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Guia de 
recomanacions 
Des de ENS MOVEM! estem convençuts que l’ACTIVITAT FÍSICA és el 
millor aliat per ajudar a passar el confinament des del punt de vista físic, 
psicològic i relacional. 

Molts són els estudis que evidencien que l’ACTIVITAT FÍSICA millora el 
sistema immunològic i a més aporta una bona colla de beneficis en el 
cos i la ment que estem convençuts que poden ser molt útils a TOTES les 
persones, de l’edat que sigui i tinguin la condició física que tinguin.

En aquesta guia hi trobareu un recull de recomanacions per mantenir-te 
actiu durant el confinament.
 



Quins hàbits 
saludables cal 

mantenir?

Evita el consum 
de tabac i 
d’alcohol

Descansa bé

Cuida el que 
menges

Pensa en 
positiu

Fes activitat 
física



Redueix el risc de patir malalties 
relacionades amb el sobrepès (hipertensió 
arterial, hipercolesterolemia, etc.) així com 
malalties cardiovasculars (hipertensió,  
diabetis, càncer, Alzheimer, etc.).

Prevenció de malalties

Millora la qualitat física i el 
funcionament de l’organisme

Cor, artèries, ossos… Tot l’organisme en 
surt beneficiat. La pràctica regular 
d’activitat física augmenta la força, 
l’agilitat, la flexibilitat i la resistència 
cardiovascular.

Augmenta l’esperança i la 
qualitat de vida

Les persones actives viuen més anys que 
les persones inactives. També tenen més 
autonomia per realitzar les tasques de la 
vida diària i millor capacitat per 
enfrontar-se als reptes quotidians.

Beneficis de 
l’activitat 
física 
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Beneficis de 
l’activitat 

física 

Ser una persona activa millora l’estat d’
ànim i redueix l’estrés. L’activitat física 
ajuda a disminuir l'insomni així com altres 
trastorns del son. 

Millora la salut mental i ajuda a 
dormir millor4

Afavoreix les relacions socials i 
fomenta valors positius

La pràctica regular d’activitat física ajuda a 
relacionar-se amb els altres. Realitzar 
esports o activitat física en grup inculquen 
valors positius, com ara la constància. Molt 
adequat per realitzar-ne en familia.
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Millora la memoria i 
l’aprenentatge

La pràctica regular d’activitat física millora 
la memòria i la capacitat d’aprenentatge. 
Els infants que fan activitat física tenen un 
millor rendiment escolar.
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Quantitat 
d’activitat 
física 
recomanada

L’OMS ha elaborat recomanacions precises sobre la 
quantitat mínima d’activitat física recomanada:

● Menors d’1 any
Moure’s varies vegades al dia.

● Menors de 5 anys
Mínim 180 minuts al dia.

● Entre 5 i 17 anys
Mínim 60 minuts diaris d’intensitat moderada a 
intensa com a mínim tres dies a la setmana.

● Majors de 18 anys
150 minuts d’intensitat moderada durant la 
setmana o 75 minuts d’intensitat alta, que 
incloguin treball muscular dos o més dies per 
setmana.

● Gent Gran amb poca movilitat
Tres o més dies per la setmana, per treballar 
l’equilibri i evitar caigudes.

En qualsevol cas, qualsevol activitat física és millor 
que ninguna! Mantenir-se actiu durant la pandemia 
del COVID-19 és difícil per a tots.



Quines recomanacions 
haig de seguir per 
mantenir-me actiu a 
casa?Fixa’t una rutina 

diària en funció de 
les teves capacitats

Fes entre 30 i 60 
minuts d’activitat 

física

Comença de forma 
progressiva, pas a 

pas i sumant minuts

Evita estar més de 2 
hores assegut/da de 

forma continuada



Propostes 
d’activitat 
física
#Ensmovem! 

Mitjançant vídeos en directe o la gran 
biblioteca de vídeos que trobaràs al web.

