CONNECTAT

COM AFECTEN LES
PANTALLES EN LA NOSTRA
SALUT?

ESTRATEGIES PER SER MES
FISICAMENTE ACTIUS

QUI SOC?

ﬁ PAULA LLUIS SALAMANCA

8 EDUCADORA FISICA

9 FiSIC - ESPAI DE SALUT INTEGRAL
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EDUCADORA FISICA?
QUE FAIG?

- Vetllar per la salut de la poblacié en quant a exercici
fisic i entrenament

- Promoure activitat fisica i un estil de vida saludable

= Dur a terme programes d’exercici fisic per millorar la
salut de la poblacid
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QUIN ES L'OBJECTIU D'AVUI?

TROBAR L'EQUILIBRI
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QUE ES LA SALUT? =

QUEVOLDIRPERA
VOSALTRES ESTAR SANS? ‘
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QUE ES LA SALUT?

Segons la OMS:

La salut no és només “no estar malalt”, sind un estat de

benestar fisic, mental i social

Es un estat fiseeerfluit?

Queé puc fer per millorar-la?

. Consell de
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RECORDAU LA TEORIA DE
LA CADIRA DE LA SALUT?

PER TENIR UNA BONA SALUT
NECESSITEM LES 4 POTES DE LA
CADIRA
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A QUINES POTES CREIS QUE

PODEN AFECTAR LES
?

1. Benestar emocional i social: Sl o NO?
2. Activitat fisica i Exercici fisic: Sl o NO?

3. Alimentacio saludable: 51 o NO?

4. Higiene de la son: Sl o NO? Benestar emocional |
i social

2
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QUANTS PASSEU MES 2 HORES AL DIA
DAVANT UNA PANTALLA?
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I 1 ASSEGUTS DAVANT UNA PAI\I'I'ALLA?I
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QUANT DE TEMPS PASSEM ASSEGUTS?
| ASSEGUTS AMB PANTALLA?

Necessari (no oci): El que anem sumant sense adonar-nos:
&Temps a classe (asseguts): 5-6 hores Mabil, XXSS, YouTube...: 1-2 hores
Estudi a casa: 1-2 hores Videojocs o televisio: 1-2 hores

I Total obligatori: 6-8 hores asseguts I I Total oci amb pantalles: 2-4 hores I

8-12 hores al dia asseguts i amb pantalles

.o CREIS QUE ES MOLT?
Consell de
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SABEU QUINES SON LES
RECOMANACIONS SOBREELS
MINIMS D’ACTIVITAT FISICA?

SABEU QUINES SON LES
RECOMANACIONS SOBRE EL
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MINIMS D’ACTIVITAT FiSICA:

Segons les directrius de I'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) i altres institucions de salut, les recomanacions
minimes per a infants i adolescents (de 5 a 17 anys) sdn:

Minim 60 minuts diaris Minim 3 dies a la setmana

Activitats que augmentin la respiracid i la frequéncia cardiaca Reforg muscular: escalar, flexions, gimnastica,
Jugar a futbol, basquet, volei... jocs amby pes corporal.
Cérrer, nedar, saltar a la corda... Reforg ossi: Saltar, correr, esports d'impacte.

COMPLIU AMB AQUESTES DIRECTRIUS?

Consell de
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SEGONS DIFERENTS ESTUDIS...
QUAN DE TEMPS D’ACTIVITAT FISICA FAN ELS ADOLESCENTS?

Dades extretes de [TNE, ENSE, HRSC, OMS

Fls adolescents no compleixen les recomanacions d'activitat fisica
establertes per la OMS: 60 minuts d’AF moderada o vigorosa

DAVANT LA PREGUNTA: Amb quina freqgiiéncia realitzes alguna activitat fisica en el teu temps lliure que faci que
suis o et falti lalé?

NOMES 1 de cada 10 persones de menys de 15 anys realitza minim 1h d'activitat fisica al dia!

Fl 47% dels adolescents espanyols no practiquen exercici en el seu temps
lliure.

NOMES 4 de cada 10 nois practica activitat fisica almenys dos dies per setmana.

- NOMES 2 de cada 10 noies practica activitat fisica almenys dos dies per setmana.

Consell de
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I AQUESTA CLASSE?

= £ ?

AMB QUINA FREQUENCJA REALITZES L
ALGUNAACTIVITAT FISICA EN EL TEU
TEMPS LLIURE QUE FACIQUE SUISO ET UN COP AL MES?
FALTILALE?

