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Oci actiu 
per un estil de vida 
més saludable

Aules d’extensió universitària 
per a la Gent gran. Tremp

El temps

És un be escàs

(necessitat de gestionar-lo)

El temps quotidià

Es divideix:

– Treball

– Descans

– Obligacions

– Temps lliure

• Més temps de treball 

(hores diàries, caps de 

setmana, vacances, …)

• Es vivia per treballar

• Poca importància a 

l’oci

• Augment del temps 
d’oci

• Es treballa per viure

• Influència dels mitjans 
de comunicació 
(consumisme)

• Esport com “servei 
públic”

• Aparició de les 
malalties dels països 
desenvolupats.

L’oci abans i ara
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Característiques de l’oci

• Llibertat d’elecció

• Motivació intrínseca

• Fí en sí mateix

Delimitacions

• Temps disponible

• Accessibilitat espacial

• Accessibilitat econòmica

• Actitud personal

Àmbits d’oci actiu

• Intel·lectual
• Afectiu
• Gastronòmic
• Esportiu
• Artístic
• Religiós
• Socio-polític
• Recreatiu
• Participació social
• Cultural

Que desenvolupi alguna faceta

•Actiu
•Imaginatiu
•Relaxant

El que no ha de ser...

• Passiu

• Hiperactivitat esgotadora

• Activitats destructives per la 
persona

• Passatemps insulsos (que no 
ens aporten res)
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El meu oci és equilibrat?

• Prioritat en la meva vida?
• Amb qui?

Sol – en família – amics – companys ...

• Lloc?
Casa – espai tancat – exterior - natura

• Cost?
• Realment m’agrada?

L’oci és positiu si...

• M’agrada, em satisfà

• Habitual (forma part de l’estil de 
vida

• Inclou relació amb altres

• S’adapta a la meva forma de ser

El paper de l’exercici…

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

•No implica massa esforç (només voluntat)

•És barat

•El cos ens ho agrairà tota la vida

Quines activitats 
puc fer pel meu compte ?
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Objectiu: mantenir el cor i els pulmons actius

Per començar:
•Sortir a caminar cada dia
(començar encara que sigui ¼ d’hora al dia, i anar 
incrementant)

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

•Pujar escales
(començar per un pis –baixar un pis abans en l’ascensor)

(ideal: 60 minuts / dia, 
que poden estar repartits en períodes de 10 a 15 minuts)

Algunes idees per començar

Objectiu: mobilitzar les articulacions

• Cames

• Braços

• Esquena - coll

Cada dia a l’aixecar-se

Algunes idees per començar

... i tú què penses fer 
per la teva salut?

Gràcies per la vostra atenció

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


