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O. Justificació 

1. Missió 

Des deis mons de la sanitat i de l'educació esta més que contrastat el 

resultar beneticiós que comporta pcr a la salut l'adquisició d'habits de 

practica continuada d'activitat física. Així dones. l'activitat ñsica és un 

factor que pot contrarestar els efectes d'algunes malalties que presenta 

la societat actual, com l'obesitat, les malalties cardiovasculars, la 

diabetis, el cancer de colon i de mama, l'osteoporosi, l'osteoartritis i la 

depressió. A més deis beneficis que l'activitat ñsica comporta, també 

s'ha evidenciat l'efecte en reducció de despesa sanitaria que es deriva de 

la promoció de l'exercici físic continuat. 

Aquest argumentari ha fet que molts govems hagin decidit posar en 

marxa polítiques de promoció de l'activitat física amb una finalitat de 

millora de la salut. 

Barcelona vol afegir-se a aquesta estrategia de política de benestar i 

propasa articular un Pla ciutada de promoció de l'activitat ñsica i de la 

sal u t. L' Agencia de la Sah.1t Pública, el Consorci S;mitari de Barcelona i 

l'lnstih1t Barcelona Esports sumen csfor~os per a la gestió d'una 

proposta planificada de promoció de 1<1 salut mitjan~ant l'increment de 

l'activitat física o esportiva de la població de la ciutat. 

Aquest Pla pretén ordenar, tant les accions que fa tcmps que es duen a 

terme perseguint aquest objectiu, com les noves línies d'actuació que es 

consideri necessari desenvolupar. 

Tenint com a referencia e l programa d'actuació municipal (PAM) i els 

següents objectius que des de l'ambit esportiu i sanitari es plantegen: 

- Promoure la p ractica espo rtiva com a factor de benestar i qualitat de 

vida amb relació a aspectes que contribueixen a la cohesió social, coma 

instrumenl cducatiu i habit saludable de la ciutad;mia i com a element 

d'integració social 

-Potenciar els habits saludables mitjan~ant accions relacionades amb 

l'activitat física ( ... ) 
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proposem com a missió: 

Promoure la salut entre la població barcelonina mitjan~ant la practica 
regular d'activitat física i esport. 

2. Objectius 
La missió del Pla Barcelona actívitat física i salut comporta dirigir els 
csfor~os en les següents direccíons: 

• Sensibili tzar a la població deis beneficis per a la salut dcrivats de 
l'activitat física. 

• Facilitar i incentivar l'accés a !'oferta d'activitat ñsica i csport, tant 
als equipaments esportius de la ciuta t com a la practica en espais 
!Jiu res. 

• Ordenar !'oferta existent i de nova creació destinada a aquests 
proposits i posar-la sota un denominador comll que hauria de ser el 
Pla Barcelona activital física i sal u l. 

• Generar productes identificables (com ara el Barnatresc, caminades 
urbanes) 

• Conscienciar al personal sanitari sobre el seu rol i contríbució a la 
mi llora de la salut de la població mitjan~ant l'activitat física regular. 

3. Cataleg de programes 
Quan es parla de programes generats pel Pla Barcelona activital física i 
sa lut es fa referencia a les quatre possibilitats de practica en les que 
s'han agrupat els diferents productes que ja existcixen a la ciutat i els 
que es plantegen crear. 

Aquests productes són fruit de les intervencions generades per 
l'administració pública i els seus agents, així com de les propostcs del 
teixit associatiu i empresarial de la ciutat 

Cal que aqucsts recursos csportius s'agrupin sota un limitat cataleg de 

progTames per així poder-los difondre amb més for~a amb campanyes 
generiques de difusió. Tot i aixo, restara oberta la possibilitat 
d'incorporar aquelles propostes de productes, formulades per agents de 
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la ciutat, que garanteixin una adequada prestació del servei i pennetin 

assolir igualment els objectius del Pta. 

Classifiquem els programes en: 

-Programes específics: que tenen com a missió principal promoure 

directament l'actívítat física vinculada a la salut. 

-Programes transversals: Aqqells que. t.ot i tenir altres finalitats, 

també tenen coma objectiula promoció de l' actívitat fís ica saludable. 

3.1 Programes específics 
3.1.1 PRACTICA 

• Oferta d'activítats dirigides als centres csportius 
Inclou tates les activitats dirigides que permetin fid elitzar la ciutadania 

a una practica d'activitat física continuada. Entre elles tenim: 

-les actívitats dirigídes del programa supervisat "PAFES" 

-el programa "De marxa fent esport" 

-les activitats de caire terapeutic que ja ofereixen cls centres 

esportius 

• Us individual deis centres esporlius 
Ús lliure deis espais i serveís esportius de que disposa cada centre 

csportiu. 

Ús p ersonalitzat deis espais i serveis deis centres esportius realitzat 

amb l'assessorament o supervisió del personal tecnic. 

• Activitats dirígides en centres no t•sportius 
Conjunt d'activitats físíques que s'ofereixen des de centres cívics, casals 

o des de qualsevol entitat no esportiva. 