1 COP A LA SETMANA?

2 O 3 COPs ALASETMANA?

4 O 6 COPS ALASETMANA?

"L" : TOTS ELS DIES?
Consell de
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RECOMANACIONS DE LA OMS:

-Temps d'oci amb pantalles: MAXIM 2h/dia

- Descansos cada 20-30 minuts (quan es fan
activitats sedentaries)

- No utilitzar pantalles abans d'anar a dormir

CREIS QUE SEGUIU AQUESTES
RECOMANACIONS?

{ Consell de
W Mallorca
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Dades extretes de 'INE, ENSE, OMS

8 de cada 10 persones de 10 a 14 anys passa +1h/dia del seu temps lliure
davant una pantalla (entresetmana), 9 de cada 10 els caps de setmana

Segons un estudi realitzat al 2022, els adolescents passen una mitjana de
3 hores i 13 minuts al dia davant d'una pantalla entre setmana, i 4 hores i
48 minuts durant els caps de setmana.

Aquestes xifres superen les recomanacions de la OMS, que aconsella que
els menors de 18 anys no dediquin més de 2 hores diaries a activitats
sedentaries davant de pantalles.

2.
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[mAXIM 2 HORES/DIA |
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- Efectes fisicis
x Problemes visuals: fatiga ocular, zequedat d'ullz
xDolors musculars: pestures prelengades (delers)

x Alteracié del son

- Efectes mentals i socials
x Menys interaccio social real
x Més ansietat i estrés per la zobreexposiciéd

x Dificultat per concentrar-se

Consell de
W7 Mallorca

Us heu sentit alguna vegada cansats després
d’estar molta estona davant una pantalla?

Unitat d'Activitat Fisica | Salut

L'ACTIVITAT FiSICA | LESPORT SON ELS

NOSTRES ALIATS
T

JMiIIom la resisténcia i la forga

A nivell social

JAjuda a tenir un pes saludable / Millora 'autoestima

JPF(W(} problemes de salut

A nivell mental
/f\u_qmcnlu I'energia i millora I'estat d'anim
J Redueix I'estrés i I'ansietat

% Afavoreix |a concentracio i el rendiment escolar
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PLUJA D'IDEES!

\/Millora les relacions socials

COM US SENTIU DESPRES DE
JUGAR O FER UN ESPORT?

QUE PUC FER PER REDUIR EL TEMPS D’US DE PANTALLES?

QB horaris i

K rorpasessctves

Cada 30’ de pantalla aixecar-se i moure's
Smin: fer 10 salts, 5 flexions, caminar, pujar
escales

= Mo pantalles durant apats
= Mo pantalles a partir de les 20h
"Snak” de moviment com a premi
Definir un temps maxim d'oci digital/dia
Crear reptes amb amics o familiars
Crear una rutina diaria on es prioritzi paracticar-los durant el dis:
lactivitat fisica abans que la pantalla

(p.ex: jugar a "x" abans que mirar la tele

Qui pot fer 10 salts amb menys de 10
segons?

Configurar el mébil o |a tablet perqué

! Qui aguanta més fent una plancha?
avisi quan arribo al limit dian

Quants salts a peu coix pots fer en 30
segons?

. Quants tocs pots fer amb una pilota o

. Conse” de colxi sense que taqui?
W4 Mallorca

Unitat d‘Activitat Fisica i Salut

Qui s'aixeca del terra més rapid sense
mans?

@Subsﬁtuir oci de pantalla per oci actiu

En comptes de jugar a un videojoc sedentan, triar-ne
un gue impligui moviment (Just Dance, Ring Fit, Wii
Sports).

En comptes de veure un video, reproduir-lo i fer els

ish

(ex: coreografies,

Crear un repte de passes amb amics o familia

Mirar videos de fitness i seguir els exercicis.

Crear coreografies i ballar amb TikTok o YouTube.

Gravar reptes fisics amb amics.




QUE M'APORTA 1H DE JOC FISIC? | 1H DAVANT PANTALLA?

% Millora la salut cardiovascular | enforteix el cor,

4 Augmenta I'energia i redueix la fatiga.

|ﬁ Redueix I'estrés i millora I'estat d'anim per l'alliberament d'endarfines.

