SITLESS

Exercise Referral Schemes enhanced by Self-Management Strategies to
battle sedentary behaviour
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SITLESS -

REVISIO BIBLIOGRAFICA

e Moderat: 230 min/dia, 5 dies/setmana, 2150 min/setmana

(QANDI @12 L IRVAN KO 24 - Vigords/intens: 220 min/dia, 23 dies/setmana, 275 min/setmana

e Combinat (moderat-vigords): 2500-1000 MET/min/setmana.

e 2 dies/setmana

FLEXIBILITAT * + 60 segons

e Manteniment de rang muscular

RESISTENCIA « 2/3 dies/setmana

e Grans grups musculars

NEUROMOTOR *2/3 dies/setmans

e Equilibri, agilitat i coordinacié

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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PROGRAMA SITLESS
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SITLESS

PROGRAMA SITLESS: OBJECTIUS

REDUIR EL COMPORTAMENT SEDENTARI

B ES COST-EFECTIVA LA
INTERVENCIO SITLESS?

AUGMENTAR ELS NIVELLS D’ACTIVITAT FiSICA -
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GRUPS D’INTERVENCIO

GRUP GRUP GRUP
CONTROL ERS ERS + SMS

2 sessions 32 sessions AF
32 sessions AF
informatives
1 sessio individual

{ 6 sessions grupals J
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EQUILIBRI FLEXIBILITAT

ESPECIALISTA EN AF ESPECIALMENT ENTRENAT
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RESISTENCIA

S

SITLESS

ERS (EXERCICE REFERRAL SCHEME INTERVENTION)

16
setmanes
2
sessions/setmana

45-60
minuts/sessio

Aire lliure + Interior

Material esportiu:

Theraband, pilotes, material

reciclat, musica



SITLESS

SMS (SELF-MANAGEMENT STRATEGIES)

FAMILIARITZACIO ADQUISICIO MANTENIMENT
Primera sessio Setmana 3,4i5 Setmana 7,9i11 Setmana 15, 20, 25

INDIVIDUAL GRUPAL GRUPAL i30

R
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Introduccio del - Trucades
projecte : 7 - telefoniques
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MOTIVACIO, SUPORT,
CONEIXEMENT i
ENCORATJAMENT

Coneixement del
PODOMETRE

Objectiu/s a LLARG " P T
termini | ; Recompte de passos




SITLESS

LA INTERVENCIO SITLESS

% Genere Participants
’ P Ne de participants per grup

100 (Barcelona)
60 p=113 n=121
40 ‘ | = Grup Control
23,2 2122 Grup ERS
0 - .

Homes Dones

Edad= 76,8 £6,7 afnos




SITLESS

Gracies per la vostra atencio

Podeu visitar-nos a: ‘3!,’7 Fundacié
www.sitless.eu SY/Z SalutiEnvelliment
- UAB

www.facebook.com/sitlesseu
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