• Activitats dirigirles en centres de salut 
Programa comunitari de promoc10 d'activitat física (PPAF) 

desenvolupat des de !'Área d'Activitat Física i Salut de l'Ambit d'Atenció 

Primaria de l'lnstitut Catala de la Salut (ICS) i d'altres provei'dors 

d'atenció primaria 
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3.1.2 ACTIVA'T 

Promou un estil de vida actiu, preferentment entre el sector de la 

poblacíó de gent gran, utílitzant els espais verds de la ciutat pcr fer 

activitat física a través de gimnastiques orientals (tai txi i txi kung) i 

caminades combinad es amb exercicis de m emoria. 

3.1.3 CAMINA 

Promou l'habit de caminar a una intensitat qu e permeti obtenir 

beneficis per a la salut, ja sigui de forma regular o bé participant en 

caminades puntuals organitzades, com el programa de caminades 

urbanes Barnatresc. 

Caminadcs guiades: Efectuarles sota la supcrvisió o direcció de 

personal tecn ic expert. 

Segueix-me! 

Caminades supervisarles per tecnics experts que fan assessorament 

con ti nuat. 

Caminades supervisarles per tecnics experts que fa n assessorament 

puntual. 

Caminades lliures: Efectuarles de manen1 autónoma i sense cap tip us 

de supervisió ni direcció de l'activitat. 

Vincamb tu! 

-Realitzades individualment o en companyia (ami es, parella, ... ) 

-Pactant un día i hora de sortida habitual en un cenrre esportiu o en un 

altre equipament de referencia. 

3.2 Programes transversals 
Aquells qu e. tot i tenir altres finalitats, també tenen com a objectiu la 

promoció de l'activitat ffsica saludable. 

Els programes tenen, entre d'altres objectius, e l de promoure un estil 

de vida actiu i saludable. Aquest estil de vida fa referencia a la 

realització d'activitat física des d'una vessant molt amplia, incloent des 

de la practica d'esport organitzat fíns al fet de realitzar despla~aments 

de la vida quotidiana en bicicleta. 
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Esdevenirnents esportíus de ciutat i districlc 
Accions per sensibilitzar la ciutadania de la possibilitat d'aprofitar els 

esdeveniments esportius populars comuna manera divertida i diferent 

de fer activitat física saludable. 

Per un e sport sense barreres 
Vetlla per la promoció de la practica esportiva entre les persones amb 

discapacitat formant a l personal tecnic, facilitant l'accés a les activitats i 

sensibilitzant en els esdcveniments de la ciutat. 

Pla de I'Esport en edat Pscolar de Barcelon(l 
Té per objectiu garantir l'accés a la pr~ctica de l'esport i de l'activitat 

física fora d'horarí lectiu, educativa, lúdica, saludable i de qualitat, pera 

tots els nens i nenes de Barcelona entre 3 i 18 anys. Agrupa l'oferta 

d'activitat física i esportiva que diferents entitats, centres educatius, 

associacions, empreses, fedt:'racions o equ ipaments csportius adrecen a 

aquest col· lectiu. 

Programa de promocio de l'activitat física i l'csport en horari 

lectiu 
Tates les activitats que des de I'!nstitut Barcelona F.sports clirectament o 

en coJ.laboració amb tercers es propasen als centres educatius de la 

ciutat per que el seu alumnat pugui dur a terme propostes d'activitats 

complementaríes que ajudin a assolir una millar formació i a adquirir 

l'habit de realitzar activítat física de forma continuada. 

3.3 Recursos necessaris 
lnfraestructures i serveis 
S'aprofitaran els equipaments públics de la ciutat (xarxa d'equipaments 

municipals, pares i jardíns, equips de salut comunitaria de districte, 

arees basiques de salut...) i també alguns de privats. 

Tenint presents les caminades que ja s'estan duent a terme per part 

d'alguns agents organitzadors (districtes, associacions ... ), es promouran 

i posaran a disposició de tothom 42 rutes saludables urbanes 

dissenyades pera caminar perla ciutat. L'objectiu és que cada districte 
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disposi de diferents irincraris d'entre 3 i 5 quilometrcs que formaran 

una xarxa ele comunicaci6 entre e ls 73 barris de la ciulat. 

Es promoura també la utilització deis itineraris esportius urbans 

senyalitzats de la ciutat (en l'actualitat existeixen 12). 

C~mpanya de promociÓ, sensíbilitzaCJÓ difusiÓ publicitaria 

del Pla i deis seus productes 
Es desenvolupara a dos nivells: 

-campanya de sensibilització ciutadana perdonar a coneixer el Pla en la 
seva totalitat. 

- accions concretes de cada proclucte amb materials de difusió específics 
adres;ats als agents promotors i potencials usum;s de cadascun d'clls. 

Pressupost d' execució 
Les principals partídes de despeses del Pla es divideixen en quatre 
grups principals: 

• Les vinculades al programa PRACTICA, que seran assumides amb els 
recursos generats pels cenb·es esportíus (municipals i privats) i pels 
programes de promocíó esportiva a desenvolupar amb I'Ajuntament. 

• Les relacionades amb els programes ACTJVA'T i CAMfNA, que seran 
assumides en la seva total itat per I'Ajunlament. 

• Les propies de cada programa transversal, que ja disposen del seus 
prcssupostos especíñcs. 

