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• Moderat: ≥30 min/dia, ≥5 dies/setmana, ≥150 min/setmana
• Vigorós/intens: ≥20 min/dia, ≥3 dies/setmana, ≥75 min/setmana
• Combinat (moderat-vigorós): ≥500-1000 MET/min/setmana.

CARDIORESPIRATORI

• 2 dies/setmana
• ± 60 segons
• Manteniment de rang muscular

FLEXIBILITAT

• 2/3 dies/setmana
• Grans grups muscularsRESISTÈNCIA

• 2/3 dies/setmana
• Equilibri, agilitat i coordinacióNEUROMOTOR

Chodzko-Zajko et al. Med Sci Sport Exerc. 2009; 41 (7): 1510 -30.
Garber et al. Med Sci Sports Exerc. 2011 Jul; 43(7): 1334 -59.
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REDUIR EL COMPORTAMENT SEDENTARI

AUGMENTAR ELS NIVELLS D’ACTIVITAT FÍSICA

ÉS COST-EFECTIVA LA 
INTERVENCIÓ SITLESS?



GRUP
CONTROL

2 sessions 
informatives

GRUP
ERS 

32 sessions AF

GRUP
ERS + SMS

32 sessions AF

1 sessió individual

6 sessions grupals
estratègies canvi de 

comportament



FORÇA EQUILIBRI FLEXIBILITAT RESISTÈNCIA

16 
setmanes

2 
sessions/setmana

45-60
minuts/sessió

Aire lliure + Interior

Material esportiu: 

Theraband, pilotes, material 
reciclat, música

ESPECIALISTA EN AF ESPECIALMENT ENTRENAT



FAMILIARITZACIÓ

Primera sessió
INDIVIDUAL

Introducció del 
projecte

Coneixement del 
PODÒMETRE

Objectiu/s a LLARG 
termini

ADQUISICIÓ

Setmana 3, 4 i 5 
GRUPAL

Identificar 
BENEFICIS d’ésser 
menys sedentari

Experiències 
personals – SITLESS 

TIPS

Recompte de 
passos

MANTENIMENT

Setmana 7, 9 i 11  
GRUPAL

Recompte de 
passos –

SITLESS TIPS

Adaptació 
d’objectius 

ADHERÈNCIA

Setmana 15, 20, 25 
i 30

Trucades 
telefòniques 

MOTIVACIÓ, SUPORT, 
CONEIXEMENT i 

ENCORATJAMENT

Recompte de passos 



23,2

76,3
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% Gènere Participants

n= 121

n= 122

n=113

Nº de participants per grup 
(Barcelona)

Grup Control

Grup ERS

Grup SMS

Edad= 76,8 ±6,7 años



Podeu visitar-nos a:
www.sitless.eu
www.facebook.com/sitlesseu

http://www.sitless.eu/
http://www.facebook.com/sitlesseu
http://www.gla.ac.uk/researchinstitutes/healthwellbeing/research/hehta/
http://www.gla.ac.uk/researchinstitutes/healthwellbeing/research/hehta/
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