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La salut i la malaltiaLa salut i la malaltia

�� La salut com a absLa salut com a absèència ncia 
de malaltiade malaltia

�� OMS (1946):OMS (1946):
�� La La salutsalut ééss un un estatestat completcomplet

de de benestarbenestar ffíísicsic, mental i , mental i 
social, i no la simple social, i no la simple 
absabsèènciancia de de malaltiamalaltia



Concepte de salut (I)Concepte de salut (I)

alt

baix

alt baix

BENESTAR

MALALTIA

12

3 4

Downie, Fyfe I Tannahill (1990)



Concepte de salut (II)Concepte de salut (II)

�� La salut La salut éés la consecucis la consecucióó de lde l’’elevat  nivell de elevat  nivell de 

benestar fbenestar fíísic, mental, social i de capacitat de sic, mental, social i de capacitat de 

funcionament, aixfuncionament, aixíí com del reducom del reduïït nivell de t nivell de 

malaltia que permeten els canviants i malaltia que permeten els canviants i 

modificables factors polmodificables factors políítics, socials, econòmics tics, socials, econòmics 

i mediambientals en qui mediambientals en quèè viu immersa la persona viu immersa la persona 

i la coli la col··lectivitat (lectivitat (DevDevííss,2000),2000)



QuQuèè entenem per activitat fentenem per activitat fíísica?sica?
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Paper de lPaper de l’’activitat factivitat fíísica en sica en 
relacirelacióó amb la salutamb la salut
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AF orientada al benestarAF orientada al benestar

�� Adaptada a les caracterAdaptada a les caracteríístiques stiques 
personalspersonals

�� De moderada a vigorosaDe moderada a vigorosa

�� Habitual i freqHabitual i freqüüent (que forme part ent (que forme part 
de lde l’’estil de vida)estil de vida)

�� Orientada al procOrientada al procéés de prs de prààcticactica

�� SatisfactòriaSatisfactòria

�� RelacionalRelacional

�� Respectuosa amb el medi Respectuosa amb el medi 
ambientambient

�� Afavoridora de lAfavoridora de l’’autonomiaautonomia



Beneficis i riscos de Beneficis i riscos de ll’’AFAF (I)(I)
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Beneficis i riscos de Beneficis i riscos de ll’’AFAF (II)(II)

PREVENTIUS REHABILITADORS

DE BENESTAR



Seguretat en Seguretat en ll’’AFAF: abans de la : abans de la 
prprààcticactica

�� ConConèèixer prixer prèèviament:viament:

�� LL’’estat de salut: estat de salut: 
qqüüestionari, examen mestionari, examen mèèdicdic

�� El nivell de capacitat fEl nivell de capacitat fíísica: sica: 
qqüüestionaris avaluadors, estionaris avaluadors, 
tests de condicitests de condicióó ffíísica sica 
(compte!)(compte!)

�� Tenir en compte les Tenir en compte les 
condicions ambientals condicions ambientals 
(calor, fred, humitat, altitud, (calor, fred, humitat, altitud, 
contaminacicontaminacióó de lde l’’aire)aire)



Seguretat en Seguretat en ll’’AFAF: durant la : durant la 
prprààcticactica

�� Estructura de la sessiEstructura de la sessióó: : 
calfament, part principal, tornada calfament, part principal, tornada 
a la calmaa la calma

�� Intensitat: zona dIntensitat: zona d’’activitat activitat 
aeròbicaaeròbica
�� 55% i el 90% de 55% i el 90% de ll’’ICMICM= 220= 220--edatedat

�� ICM x 55 / 100      ICM x 90 / 100ICM x 55 / 100      ICM x 90 / 100

�� Exercicis segurs i efectiusExercicis segurs i efectius

�� Sensacions pròpiesSensacions pròpies

�� Respecte als altres i al materialRespecte als altres i al material



Seguretat en Seguretat en ll’’AFAF: despr: despréés de la s de la 
prprààctica i en la vida quotidianactica i en la vida quotidiana

�� DesprDespréés de s de ll’’AFAF::
�� HigieneHigiene

�� RecuperaciRecuperacióó i i 
descansdescans

�� AF quotidianaAF quotidiana
�� HHààbits de vidabits de vida

�� Higiene Higiene posturalpostural



Variables bVariables bààsiques per la siques per la 
planificaciplanificacióó

�� El principi El principi FITTFITT--PVPV

�� Components fComponents fíísics de la salut:sics de la salut:

Composició
corporal

�� Aspectes vivencials i de salutAspectes vivencials i de salut



Recomanacions prRecomanacions prààctiquesctiques

DifDif. tipus . tipus 
dd’’estiraments i estiraments i 
mobilitatmobilitat
articulararticular

VarietatVarietatCaminar, cCaminar, cóórrer, rrer, 
bici, bici, nadarnadar, , 
ballar...ballar...