• Totes les relacionades amb la campanya de promoció í de difusió 
publicitaria del Pla 
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Octubre 2009 a Gener 2011 
Desembre 2010 Desembre 2011 

Recursos generats pe r promoció 1.613.543€ 1.365.030€ 
esportiva a ls centres esportius 

Pressupost municipal (lnstitut 617.753€ 558.650€ 

Barcelona Esports i districtes) 

¡ 2.231.296€ ¡ 1.923.680€ 

3.4 Vies d'accés als productes saludables 
El Pla preveu articular, coordinar i promoure la difusió de tota !'oferta 

de procluctes saludables a parti r de la vertebracíó de la mateixa des de 

tres possibles vies d'accés per part de la ciu tadania: 

1. La decisió individual de realitzar algun tipus d'activitat física. 

2. La prescripció per part de professionals sanitaris d'activitat física 

des de l'atenció primaria com a metode terapeutic d'acord amb el 

Pla d' Actívitat Físicn, Esport í Salut (PAFES) impulsat pcr la 

Secretaria General de I'Esport i la Consellería de Salut i 

d'implantació a tot Catalunya i amb el programa PPAF desenvolupat 

des de I'Area d'Activitat Física i Salu t de I'Ámbit d'Atenció Primaria 

de I'Institut Catala de la Salut (JCS) 

3. La promoció de l'activitat física des deis cenlres educatius, amb la 

finalitat de conclu ir l'alu mnat a utilitza r el seu temps d'oci cl'una 

manera saludable fent esport o activitat física regularmcnt. 

En el cas de la prescripció per part de professionals sanitaris, es posara 

a la seva disposició, una aplicació informatica que els pcrmeti accedir de 

manera organitzada i senzílla a la informació sobre els programes que 
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formen part del Pla (descripció del programa, mapa d'ubicació de 

l'activitat. .. ) pcr tal d'informar als seus pacients. L'aplicació permet 

també una dtpida deriva ció del pacient cap a la instal·lació esporliva (en 

cas que aquest sigui el programa recomanat) on rebran notificació de la 

deriva ció. 

4 . Agents implicats 
En la coordinació del pla participaran l'lnstitut Barcelona Esports, e l 

Consorci Sanitari de Barcelona i !'Agencia de Salul Pública de Barcelona. 

Departamcnts i entitats 
Agencia de Salut Pública de BarcelonajCenb·es de rehabilitació de 

Barcelona/Concessionaris d'equipaments 

d'Educació/Tnstitut Municipal d'Educació de 

esportius/Consorci 

BarcelonajConso rci 

Sanitari de Barcelona/Centres d'Atenció Primaria de Barcclona/Entitats 

organitzadores d'actívitat<; ñsiques/Equips tecnics deis 

Districtesj lnstitut Barcelona Esports/Medi ambient- lnstitut Municipal 

de Pares i jardinsjRegidoria d'usos del temps 

Órgans de partícipaCIÓ 
Conscll Asscssor de Gent Gran/Consclls Municipals d'Esporls de 

DistrictesjConsells Municipals de Gent Gran deis DístrictesjConsells 

Municipals de Salut de DistrictesjConsells Municipals Escolarsjlnstitut 

Municipal de Persones amb Discapacitat 

Órgans de gestió 
El pla haun1 de disposar d'un organ de gestió operatiu. Aquest organ 

s'hauria de dividir en dos nivells d'actuació: 

• Comissió política de seguiment del Pla, formada pels delegats 

d'esports i salut de la ciutat de Barcelona 

• Comissió executiva integrada pels responsables municipals de la 

coordinació deis programes de promoció esportiva i salut de la ciutat 

El disseny i l'avaluació del pla sera compartida entre J' lnstilut Barcelona 

Esports, !'Agencia de Salut Pública de Barcelona i el Consorci Sanitarí de 

Barcelona, pero cada estament es responsabilitzara de les següents 

tasques especffiques: 
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• lnstitut Barcelona Esports: assumira la coordinació de la gestió de les 

ofertes d'activitat ñsica sa ludable de la ciutat 

• Agencia de Salut Pttblica: es responsabilitzara de l'avaluació del 

programa i coordinara la gestió deis programes cl'fnnbit comunitari 

• Consorci Sanitari de Barcelona: dirigin3 i coordinara la participació 

deis servcis assistcncials sanitaris. 

A partir de l'avaluació de cada un deis programes, la comissió cxccutiva 
podra replantejar-se aquells aspectes que consideri necessaris i fer els 

ajustaments que calgui en cada cas. En els casos en els que la decisió a 

prendrc afccti a canvis substancials del funcionamcnt del Pla, la decisió 

sera presa pcr la comissió política de seguimenl. 

5. Implantació del Pla al territori 

Data A e ció 

1" FASE -2009 

Sctcmbre · ContinuHat deis programes que ja estan engegats (de marxa 

fent esport, activa't...) 

