Aules universitaries Tremp'2013

Oci actiu
per un estil de vida
meés saludable

Aules d’extensio universitaria
per a la Gent gran. Tremp

Es divideix:

- Treball

- Descans

- Obligacions
- Temps lliure

Més temps de treball
(hores diaries, caps de

setmana, vacances, ...)
Es vivia per treballar

Poca importancia a

Poci

Augment del temps
d’oci

Es treballa per viure
Influéncia dels mitjans
de comunicacioé
(consumisme)

Esport com “servei
public”

Aparicio de les
malalties dels paisos
desenvolupats.
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¢ Llibertat d’eleccio
e Motivacio intrinseca
* Fi en si mateix

Intel-lectual A
Afectiu

Gastronomic
Esportiu

Artistic

Religios
Socio-politic «Actiu
Recreatiu elmaginatiu

> Que desenvolupi alguna faceta

e Temps disponible

¢ Accessibilitat espacial

¢ Accessibilitat economica
e Actitud personal

e Passiu

* Hiperactivitat esgotadora

e Activitats destructives per la
persona
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e Prioritat en la meva vida? e M’agrada, em satisfa

* Amb qui?  Habitual (forma part de Pestil de
Sol - en familia - amics - companys ... vida

e Lloc?

¢ Inclou relacio amb altres

Casa - espai tancat - exterior - natura . S’adapta a la meva forma de ser

e Cost?
* Realment m’agrada?

Fer una mica d’exercici és la
millor forma d’invertir en la
vostra salud

*No implica massa esfor¢ (només voluntat)

*Es barat
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Per comencar:

eSortir a caminar cada dia

(comencar encara que sigui " d’hora al dia, i anar
incrementant)

*Donar una mica més de volta per anar a un
lloc determinat

*Pujar escales

per la teva salut?

http://www.youtube.com/embed/wYwHIkpQmqQ

e Cames
* Bracos

e Esquena - coll

Cada dia a PPaixecar-se

oy 7
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