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PROGRAMA: MOU-TE AMB SALUT

Arrel de la pandemia arribem a un confinament.
Desencadena > aillament social, inactivitat
fisica, sedentarisme,...

agreuja malalties com diabetes, hipertensiod, obesitat,
perdua de massa ossea,....
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~ Com podem ajudar ?

o Cream un programa destinat a
persones adultes per fomentar habits
de vida saludable. | |

¢ Volem un envelliment actiu!ll!

Segons I'OMS (Organitzacié Mundial de la Salut), I'envelliment
actiu es defineix com el procés en el qual s'optimitzen les
oportunitats de benestar fisic, social i mental durant tota la
vida, per tal dampliar I'esperanca de vida, la productivitat i
la qualitat de vida en la vellesa.
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Objectius del programa

« Promocid d’'habits de vida saludables.
- Millora la qualitat de vida. |
« Fomentar l'exercici fisic i crear adherencia.
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Objectius del programa

« Prevenir I'envelliment.

- Coneixer les pautes de com envellir de
manera sana i activa.
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Objectius del programa

« Reduccio del sedentarisme.

- Reduir el cost de la inactivitat fisica per
als sistemes de salut i de la societat.

o St {
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A qui va dirigit?

GRUPS D'ADULTS:
De 40 a 60 anys.

GRUPS D’ADULTS MAJORS:
A partir de 60 anys.
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BENEFICIS PSICOLOGICS

ELS EFECTES PSICOLOGICS ASSOCIATS A LA
PRACTICA DE L'ACTIVITAT FiSICA DE MANERA
CONTINUA | SALUDABLE MITJANGANT
PROGRAMES 0 ACTIVITATS AUTONOMES
FREQUENTS | REGULARS....

- Millora la salut mental com |a sensaci6 de benestar,
I'optimisme, |'estabilitat emocional, la confianga en si
mateixos i la sociabilitat.

- Els processos cognitius milloren en les seves
capacitats autonomes, memoria, capacitat
d'aprenentatge, concentracio, estat d'alerta i la
flexibilitat mental.

- Millora l'estat d'anim i/o humor, reduint de manera
significativa la simptomatologia depressiva ifo ansiosa
en la poblacio en general.

- Millora |'autoconcepte
- Redueix la fatiga i la confusio
- Resulta ser una bona manera de canalitzar 'agressivitat
i reduir I'estrés.

- La conciliacid i qualitat del son millora, encara que es pot
evitar-lo (activitat fisica) just abans del moment d'anar-
se'n a dormir, en poder dificultar la seva conciliacid.

MOU-TE AMB SALUT

RECOMANACIONS PER A LACTIVITAT FISICA

ACTIVITAT FiSICA/EXERCICI FiSIC PER MILLORAR LA
CONDICIO FISICA GENERAL | PRODUIR BENESTAR FiSIC |
PSICOLOGIC

n

- Buscar la propia motivacid i planificar el comengament de
I'activitat en funci6 de la teva condicio fisica.
- Per assegurar una adheréncia regular, 'activitat fisica ha
de ser satisfactoria i divertida.

- Sol'licitar una valoracié medica prévia per congixer la teva
forma fisica abans de programar I'exercici, especialment si
has patit o pateixes alguna malaltia.

- Important el treball de resisténcia, un minim de 150 minuts
setmanals d'activitat fisica aerobica moderada, o bé 75
minuts d'activitat fisica aerobica intensa cada setmana o bé
una combinacié d'ambdues. Ej: practica d'un esport concret,
carrer, muntar en bici, natacio, anar al gimnas,...

- Combinar exercici aerobic amb exercici de forgai
flexibilitat, un minim de 20-30 minuts 3 dies per setmana.

- Assessorar-se per educadors/es fisics esportius/ves per
obtenir qualitat i seguretat a I'hora de desenvolupar qualsevol
activitat o programa d'exercicis.

MENS SANA IN CORPORE SANO < 52LEF
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BENEFICIS EDAT ADULTA

Segons el COLEF i el COPIB
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foosaie  En qué consisteix el
programa?

TEMPORALITZACIO (de setembre a juny)

o 2 SESSIONS SETMANALS
opcio 1:

-1 sessi6 de treball de tonlflcaué muscular.
- 1 sessi6 de treball cardiovascular. Caminada saludable.

opcio 2:
- 2 sessions de treball de tonificacido muscular.

o HORARIS
A definir segons disponibilitat
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En que consisteix el programa?
o Sessions d'exercici fisic saludable.

- Tonificacio muscular. Per treballar les
qualitats fisiques basiques (forca i
moviment articular).

- Caminades saludables. Treballar la
resistencia
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BENEFICIS PER ALS MUNICIPIS

1. Fomentar un municipi actiu.

2. Generar entorns actius en el municipi.

3. Augmentar la sociabilitat entre els veins participants
del programa.

4. Fomentar l'activitat fisica a l'aire lliure i
'adherencia a zones del municipi per fer exercici.

= ,-5-{?
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INSCRIPCIO AL PROGRAMA

* PER CORREU ELECTRONIC AL TECNIC
COMARCAL.

Técnic esport. Comarques Adreca electronica Teléfon
comarcal

Biel Gili Nadal Llevant, Nord ggili@conselldemallorca.net 606659372

Maria Antonia Migjorn i es Pla mannicolau@conselldemallorca.net 606536704
Nicolau Galmés

Ndria Borras Es Raiguer i nborras@conselldemallorca.net 608179172
Aguild Tramuntana
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SESSIONS EN LINEA

o Classes dirigides amb una tematica
especifica per seguir actius amb consells
de la nostra unitat de l'activitat fisica i
salut (UAFIS).
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o Mou-te 2024-25 :hem arribat a 48 municipis. |
o 95 grups han fet activitat de manera permanent.
o Participacid de 1.700 participants.

o Mou-te 2025-26 :hem arribat a 48 municipis.
o 98 grups han fet activitat de manera permanent.

o Participacio de 1.988 participants.