Octubre. novembre, descmbt·e · Apn>Vaciú del Pla com a mesura de Govern 
. Formació recursos humans sanitaris i esportius (novembre) 

2,) FASE- 2010 

Gcner · lnici deis productes Practica i Camina 

· lnici del programa PAFES 

Abril . Extensió als 10 districtes de la ciutat producte Activa't 

Juny . Valoració primers mesos de funcionament Pla 
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ANNEX 1 

FITXES EXPLICATIVES DE CADA UN DELS PROGRAMES 



Introducció 

Aquest document explica amb més detall cada un deis programes que formen el cataleg que 
en el document de marc general s'expliquen. 
Cada una de les fitxes es divideix en els següents apartats: 

Descripció 
Objectius 
Persones destinataries i accessibilitat 
Tipología i durada de les activitats 
Organització 
lndicadors 

L'accés a cada un deis programes pot produir-se a través de dues vies: decisió personal o 
prescripció per part de professionals sanitaris. En la majoria dels casos aquestes dues vies 
conviuen en la mateixa activitat, no obstant, en algun cas (programa PAFES o PPAF), !'única 
vía d'arribada és la prescripció per part de professionals sanitaris. 

Els programes que s'expliquen no formen part d'una oferta tancada sinó que hi tenen 
cabuda les incorporacions que un futur puguin produir-se. 

El document per tant, explica els diferents programes que actualment es porten a terme a 
la ciutat o que esta plantejat el seu desenvolupament proper, pero deixa una porta o berta a 
nous programes que puguin sorgir i emmarcar en el marc del Pla Barcelona activitatfísica i 
sa/ut 
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Programes específics 
1. PRACTICA 
OFERTA D'ACTIVIT ATS DIRIGID ES ALS CENTRES ESPORTIUS 

Descripció 

Objectius 

Són el conjunt d'activitats físiques que s'ofere1xen en cadascun deis Centres 
Esportius Municipals (CEM) i privats de la ciutat. 
Estan supervisades, dinamitzades i dirigides per personal tecnic esportiu 
amb coneixements específics de la modalitat física que desenvolupen. 
Els centres esportius (CE) disposen d'una a mplia i variada graella d'activitats 
distribui"da alllarg de total dia i de dilluns a dissabte que inclou activitats de 
diferents mvells d'intensitat, per a col·lectius diferents (embarassades, 
joves ... ) i desenvolupades en diferents medís (terrestre i aquatic) 

Oferir a la ciutadania la possibilitat de realitzar activitat física sota la direcció, 
supervisió i assessorament de personal tecnic especialista. 

Persones destinataries i accessibilitat 
Tata la població de la ciutat major de 16 anys 
Els requisits per accedir-hi són: 
-Aportar certificació del nivell d'aptitud física o passar una revisió medica. 
-Satisfer la quota o tarifa económica d'abonament al CE i les establertes pera 
cada activitat (algunes estan incloses dins la quota general d'abonament). 

1 

Tipologia i durada de les activitats 
Activitats d'hig1ene postura!: escota d'esquena, gimnastiques correctives ... 
Altres activitats : coreografiades, aquatiques, de tonificació ... 
L'oferta d'activitats és continuada al llarg de tot l'any, no obstant, aquesta es 
troba condicionada als canvis d'horari i d'activitat que la mstal lació 
determini. 

Organització 

Indicadors 

Les persones usuaries arribaran a la instal·lació per decisió personal o per 
prescripció per part de professionals sanitaris des de les arees basiques de 
sal u t. 
Es registra !'entrada i sortida de l'usuari a la mstal·lació, pero no h1 ha cap 
control assistencial a la sessió per part del tecnic/a especialista (a excepció 
deis grups específics segons model PAFES) 

Les dades deis indicadors es facilitaran a I' IBE a través del departament de 
seguiment i control de gestió. 
-Evolucio de nombre d'abonats 
-Grau d'adherencia a l'activitat física 
-Freqüencia d'ús . 
-Temps de permanencia 
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PAFES (Pia d'Activitat Física Esport i Salut) 

Descripció 

Objectius 

El programa es promou des de la Secretaria Genera l de I'Esport i la Secr etaria 
General de Salut Pública del Departament de Salut. Consisteix en la 
implantació de la prescripció d'exercici com a eina de salut a la població a 
través de les arees basiques de salut i de les instal·lacions esportives que es 
vinculin a elles. Aquest Pla esta englobat dins del Pla integral per a la 
promocio de la salut mitjan~ant l'activitat física i l'alimentació saludable 
(PAAS) del Departament de Salut. 

Incrementar la practica d'activitat física entre les persones que són 
sedentaries i tenen algun factor de risc cardiovascular, a través de la 
prescripció d'activitat física per part dels professionals sanitaris. 

Persones destinataries i accessibilitat 
EL PAFES esta adreyat a pacients deis Centres d'Atenció Primaria (CAP) de 
Barcelona que siguin sedentaris i presentin algun deis següents factors de 
risc cardiovascular: hipertensió, obesitat o sobrepes, dislipemies o diabetis 
mellitus tipus 2. 

Tipología i durada de les activitats 

Organització 

lndicadors 

Les activitats vindran definides pel tecnic especialista i seran activitats 
adequades per a persones que presentin un perfil sedentari i tinguin algun 
deis factors de risc cardiovascular exposats anteriorment. El programa té una 
durada de 6 mesas i el temps de dedicació és de 2 dies setmanals amb una 
hora i mitja d'activitat (total de 3 horcs setmanals d'activitat). 

L'activitat es dura a terme en les franges horaries reservades per la 
instal·lació pera aquesta finalitat. Es controlara l'assistencia a les sessions de 
les persones usuaries del programa a través del tecnic/a que dirigeixi les 
sessions. 

