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L’activitat física i els valors, 
dos conceptes lligats

A
les beceroles del flamant  
s. XXI, estem batent molts 
rècords, però la sensació 
que se sent quan dia a dia 
se segueixen les notícies 

dels cada cop més nombrosos mit-
jans de comunicació, és que la majoria 
d’aquests rècords són de signe clara-
ment negatiu per a la natura i per als 
éssers vius que l’habitem. Efectes ne-
gatius i catastròfics de “l’encara qües- 
tionat” canvi climàtic, guerres i més 
guerres injustificables a l’Orient Mitjà, 
a l’Àfrica, a Sud-amèrica, ..., fam, sida, 
accidents laborals, maltractaments..., i 
no oblidem que la majoria d’aquestes 
situacions també es donen al nostre, 
massa sovint, prepotentment anome-
nat ‘primer món’, o directament, es 
desencadenen en altres parts del pla-
neta a partir de les decisions que s’hi 
prenen. I davant de tot plegat, només 
ens queda l’esperança que les noves 
generacions siguin capaces de canviar 
el signe d’aquests rècords de marcat 
signe negatiu. Sí, em refereixo a tu, a 
aquell nen o a aquella nena que estàs 
creixent i que estàs aprenent tot un 
seguit de valors: respecte, solidaritat, 
compromís, responsabilitat, tolerància 
..., al costat de tots els que t’envolten 
i t’ensenyen: la família, l’escola, els 
amics i les amigues, els companys i les 
companyes d’equip, els entrenadors i 
les entrenadores...,  i que de fet, aca-
baran definint, i molt ,la teva aportació 
a la col•lectivitat, i en definitiva, a la 
globalitat que t’envolta. Doncs, apro-
fitant l’avinentesa avui parlarem una 
mica d’alguns d’aquests 
valors relacionant-
los amb l’activitat 
física i l’esport. Em 
refereixo als valors 
de la responsabili-
tat i del compromís 
envers els teus hà-
bits diaris. ¿T’has 
preguntat mai si 
els teus hàbits dia-
ris són saludables? 
Ben segur que a 
casa i a l’escola te 
n’han parlat i te’n parlen molt sovint. 
Per exemple, que per garantir un fun-
cionament òptim del teu organisme, 
és del tot necessari que segueixis una 
dieta equilibrada (la nostra, la mediter- 
rània n’és un dels millors exemples), 
que cal que descansis diàriament les 
hores que toquen (¡no menys de 8!), 

¡i què és imprescindible que siguis 
una persona físicament activa! I ser 
una persona físicament activa signifi-
ca molt més que assistir als entrena-
ments setmanals i al partit del cap de 
setmana. Ser físicament actiu signifi-
ca moure’s diàriament, per exemple: 

jugant a l’escola i a fora  
amb els amics i 
amigues, fent els 
desplaçaments 
diaris (o bona part 
d’ells) a peu, en 
bicicleta (sempre 
que les condicions 
de seguretat del 
teu poble o ciutat 
t ’ho permet in) , 
en patins, pujant 
al teu pis per les 

escales i  no per 
l’ascensor que està concebut per a 
aquelles persones amb alguna man-
cança de mobilitat. ¿Et sona l’activitat 
d’’steps’ que ofereixen tots els centres 
de ‘fitness’ del nostre país? Doncs, bà-
sicament es tracta d’això, és a dir, ¡de 
pujar i baixar escales! ¡Allò que tu pots 
fer cada dia quan surts i entres a casa! 

I si a més a més, practiques algun es-
port, ¡molt millor! Ben segur que has 
sentit parlar de l’obesitat, o més aviat 
del gran augment dels índex d’obesitat 
entre la població escolar de casa nos-
tra: fins fa ben poc 1 de cada 4, i en 
l’actualitat,  gairebé 1 de cada 3 nens 
o joves la pateixen. Fora d’aquelles 
persones que pateixen patologies me-
tabòliques i hormonals, la gran majoria 
que s’ofreixen l’obesitat, és a dir, la 
considerada per l’OMS (Organització 
Mundial de la Salut): “epidèmia global 
de grans conseqüències”, ¡la pateixen 
per no seguir uns hàbits saludables! 
A més a més, també cal que sàpigues 
que aquesta manca de bons hàbits 
també pot provocar altres malalties, 
com ara la diabetis, greus problemes a 
l’aparell locomotor, com ara les desvia-
cions de la columna vertebral (manca 
de consciència i formació postural), i 
fer aparèixer algunes de les alteracions 
psicològiques més comunes, com per 
exemple: l’ansietat i la depressió. Sa-
lut segons l’OMS és: “l’estat de com-
plet benestar físic, mental i social, i 
no solament l’absència d’afeccions i 
malalties”. Si de veritat vols evitar el 

És bàsic perquè 
la vostra generació 
pugui canviar el signe 
negatiu d’alguns 
esdeveniments
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 Seguir una dieta 
equilibrada

 descansar les hores 
necessàries (no menys 
de 8!)

 Ser una persona 
físicament activa

 Fer activitat física 
saludable i positiva 

BonS HÀBiTS

Descansar, menjar bé, fer activitat física.... valors positius

risc de convertir-te en un futur “adult 
sedentari”,  ¡cal que et comencis a 
cuidar i a moure! I pel que fa a la 
pràctica d’activitat física o esportiva 
setmanal, cal vetllar en tot moment 
perquè aquesta et sigui del tot salu-
dable i positiva. Pensa que fer esport 
no vol dir necessàriament fer salut, la 
condició física no va sempre lligada 
a la bona salut, ¡ja que molt sovint 
en lloc de garantir-la la perjudica! 
Així, cal que segueixis les indicacions 
i l’assessorament personalitzat del 
professional de la matèria, que sap 
quines són les càrregues de treball 
òptimes per a la teva edat i les teves 
condicions. I durant la pràctica física 
i esportiva, no oblidis la necessitat 
d’hidratació constant, que alhora 
de garantir-te un millor rendiment, 
t’evitarà inoportunes lesions. Per 
tant, i tornant als valors inicialment 
esmentats, ¡no giris l’esquena a la 
teva responsabilitat i al teu compro-
mís! ¡Pensa que va per a tu i per a la 
teva vida! 
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