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El sedentarisme és un dels principals factors de risc per a la salut fisica i mental en
I'adolescéncia. Esta formacio pretén sensibilitzar i dotar a les persones participants
d’eines practiques per reduir el temps sedentari i incorporar I'activitat fisica a les
activitats d'oci educatiu

Conscienciar sobre els riscos del sedentarisme en la infancia i I'adolescéncia
Coneixer els beneficis de 'activitat fisica regular

Identificar habits sedentaris quotidians

Proporcionar estratégies practiques per augmentar el moviment diari
Fomentar el compromis personal amb un estil de vida actiu

e Sedentarisme en I'adolescéencia: activitat fisica i socialitzacié.

¢ Quan parlem de sedentarisme en la poblacio jove, de qué estem parlant? Impacte
en la salut fisica i emocional.

e Beneficis de I'activitat fisica, a curt i llarg termini. Recomanacions d’activitats
d’'oci educatiu adaptades al grup de participants.

e Identificacio d’habits sedentaris en les i els adolescents. Com avaluem amb les i
els adolescents el sedentarisme? Autoavaluacié del temps sedentari.

e Estrategies per reduir el sedentarisme a través de les activitats d’oci educatiu.

José Sanjuan Pérez. Llicenciat en pedagogia. Mestre en
Educacié Fisica. Master professional en Mediacié Escolar. Cap
d’estudi a I'lES Sivera Font de Canals. Expert en crear bons
climes per I'aprenentatge en I'adolescéncia, desenvolupant
estrategies per la promocio de la salut i el benestar fisic entre les
i els adolescents, educant-los sobre nutricid i activitat fisica per a
pal-liar malestar emocional. El seu lema: un/a alumne/a motivat/
da, feli¢, dinamic/a i participatiu/va, presenta totes les
caracteristiques primaries per a aconseguir les seues
expectatives.
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