-Nombre de participants inscrits 
-Llistats ass1stimcia deis grups "PAFES" 
-Grau d'adherencia al programa 
-Temps de permanencia 
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DE MARXA FENT ESPORT 

Descripció 

Objectius 

Accés a determinats CEM de la ciu tat amb una tarifa reduida que permeti 
assumir el cost per part de la joven tu t. 
El programa consta d'una primera i segona fase en la qual l'alumnat de 4t. 
d'ESO deis centres educatius que s'hi ha apuntat, fa un petit tast de !'oferta 
esportiva i d'activitat física que es pot trobar en els CEM. La ubicació del 
programa en el Pla fa referencia a una tercera fase en la qua) l'alumnat ja 
s'inscriu en grups especíñcs d'activitat física regular al centre esportiu. 

-Facilitar l'accés als CEM de la ciutat a través de l'establiment d'una tarifa 
redui'da per als joves d'entre 15 i 18 anys. 
-Afavorir la continui'tat a les activitats de l'alumnat que ha participat en 1'! i 
2ª fase del programa. 

Persones destinataries i accessibilitat 
Població d'entre 15 i 18 anys. 
Els requisits per accedir-hi són: 
-Participar de la la. fase del programa (sessió de tast amb tot el grup classe). 
-Apuntar-se i ser acceptatjda a la 2a. fase. 
-Tenir entre 15 i 18 anys 

Tipología i durada de les activitats 

Organització 

lndicadors 

Les activitats són totes aquelles que poden realitzar-se en un CEM. 
En la primera fase les activitats són d'un dia. En la segona s'ofere1xen tres 
mesos d'activitat i en la tercera s'acullen a les activitats ofertes als centres 
esportius i la seva durada és per tant continuada al llarg de tot l'any, pero 
condicionada als canvis d'horari i d'activitat que la instal·lació determini. 

Es controlara l'accés a la instal·lació de les persones usuaries d'entre 15 i 18 
anys. 

-Nombre de participants inscrits en 2ª fase 
-Nombre de participants de segona fase inscrits a la instaJ.lació esportiva 
-Grau d'adherencia a l'activitat 
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OS INDMDUAL DELS CENTRES ESPORTIUS 

Descripció 

Objectius 

Es tracta de la utilització lliure deis espais i serveis esportius deis quals 
disposa cadascun deis Centres Esportius Municipals (CEM) i privats de la 
ciutat. 
Aquest ús es pot realitzar de manera autónoma. Existeix la possibt1itat de 
rebre assessorament i supervisió de l'activitat per part de personal tecnic del 
centre esportiu. Aquest assessorament esta disponible pera tothom i suposa 
una atenció guiada de l'activitat física per part de personal tecnic qualificat. 
Les persones derivarles des deis serveis sanitaris tindran garantit aquest 
assessorament individualitzat. 
El tecnic facilitara pautes generals de treball a qui ho desitgi, corregira les 
execucions que puguin su posar algun risc, interactuara amb els clients per tal 
de que es sentin comodes a la instaHació, etc. 
La modalitat individual d'ús, permet conciliar l'activitat física amb els horaris 
personals dones la majoria deis espais i serveis deis centres esportius estan 
disponibles per a aquesta modalitat d'ús al llarg de tot al dia i de dilluns a 
diumenge. 

-Mavorir la conciliació deis horaris personals amb la practica d'activitat física 
-Facilitar l'accés i adhesió a l'activitat física 

Persones destinataries i accessibilitat 
Tota la població de la ciutat major de 16 anys 
Els requisits per accedir-hi són: 
-Aportar certificació del nivell d'aptitud física o passar una revisió medica 
-Satisfer la quota o tarifa economiques d'abonament al CE 

Tipo logia i durada de les activitats 

Organització 

Indicadors 

Activitats realitzades amb utilització lliure deis diferents espais esportius 
(piscina, pistes, sala de fitness ... ) 
Les activitats les realitza el propi usuari de manera individual, de manera que 
tenen la durada que aquest determini. Les instal·lacions estan al servei de 
l'usuari en els horaris establerts per cada centre esportiu i en funció de la 
modalitat de quota que l'usuari hagi satisfet (tarda, matí, tot el dia ... ) 

Les persones usuaries arribaran a la instal·lació per decisió personal o per 
prescripció per part de professionals sanitaris des de les arees basiques de 
sal u t. 
Es registra !'entrada i sortida de l'usuari a la instal·lació, pero no és possible 
determinar l'assistencia a l'activitat 

-Evolució de nombre d'abonats 
-Grau d'adherencia a l'activitat física 
-Freqüemcia d'ús 
-Temps de permanencia 
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ACI1VITATS DIRIGIDES ENTRES NO ESPORTIUS 

Descripció 

Objectius 

Són el con1unt d'activitats fisiques que s ofereixen des de centres cívics, 
casals o des de qualsevol entitat no esportiva. 

-Facilitar l'accés a la practica esportiva de la població adu lta usuaria deis 
centres cívics i/o casals de la ciutat 
-Fideli tzar a la població adulta en la practica d'activitat física regular 

Persones destinataries i accessibilitat 
Tota la població adulta de la ciutat 

Tipología i durada de les activitats 
Gimnastiques dolces 
Caminades 
Danses 
Estiraments ... 
Les activitats acostumen a tenir una durada trimestral 

Organització 
Les persones usuaries arriben a l'activitat per decisió personal o per 
prescripció per part de professionals sanitaris. L'act ivitat esta dirigida per 
personal especialitzat en l'activitat que es desenvolupa. 