Classes dirigides per 
tècnics especialitzats

3
Consells saludables

Gràcies a vídeos curts on especialistes en 
serveis de salut (fisioteràpia, nutrició, etc.) 
així com en activitat física, t’aconsellaran 
per portar una vida més saludable

Plans d’activitat física

Diferents plans d’entrenament pensats per 
a poder-los fer a casa, amb material que 
pots tenir a l’abast!
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Classe de tonificació 
en directe 

Fit Kids 

Exemple de pla 
setmanal 
INFANTS

Dilluns

Realitzar una sessió 
de la biblioteca de 
vídeos del web

Sessió d’activitat 
física infantil

Dimarts

Classe de ball en 
directe

Zumba Kids  

Dimecres

Realitzar una sessió 
de la biblioteca de 
vídeos del web

Dijous

Classe de tonificació 
en directe 

Fit Kids  

Divendres

Sessió d’activitat 
física infantil

Dissabte Diumenge

Circuit Family  

Classe de treball 
global en familia en 
directe

Realitzar una sessió 
de la biblioteca de 
vídeos del web

Sessió d’activitat 
física en familia



Classe d’alta 
intensitat de treball 
global en directe 

HIIT 

Dilluns

Realitzar una sessió 
per a joves de la 
biblioteca de videos 
del web + Sessió d’un 
pla d’entrenament 
descarregat

Sessió d’activitat 
física + pla 
d’entrenament

Dimarts

Classe de treball 
funcional global en 
directe

Funcional

Dimecres

Realitzar una sessió 
per a joves de la 
biblioteca de videos 
del web + Sessió d’un 
Pla d’Entrenament 
descarregat

Dijous

Classe de ball en 
directe 

Zumba  

Divendres

Sessió d’activitat 
física infantil

Dissabte Diumenge

Sessió d’activitat 
física
 

Realitzar una sessió 
per a joves de la 
biblioteca de vídeos 
del web

Realitzar una sessió 
d’un pla 
d’entrenament 
descarregat

Pla d’entrenament

Exemple de pla 
setmanal 
JOVES



Exemple de pla 
setmanal 
ADULTS

Classe de ball en 
directe + una sessió 
de la secció adults de 
la biblioteca de 
videos del web

Zumba + Sessió 
d’activitat física

Dilluns

Classe de treball 
muscular en directe + 
sessió d’un pla 
d’entrenament 
familiar descarregat

Tonificació + Pla 
d’entrenament en 
familia

Dimarts

Classe en directe de 
treball muscular + 
classe en directe  
treball de flexibilitat.

HIIT + Estiraments

Dimecres

Classe en directe de 
ball + classe en 
directe de treball de 
gluti, abdominals i 
cames.

Dijous

Classe en directe de 
treball funcional + 
una sessió per adults 
de la biblioteca de 
vídeos del web

Funcional i Sessió 
d’activitat física

Divendres

Zumba + GAC

Dissabte Diumenge

Tonificació + Pla 
d’entrenament
 

Classe en directe de 
tonificació + sessió 
d’un pla 
d’entrenament per 
adults descarregat

Realitzar una sessió 
de la biblioteca de 
vídeos per a families.

Sessió d’activitat 
física familiar



Exemple de pla 
setmanal 
GENT GRAN

Classe de treball 
muscular i postural 
en directe

Pilates

Dilluns

Realitzar una sessió 
de la biblioteca de 
vídeos per a gent 
gran

Sessió d’activitat 
física gent gran

Dimarts

Classe de cos-ment 
en directe

Taichi Chuang

Dimecres

Realitzar una sessió 
de la biblioteca de 
vídeos per a gent 
gran

Dijous

Classe de ball en 
directe

Zumba

Divendres

Sessió d’activitat 
física gent gran

Dissabte Diumenge

Pilates
 

Classe de treball 
muscular i postural 
en directe

Realitzar una d’un pla 
d’entrenament per a 
gent gran 
descarregat del web

Pla d’entrenament 
gent gran



Quins beneficis té l’activitat física?

Generalitat de Catalunya

Generalitat de Catalunya

Organització Mundial de la Salut

Gent activa des de casa!

Recomanacions mundials sobre 
l’activitat física per la salut

Referències

Ens movem!

Serveis de ENS MOVEM! 

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/activitat_fisica/quins-beneficis-te-lactivitat-fisica/
http://esport.gencat.cat/web/.content/home/actualitat/imatges/fotos2020/marc2020/GENT-ACTIVA-20.pdf
https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/es/
https://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/9789241599979/es/
http://www.nosaltresensmovem.com

