suecia, Noruega,
Brasil, Estonia, Tailandia,
Taiwan

*Multinacionals: 2 estudis (4%)

— |
L]

Durada del seguiment:

* Malalties croniques *Rang: 2—10 anys
e Discapacitat. *Cohorts grans amb seguiments >10 anys

Revisio sistematica i metanalisi
(The Lancet Public Health)
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A All-cause mortality @ CAMFICAL DIA
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Number of studies=14

257 Number of sample size=161176
2-0 - I’=36-3%
1.5 - Model=quadratic and cubic
1.0

Hazard ratio

0-5-

Revisio sistematica i metanalisi
(The Lancet Public Health)
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Steps per day
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B Cardiovascular disease incidence C Cardiovascular disease mortality

Number of studies=6 Number of studies=3
. Number of sample size=111349 Number of sample size=120758
. I’=38-3% 1’=78-2%

Model=quadratic and cubic

. Model=quadratic
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F Type2 diabetes G Dementia

Number of studies=4 Number of studies=2
- Number of sample size=61594 2.5 - Number of sample size=79 699
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Conclusions més rellevants que cal recordar:

La relacio entre passos i salut

Com més passos, ,
menor risc :

PUNT OPTIM : reduccions de risc clinicament rellevants

en tots els resultats Amb 10.000 passos/dia el guany adicional en
de salut analitzats. QI 7.000 I . ..
/ salut és modest en comparacié amb 7000.

7.000 passos/dia 10.000 passos/dia @@ @
e®® e®s® «® ©®

Revisiod sistematica i metanalisi
(The Lancet Public Health)

ii Els beneficis apareixen fins i tot amb increments petits!!
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de la Marxa Nordica

icis

Benef

CAMFiC

secletat catelene de medidng
famiiar i comunitiria

Es una activitat fisica facil d'aprendre, que
incorpora I'Us d'uns bastons especifics a
la forma natural de caminar i afavoreix un
exercici complet i saludable.

Es apte per a persones de qualsevol edat i
condicio fisica, es pot fer sol o en grup, i en
qualsevol lloc on es pugui caminar.
Beneficis

L'ds dels bastons redueix |'impacte scbre
les articulacions i millora la coordinacid i
I'equilibri.

Tonifica la musculatura de la part superior

del cos. Ajuda a cremar més calories i a
combatre el sobrepés.

Millora la capacitat pulmonar, la circulacio
sanguinia i limfatica, i la postura

corporal. Va bé per alleujar tensions i dolors
musculars i per prevenir osteoporosi, artrosi
i afeccions cardiagues. Ajuda a controlar la
pressio arterial i el colesterol.

Es un exercici que involucra tot el cos,
augmenta |'eficacia del desplacament i
redueix la sensacié de fatiga. Es beneficias
per a persones amb fatiga cronica.

Material:

Els bastons

Els bastons de marxa nordica son diferents
dels de senderisme. El manec no te relleu i
incorpora una peca anomenada dragonera,
que ajuda a controlar el basto i facilitar
I'impuls i és diferent per a cada ma: dreta (R) i
esquerra (L).

El tac de goma és bisellat i proporciona millor
adheréncia sobre superficies dures.

Els bastons poden ser de carboni o alumini,
canvien segons I'algada de 'usuari | poden
ser de longitud fixa o regulables.

Técnica:

El moviment de la marxa nordica es basa
en la forma natural de caminar, amb un patré

Autores;

www.camfic.cat

FULLS D'INFORMACIO PER A PACIENTS
25

Marxa Nordica

ritmic en que bragos i cames es mouen de
manera alterna (brag esquerre amb cama
drata i viceversal).

Postura: mantenim el cap en posicio neutra
amb la mirada endavant, espatlles relaxades
i el tronc dret perd no tibat. Els bragos s’han
d'estirar perd sense rigidesa.

Passes: primer recolzem el talo, després
la planta i finalment els dits dels peus.
Buscarem fer passes una mica llargues,
afavorint estabilitat, mobilitat articular i
activacio muscular.

Us del basté: és per impulsar-se, no per
sostenir-se. La punta del basto s'ha de clavar
a terra amb una inclinacié adequada, amb el
manec mes avancgat gue la punta. La ma ha
de subjectar el manec de forma suau, perd
ferma. Durant I'impuls, la ma es relaxa a la
dragonera i s'obre progressivament a partir
de la linia del maluc. Acabat I'impuls, tots
els dits agafen suaument el manec, portant
de nou el bastd endavant, respectant la
inclinacio inicial.

Consells per evitar lesions:

» Fer escalfament previ de caoll,
esquena, bragos, cames i les
principals articulacions.

» Després de |'activitat fer
estiraments suaus per

facilitar la recuperacio
muscular.

» Utilitzar roba
transpirable

i calgat

adequat segons
les condicions
climatiques.

» Evitar mitjons
de coto per
prevenir butllofes i fongs.

» Adaptar I'esforg a les capacitats
individuals i aprendre amb professionals
acreditats.
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