Indicadors 
-Nombre de persones inscrites 
-Grau d'ad herimcia 
-Temps permanencia 
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Descripció 

Objectius 

El Programa comunitari de Promoció d 'Activitat Física (PPAF) en els Centres 
d 'Atenció Primaria (CAP) és una iniciativa innovadora que neix des de 
I'Atenció Primaria (AP) de Salut (Ambit Barcelona Ciutat de I'Institut Catala 
de la Salut) amb l'objectiu principal de promocionar la practica regular 
d'activitat física en la població sedentaria que acudeix als CAP, a través d'una 
intervenció de 3 mesas que ha de permetre als participants experimentar els 
beneficis de l'activitat física per engrescar-los a continuar la seva practica 
facilitant l'accés als recursos esportius del districte. 

Promocionar l'activitat física des de l'AP, creant l'habit de realitzar una 
activitat física regular als pacients sedentaris o amb un nivell baix d'activitat 
física. 

Persones destinataries i accessibilitat 
- Persones majors de 18 anys d'ambdós sexes, amb un baix nivel! d'activitat 
física. 
-Persones autonomes (han de poder despla¡;ar-se i aixecar-se d'u na cadira de 
forma autónoma). 
- Persones que no presenten cap contraindicació absoluta o relativa per la 
practica d'activitat física. 

Des de les consultes deis CAP s'ofereix la possibilitat de participar en un 
programa supervisat d'activitat física, dut a terme en el mateix centre de 
salut. Si el pacient decideix participar, ha de signar un consentiment informa t. 
El professional ha d 'omplir un full de registre i quan es capten entre 15 i 20 
pacients, s'inicia el programa. 

Tipologia i durada de les activitats 

Organització 

El programa té una durada de 3 mesas (24 sessions d'activitat física), 2 
sessions a la setmana, 1hora per sessió, on es treballa a partir de: 
· Treball cardiovascular. 
· Exercicis de for¡;a-resistencia, enfocats a la millorar de la funcionalitat i 
l'autonomia en les activitats de la vida diaria. 
· Exercicis d'equilibri. 
· Exercicis flexibilitzants i estiraments musculars. 

Les sessions es duen a terme en el mateix centre de salut, fent ús d'espais 
exteriors (places, jardins, la platja, etc) o al tres espais (centre cívics, 
instaJ.lacions municipals, etc). 
Uicenciats en ciencies de l'activitat física i l'esport (LCAFE) i professionals 
sanitaris ( després d'haver rebut una forma ció específica de 10 hores per 
LCAFE i fisioterapeutes) dinamitzen les sessions. 
Quan finalitza el PPAF es facilita la continu'itat de la practica regular d'una 
activitat física aprofitant }'oferta esportiva disponible a cada districte. A més, 
es lliura una prescripció individualitzada a cada participant. 
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lndicadors 
Adherencia a l'activitat física regular. 
· Evolució de la qualitat de vida relacionada amb la salut. 
· Evolució de la condició física. 
· Freqüentació al CAP de referencia. 

Paral·lelament al programa PPAF, hi ha alguns centres d'atenció primaria que ofereixen als 
seus pacients la possibilitat de fer activitat física, organitzada des del CAP. Aquests 
programes, pero, depenen de la voluntat i capacitat de gestió de cada un deis centres i no 
s 'agrupen sota cap programa. 
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2. ACTIVA'T 
ACI1VA'T ALSPARCSDE·"""'BAR~~CEL~O~N~A~~---------------, 

Descripció 

Objectius 

Activitats de tai txí i txi kung complementades amb caminades de 30 minuts 
pel pare i exercicis de memoria. Es tracta d'una activital dirigida per un 
tecnic/a especialista i realitzada en grups en els diferents pares de la ciutat. 
Atenent a les característiques de les activitats proposades, es tracta 
d'activitats adequades pera un gran ventall de població. 

-Promoure l'activitat física i la salut als pares de Barcelona incidint en 
diferents aspectes de la persona (físic, psicologic, social, afectiu, etc.) 
-Transformar els pares i espais verds de la ciutat en un referent de salut, vida 
activa i convivencia entre la ciutadania 
-Aconseguir que la practica d'activitat física sigui un habit entre la població 
major de 40 anys. 
-Col·laborar, mitjan~ant propostes d'exercici físic, en la construcció d'una 
Barcelona més sostenible. 

Persones destinataries i accessibilitat 
Pot participar-hi tothom, tot i que és una activitat especialment recomanable 
per a majors de 40 anys. No hi ha cap requísil preví per accedir a l'activitat, 
excepte el de no tenir cap recomanació específica per part del metge sobre la 
no conveniencia de realitzar aquest tipus d'actívitats. 

Tipología i durada de les activitats 

Organització 

Les activitats s'ofereixen de setembre a juliol i seguint els festius del 
calendari laboral. 
A cada un deis pares es proposen inicialment dues sessions setmanals d'una 
hora d'activitat. Un dia es dedica al tai-txí i al txi-kung i l'altre es realitzen 
caminades senzilles, sense desnivells i a baixa intensitat, complementades 
amb exercicis d'atenció i de memoria. 

