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Octubre 2024

Autoria: Grup d'hàbits saludables
Fonts: Canal Salut Gencat (activitat física)

L'Organització Mundial de la Salut 
(OMS) recomana 30 minuts 
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El cos funciona millor

Allarga els anys de vida
Ajuda a dorm
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Millora la salut mental

Millora la memòria

Beneficis 
d'activitat física moderada cinc dies a 
la setmana per mantenir un bon estat 
de salut (aquesta recomanació varia 

en funció de l'edat i de les 
circumstàncies de cada persona).