1H |ﬂ Millora la qualitat del son, ajudant a dormir més profundament.

| Afavoreix les relacions socials si es fa amb amics o en equip.

[ Desenvolupa habilitats metrius com la coordinacie, 'equilibri i la forga.

[ Millora la concentracié i la meméria gracies a la millor exigenacis del cervell.

ke Fatiga visual, ulls secs i mal de cap.

X Fi ta el sed i tant el risc d’augment de pes i perdua de forga muscular.

X Pot afectar la qualitat del son, sobretot si s'usa abans de dormir.

¥ Pot generar dependencia o addiccio si no es regula el temps d'Gs.

X Disminueix la capacitat d'atencid, especialment amb contingut rapid com TikTok o Reels.

X Menys interacci real amb les persones, amb risc d'afllament sacial.
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ARA IMAGINA'T A TU DESPRES D’1H DE JOC ACTIU. COM ET SENTS?

I DESPRES D'1 H DE PANTALLA (SENSE CONTINGUT DE O.IJALITAT]?

JO ACTIU ’k JO PANTALLA

4 Tenc més energia ¢ Em sento cansat i sense forces.

X Dorm pitjor perqué les pantalles afecten a

Dorm miller i em desperto descansat.
la meva son.

Estic més feli¢ i de bon humor. X Puc sentir-me trist, nerviés o de mal humor.

Faig més amics jugant i fent esport. X Passo més temps sol o només parlant

online.
 Tindré un cos més fort i sa. X Puc tenir mal d'esquena, de coll i falta de
forca.
4 La meva ment funciona millor per estudiar i X Em costa més concentrar-me i recordar
concentrar-me. coses.
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COM FER UN US RESPONSABLE
DE LES PANTALLES?

Evitar pantalles 1h abans d’anar a dormir

- Controlar el temps d'ts (maxim 2h) amb

temporitzadors o apps de control
Frioritzar contingut de valor o educatiu

Videojocs que impliguin moviment

d’'aquestes normes a la vostra rutina?
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WY Mallorca

Unitat d"Activitat Fisica i Salut

SO .
= . f=a ™
Creis que podrieu aplicar algunes - % s




APPS, EINES |
DISPOSITIUS QUE
ENS AJUDEN A SER
MES FISICAMENT
ACTIUS

EN CONEIXEU?
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APPS PER CONTAR PASSES | GRAVAR i

RUTES >
Google fit (Android | iOS) - Conten passes
Samsung Health (Android) - Minuts actius
Pedometer - Step Counter (Androis | iOS) * - Mesuren el progres
StepsApps (Android | iOS) - Enregistren rutes R
y— 05:11
Strava (Android | iOS) - Proposen reptes ‘. 000 0
40
-Un joc on has de correr
o " L
Zombies, Run! (Android | iOS) * per escapar de zombis
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TAMBE TENIM PULSERES | RELLOTGES D’ACTIVITAT

Smartwatches/pulseres que conten passes a més promouen reptes diaris

@B
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APPS PER FER ESPORT A CASA

Nike Training Club (Android | iOS) L
Exercicis rapids per

Adidas Training (Android | iOS) . moure’ns

Sworkit Kids (Android 1i0S)

7 minute Workout (Android 1 iOS)

Entrenaments per fer
a casa

%X Consell de
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VIDEOJOCS ACTIUS (JUGAR | MOURE'NS ALHORA!

Ring Fit Adventure (Nintendo Switch): Joc
d'aventures on has de fer exercici per avancar

Beat Saber (VR - Oculus, PlayStation VR, SteamVR): Un joc en
el que t'has de moure rapid per tallar cubs amb espases laser

.
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Nintendo Switch Sports (Nintendo Switch):
Jugar a esports com tenis, boxeo, bolos...

Pokémon GO (Android & iOS): T'obliga a caminar
per atrapar Pokémons amagats a una ubicacio real i
lluitar contra ells

Geocaching (Android & iOS): Un joc de recerca del tresor a
.e. lavidareal
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CONCLUSIO | REFLEXIO FINAL

La salut depén de I'equilibri entre moviment i pantalles
L'activitat fisica millora el benestar fisic, social i mental

Hi ha formes per fer servir la tecnologia per moure’'ns més en
comptes d'estar més asseguts

QUINA ACCIO PODEU COMENCAR A FER AVUI MATEIX PER
MOURE-US MES?
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MOLTES GRACIES
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