-Tai-txi 
-Txi-kung 
-Exercicis de memoria 
-Caminades 

Els participants no s'han d'inscriure a l'activitat previament. Només cal que 
es presentm al U oc i hora en la que es realitza l'actJvitat i el monitor fa 
recollira les seves dades per elaborar la targeta que li donara cobertura en 
cas d'accident durant el desenvolupament de l'activitat. 
Es plantegen dues sessions setmanals d'una hora de durada a cada pare. 
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Indicadors 
La informació es recollira a través deis monitors, que diariament faran 
control assistencial. 
-Nombre de persones inscrites a J'activitat 
-Freqüimcia de practica 
-Grau d'adherencia • 
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3. CAMINA 
0UGNADESG~ES--------------------------------------~ 

Tots els programes de caminades fan referencia a la modalitat de caminar amb i sense 
bastons. 
La modalitat de caminar amb bastons es troba en creixement avui dia. El treball és mes 
global que el simple caminar i hi ha una major intervenció de grups musculars. 
En la implementació deis programes a cada un deis districtes es tindran en compte les dues 
modalitats (amb i sense bastons) per tal de que la oferta quedi repartida en el territori. 

SEGUEIX-ME! 

Descripció 

Objectius 

Es plantegen caminades en dues modalitats de seguiment: supervisarles per 
tecnics experts que fan assessorament continuat i supervisarles per tecnics 
experts que fan assessorament puntual. 
Les caminades es realitzen en grup i les dirigeix un tecnic o tecnica que fa 
l'acompanyament i supervisió de l'activitat. 

-Promoure l'adqmsició d'habits de practtca esportiva regular mitjan~ant 
activitat física de realització assequible per tothom. 
-Aconseguir progressivament la creació de grups autogestionats (programa 
"Vine amb tu") 
-Fomentar la creació de xarxes socials 

Persones destinataries i accessibilitat 
Tothom, pero és especialment recomanable per a persones amb pautes de 
vida sedentaries. 
La prescripció es fara des del servei d'infermeria deis CAP pero pel fet que 
aquesta activitat és recomanable per a la població en general (no només la 
que presenta patología), aquesta via d'accés no sera requisít Imprescindible 
pera poder fer l'activitat. 

Tipología i durada de les activitats 
Les caminades es realitzen amb una freqüencia setmanal i estan distribuirles 
en diferents torns alllarg de l'any, tenen una durada aproximada d'una hora i 
recorren una distancia d'entre 4 1 S quilometres. 

Organització 

Indicadors 

Les persones usuaries de l'activitat s'inscriuran per decisió personal a les 
entitats o CEM que organitzin l'activitat 

-Nombre de persones inscrites a l'activitat 
,-Grau d'adherencia a l'activttat física 
-Freqüencia d'us (diesjsetmana) 
-Temps de permanencia (mesos) 

12 



CAMINADES LLIURES 

VINCAMBTU! 

(1) 
Descripció 

Objectius 

Es plantegen dues modalitats: 

Caminades realitzades individualment o en companyia (amistats, parella ... ) 
de manera autónoma i lliure, és a dir, sense cap tipus de supervisió ni de 
direcció de l'activitat. 
Els participants utilitzen les rutes saludables (*) ijo els itineraris esportius 
senyalitzats de la ciutat. 

Promoure l'adquisició d'habits de practica esportiva regular mitjan~ant 
activitat física de realització assequible per tothom. 
Facilitar l'accés a les caminades amb la creació de les rutes saludables a la 
ciutat. 

Persones destinataries i accessibilitat 
Tothom, pero és especialment recomanable per a persones amb pautes de 
vida sedentaries. 

Tipología i durada de les activitats 
Les caminades s'organitzen de manera autónoma, de manera que tenen la 
durada i periodicitat que determini cada persona. 

Organització 

Indicadors 

(2) 
Descripció 

Objectius 

Són activitats lliures i realitzades de manera espontania i sense cap mena de 
control, aixi que no es proposa cap tipus d'organització. 

Nombre de persones que realitza aquestes caminades. 

Són caminades realitzades en grup de manera autónoma i lliure, és a dir, 
sense cap tipus de supervisió ni de direcció de l'activi tat. La diferencia 
principal amb les anteriors, és que es proposa un Jloc, un dia i una hora de 
sortida. El punt de sortida coincidira en la gran majoria de casos amb un 
centre esportiu. 
Els participants utilitzen les rutes saludables ijo els itineraris esportius 
senyalitzats de la ciutat. 

-Afavorir la continu'itat deis grups de les caminades guiades 
-Contribuir a la creació de nous grups autonoms de caminades 
-Fomentar les relacions socials entre la ciutadania 
-Fomentar la creació de xarxes socials 
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Persones destinataries i accessibilitat 
Tothom, pero és especialment recomanable pera les persones d'entre 50 i 60 
anys vei'nsjes del barri amb HTA ijo dislipemia i/o diabetis i amb pautes de 
vida sedentaria. 

Tipologia i durada de les activitats 

Organització 

Indicadors 

Les caminades s'organitzen de forma periódica, tenen una durada 
aproximada d'una hora i recorren una distancia d'entre 4 i S quilometres. 

