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"ritat fisica cada dia

Granollers programa sessions de ioga per a gent gran amb motiu del Dia Mundial de
I'Activitat Fisica

L’Ajuntament de Granollers se suma un any més el proper 6 d’abril a la celebracio del Dia
Mundial de I'Activitat Fisica (DMAF). La Generalitat de Catalunya, a través de la Secretaria
General de I'Activitat Fisica, impulsa aquest dia per tal de promoure I'activitat fisica com a
eina de salut i benestar i combatre el sedentarisme, un dels principals factors de risc de mort
als paisos occidentals.

Aquest 2021 el DMAF té el lema «Cada pas compta» pero, a causa de la situacio sanitaria
provocada per la Covid-19, no incloura la promocié d'activitat a la via puablica. A Granollers,
els serveis de Salut Publica i d’Esports de I’Ajuntament organitzen una activitat de ioga per a
gent gran a les pistes d’atletisme a carrec d’lsabel Castafié. Aquesta activitat esta oberta a
tota la ciutadania i s'adreca també als grups actius d’Activitat Fisica per a Gent Gran i del
programa AFIS. Es faran 3 sessions (de 9.15a 10 h, de 10.15a 11 h,ide 11.15a 12 h)iles
places son limitades. L'activitat és gratuita pero cal fer inscripcié previa al 93 842 68 47.

El mateix 6 d’abril també es proposa al personal de I’Ajuntament de Granollers I'activitat
«ACTIVA'T a la feinal», una sessio en linia de 15 minuts d’estiraments d’activacié a I'inici de
la jornada, a les 8.30 h, i una altra sessi6 a les 12 h a carrec de I'equip técnic del servei
d’Esports.

A més, la Secretaria General de I'Activitat Fisica, com cada any, difondra materials
audiovisuals a través de les xarxes socials per recordar a la ciutadania la importancia de
seure menys i moure’s mes i fer activitat fisica cada dia, acumulant 30 minuts els adults i gent
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gran, i 60 minuts els infants i adolescents, d’acord amb les recomanacions de I'Organitzacio
Mundial de la Salut. També s’insistira en el missatge que una vida activa i 'adopcio d’'uns
habits saludables millora la salut fisica i mental, i disminueix I'estrés, I'ansietat i la depressio.

Més informacio a https://esport.gencat.cat/ca/arees dactuacio/activitat-fisica-i-salut/dia-
mundial-de-lactivitat-fisica-dmaf.-6-dabril/ 2
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