[image: image3.jpg]Si I'exercici fisic i el sedentarisme son termes antagonics, també ho sé6n
llurs resultats. La practica habitual d’exercici fa que la persona augmenti la
tolerancia a un esforg fisic i que a poc a poc vagi augmentant la seva

condici6 fisica. El resultat sera una millora de la salut i de la qualitat de
vida.

.La persona sedentaria, en canvi, va perdent a poc a poc la funcionalitat del
seu organisme i entra en un cercle vicios que la porta cada vegada més a la
inactivitat. El resultat és la pérdua progressiva de la salut i la disminucié de
la qualitat de vida, ja que el sedentarisme va relacionat amb I'envelliment
prematur.
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Recorda que... ACTIVITATS

o Passaa'acci6! I primer 1. Fes una relacio de les activitats sedentaries que

pas, i el més W"‘»Ié? realitzes durant la setmana i calcula el temps
abandonar el sedent aproximat que t'ocupen. Després fes el mateix amb
o Lexercici ﬁS é ke les que impliquen activitat fisica, incloent-hi I’exercici
- seves wss'g:f)‘::fé;‘rseiac\ma:»te'_ fisic. Finalment, analitza el teu estil de vida. Creus
‘ma":ﬁ‘gl"saltres i (omelytafb i que és sedentari o actiu?
I'amistat.

2. Del ventall d’opcions que et planteja el mén de
I'exercici fisic, tria'n una que t'interessi i realitza un
treball d'investigacio que contempli: historia breu,
material necessari, técnica, normes basiques o
reglament, seguretat, possibilitats de practicar-la en
el teu entorn.
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[image: image1.jpg]«.EN EL METABOLISME

= Descens de I'actividad metabolica.
= Acumulacio de greixos en les artéries.
= Augment del teixit adipos situat dessota la pell.

«.EN L’APARELL CARDIOVASCULAR

musculars.
= Disminucio de I'elasticitat dels vasos sanguinis i progressiu enduriment.
u Disminuci6 de la xarxa capil-lar.
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-.EN L’APARELL RESPIRATORI

= Disminuci6 de la capacitat pulmonar.
= Els masculs que actuen en la ventilacié pulmonar es tornen débils.
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-EN L’APARELL LOCOMOTOR

w Pérdua de calci en els 0ssos.
» Pérdua de flexibilitat de la capsula articular i dels lligaments en les articulacions.
= Debilitament i degeneraci6 del cartilag articular.

w Atrofia dels masculs i disminuci6 del to muscular.

= Els impulsos nerviosos es propaguen més lentament.
= Tensié nerviosa.
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