Des de la instal·lació esportiva es proposara un dia i hora de sortida per fer 
les caminades. Sera una sortida pactada pero no supervisada. El fet de sortir a 
caminar en grup afavoreix la fidelita~ a l'activitat. 

-Nombre de persones que realitzen aquestes caminades. 
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Programes transversals 

DEVENIMENTS ESPORTIUS DE CIUTAT 

Descripció 

Objectius 

Participació en els diferents actes esportius que ofereix la ciutat de Barcelona 

-Donar a coneixer a la ciutadania els diferents actes esportius que els ofereix 
la ciutat 
-Fomentar la practica esportiva entre la ciutadania 

Persones destinataries i accessibilitat 
Tota la població de la ciutat. 
Els requisits per participar-hi són inscriure's seguint la normativa de cada un 
deis actes. 

Tipología i durada de les activitats 

Indicadors 

-Barnatresc: conjunt de caminades d'uns 12 Km. de recorregut que es fan per 
diferents zones de la ciutat els diumenges al matí i amb periodicitat mensual. 
-Curses populars de S o 10 km. (La Merce, Sant Silvestre, Cursa del Corte 
Inglés ... ) 
-Festa de la Bicicleta 

Nombre de persones que participen en els actes esportius que ofereix la 
ciutat de Barcelona 
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PER UN ESPORT SENSE BARRERES 

Descripció 

Objectius 

Aquest programa vol garantir l'accés a la practica de l'esport í l'activitat física 
de qualitat a tota la població amb discapacitat de la ciutat de Barcelona, 
adaptant !'oferta i articulant els recursos complementaris necessaris per 
aconseguir-ho, així com donant suport pedagógic i social a totes les persones 
usuaries, ja sigui en grups convencionals o en grups específics. Es tracta de 
garantir que tots els centres esportius municipals siguin d'us pera tothom. 

-Garantir el dret a la practica de l'esport del col·lectiu de persones amb 
discapacitat 
-lncloure el coHectiu de persones amb discapacitat en la practica 
normahtzada de l'activitat esport1va que es VlU a la nostra c1utat 

Persones destinataries i accessibilitat 
-Tota la població amb discapacitat. 
-Per accedir al programa, les persones amb discapacitat poden venir 
derivarles deis circuits d'assistencia sanitaria o social o de forma directa 
adre~ant-se als punts d'activitat 

Tipologia i durada de les activitats 

Indicadors 

Les propies d una instaJ.lació esportiva que permetin la seva reahtzació en 
funció del tipus de discapacitat que presentí la persona que desitgi realitzar­
les. 

-Numero d'abonats a l'equipament esportiu 
-Número d'entitats que participen eo activitats a l'equipament esportiu 
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PLA DEL 'ESPORT EN EDAT ESCOLAR DE BARCELON,-=A-=--------~----' 

Descripció 

Objectius 

Aplega !'oferta d'activitat física i esportiva que diferents entitats, centres 
educatius, associacions, empreses, federacions o equipaments esportius 
adrecen a aquest col-lectiu. 

-Garantir 1 accés a la practica de l'esport i de l'activitat física fora d'horari 
lectiu, lúdica, educativa, saludable i de qualitat, per a tots els nens i nens de 
Barcelona entre 3 i 18 anys. 

Persones destinataries i accessibilitat 
Qualsevol entitat o centre educatiu de la ciutat que promogui una practica 
esportiva educativa, saludable i de qualitat. 
Els requisits per accedir-hi són: 
-Assistir a les reunions de Consell de Coordinació Esportiva 
-Obrir la participació de les activitats ofertes a tothom que tingui entre 3 i 18 
anys 

Tipología i durada de les activitats 

lndicadors 

Cada entitat o centre educatiu determina les activitats de manera que són 
molt variarles (basquet, circ, handbol, patinatge, motricitat, activitats 
aquatiques ... ) 

-Número d'entitats adhendes al Pla 
-Número de modalitats esportives 
-Número de !loes de practica 
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PROGRAMA DE PROMOCIÓ DE L'ACTMTAT FfSICA 1 L'ESPORT EN HORARI LECTIU 

Descripció 

Objectius 

Totes les activitats que des de l' lnstitu t Barcelona Esports dtrectament o en 
col·laboració amb tercers es proposen als centres educatius de la ciutat per 
que el seu alumnat pugui dura terme propostes d'activitats complementaries 
que a¡udtn a assohr una rm llor formaCIÓ i a adqui rir l'habit de realitzar 
activitat física de forma continuada. 

-Promoure entre la població escolar un estil de vida actiu perque perduri al 
llarg de la seva vida. 
-Oferir a la població escolar la possibilitat de realitzar activitats físiques i 
esportives de característiques diferents a les desenvolupades habitualment al 
centre educatiu. 

Persones destinataries i accessibilitat 
Població escolar deis centre educatius de la ciutat de Barcelona 
Els requisits per accedir-hi són: 
-ser una escoJa de la ciutat de Barcelona 
-inscriure's a l'activitat com a grup classe a l'aplicació del Programa 
d'activitats escolars (PAE) 
-assistir a la formació del professorat de cada activitat 

Tipología i durada de les activitats 
-Activitats de dansa 
-Activitats de circ 
-Activitats esportives minoritaries 
-Activitats de treball de valors 

lndicadors 
-Número d'escoles participants 
-Número d'escolars participants 
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ANNEX 2 
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