Tipus dTipus d’’activitatactivitat

33--5 rep.5 rep.

1010--3030´´´´ duradadurada
88--10 10 exercexerc..

11--3 s3 sèèriesries

88--10 rep.10 rep.

1515´́--6060´́TempsTemps

Lleugera tensiLleugera tensióó
sense dolorsense dolor

ModeradaModeradaZona dZona d’’activitatactivitatIntensitatIntensitat

3 vegades/3 vegades/setmsetm2 vegades/2 vegades/setmsetm33--5 5 
vegades/vegades/setmsetm

FreqFreqüèüènciancia

FLEXIBILITATFLEXIBILITATFORFORÇÇA A 
RESISTRESISTÈÈNCIANCIA

RESISTRESISTÈÈNCIA NCIA 
AERÒBICAAERÒBICA



Distorsions de la salutDistorsions de la salut

�� Salut com el valor mSalut com el valor méés s 
important de les personesimportant de les persones

�� Creure que la salut Creure que la salut 
ss’’aconsegueix mitjanaconsegueix mitjanççant ant 
ll’’esforesforçç individualindividual

SALUTISME

Sistema de 
creences, valors i 
pràctiques socials 

que conformen una 
consciència falsa o 

limitada sobre la 
salut



Manifestacions del Manifestacions del salutismesalutisme

�� El culte al cosEl culte al cos

�� RelaciRelacióó simplista simplista 
AFAF, condici, condicióó
ffíísica i salutsica i salut

�� AF saludable AF saludable 
com a objecte de com a objecte de 
consumconsum



El culte al cosEl culte al cos

El cos mEl cos mààquinaquina El cos El cos ““danonedanone””



Activitat física Condició física Salut

RelaciRelacióó simplista simplista AFAF, CF i salut, CF i salut



Activitat
física

Condició
física

Salut

Altres:
• Herència

• Estil de vida

• Ambient
• Atributs

personals

RelaciRelacióó AFAF, CF , CF ii salutsalut



AFAF, , salutsalut ii consumconsum



�� La salut de les persones depLa salut de les persones depèèn de la salut del medi n de la salut del medi 
ambientambient

�� Totes les AF comporten algun tipus de deteriorament: Totes les AF comporten algun tipus de deteriorament: 
�� Baix impacteBaix impacte

�� Alt impacteAlt impacte

�� Quins efectes tenen les AF sobre el medi ambient?Quins efectes tenen les AF sobre el medi ambient?

�� Controlar les Controlar les AFAF de baix impacte i evitar les dde baix impacte i evitar les d’’alt impactealt impacte

�� Conservar i millorar el medi natural i promoure Conservar i millorar el medi natural i promoure 
ll’’educacieducacióó ambientalambiental

�� Seguretat i control del riscSeguretat i control del risc

AF i medi naturalAF i medi natural



�� Consumisme pot tergiversar lConsumisme pot tergiversar l’è’ètica professionaltica professional

�� Dos imperatius:Dos imperatius:

�� Respecte a les persones i a la comunitatRespecte a les persones i a la comunitat

�� Respecte a la natura i al medi ambientRespecte a la natura i al medi ambient

�� Principis Principis èètics:tics:

�� Utilitat: mUtilitat: mààxim benefici / mxim benefici / míínim danynim dany

�� Autonomia (escoltar, dialogar i actuar)Autonomia (escoltar, dialogar i actuar)

�� JustJustíícia: distribuir en condicions iguals cia: distribuir en condicions iguals 

�� Responsabilitat: conseqResponsabilitat: conseqüèüències i obligacionsncies i obligacions

ÈÈtica en la promocitica en la promocióó de de ll’’AFAF en en 
relacirelacióó amb la salutamb la salut


