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La salut física, mental i social, així com el 
benestar, milloren amb la pràctica d’ac-
tivitat física regular, tant en nens com 
en adolescents, adults i gent gran1. Com 
a resposta a l’epidèmia de COVID-19, els 
governs d’arreu del món han adoptat tàc-
tiques de distanciament social i de confi-
nament a casa per reduir la propagació de 
la malaltia. Com a conseqüència d’això, 
l’activitat física de tota mena pràctica-
ment ha deixat d’existir per a centenars 
de milions de persones.

Espanya ha adoptat mesures extremes per 
reduir la propagació de la COVID-19, 
que inclouen el confinament total a casa 
i permeten als ciutadans abandonar casa 
seva únicament per accedir a serveis es-
sencials com comprar aliments, anar al 
banc i rebre assistència mèdica en farmà-
cies o hospitals. Segons les dades propor-
cionades per Fitbit sobre el monitoratge 

de l’activitat física mitjançant dispositius 
portables, els nivells d’activitat física 
es van reduir en el 38% després d’una 
setmana de confinament. A més, les 
dades de Google fins a l’11 d’abril de 
2020 van indicar que l’activitat física re-
lacionada amb l’oci i les sortides al parc 
es van reduir en el 92% i en el 85%, res-
pectivament2. El 18 d’abril de 2020, els 
espanyols van caminar el 90 % menys en 
comparació amb el 13 de gener de 2020. 
Encara no s’han estimat els impactes 
sobre la salut provocats per aquesta im-
portant reducció en l’activitat física, però 
s’espera que siguin extensos i dràstics, 
atès que en atletes aficionats s’ha pogut 
observar que els efectes de la pèrdua de 
condició física tenen lloc fins i tot al cap 
de poques setmanes. 

Per posar aquesta dràstica reducció en 
l’activitat física i l’amenaça subsegüent 
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Entre els efectes beneficiosos de l’activi-
tat física regular, especialment durant la 
pandèmia de COVID-19, s’inclouen:

• Salut immunològica i respiratòria: el 
coronavirus ataca els pulmons i el sistema 
respiratori mitjançant l’activació de casca-
des inflamatòries. L’activitat física regular, 
en particular a intensitats lleus i modera-
des, augmenta la capacitat del sistema im-
munitari, i s’ha demostrat que exerceix un 
efecte antiinflamatori global5. A més, l’ac-
tivitat física és important per al manteni-
ment de la funció respiratòria, tant en nens 
com en adults6. 

• Salut mental:  l’ansietat, la por i l’estrès 
apareixen com a conseqüència del grau de 
coneixement insuficient i la incertesa que 
patim actualment sobre la pandèmia de 
COVID-19 i el futur. L’activitat física és 

una eina per autogestionar i alliberar ansi-
etat i estrès, que proporciona una oportu-
nitat important per tenir cura d’un mateix. 

• Salut metabòlica: sense cap mena de 
dubte, la pandèmia de COVID-19 ha 
canviat el comportament dels ciutadans 
en relació amb la dieta. L’increment de 
les dietes amb un contingut calòric ele-
vat, en combinació amb un augment del 
consum d’alcohol i tabac, és una resposta 
habitual a situacions estressants. En no 
disposar d’oportunitats per fer activitat 
física, l’augment de pes resultarà inevita-
ble, cosa que exercirà un impacte negatiu 
sobre la salut. L’activitat física també s’ha 
relacionat amb l’elecció de dietes més 
sanes i amb una millor qualitat del son, 
dos factors coneguts per la influència que 
exerceixen sobre el pes corporal. 

per a la salut en una perspectiva més àm-
plia: fins i tot abans de la pandèmia de 
COVID-19, només el 24 % dels adoles-
cents, el 66% dels adults i el 68% de les 
persones grans a Espanya complien les 
recomanacions de l’OMS relatives a l’ac-
tivitat física3.

A internet s’han publicat de manera gratuï-
ta vídeos de YouTube i retransmissions 
en directe de classes d’activitat física; 
tanmateix, es desconeix quants ciutadans 
s’estan beneficiant realment d’aquesta 
oferta. Entre els obstacles principals per 
treure’n profit es troben la impossibilitat de 
tenir accés a recursos en línia, un coneixe-
ment insuficient sobre com adaptar rutines 
d’exercicis massa difícils d’una manera 
segura, les limitacions d’espai i de temps i 
la manca d’equipament i de motivació. A 
més, el temps a l’aire lliure, l’exposició a la 

vitamina D (la vitamina de la llum solar) 
i l’activitat física desencadenen una sèrie 
de beneficis per a la salut que no es poden 
assolir al mateix nivell en interiors, des de 
la funció del sistema immunitari fins a la 
gestió de l’ansietat o la regulació del me-
tabolisme passant per la millora de la salut 
cardiovascular, la salut òssia, la salut gene-
ral i el benestar mental.

Aquests beneficis es poden aconseguir si 
es fan com a mínim 150 minuts d’ac-
tivitat física d’intensitat moderada al 
llarg de la setmana i s’obtenen beneficis 
addicionals si s’augmenta el volum d’acti-
vitat física setmanal d’intensitat moderada 
fins a 300 minuts (és a dir, aproximada-
ment 30 minuts diaris la majoria dels dies 
de la setmana), segons les recomanacions 
de l’OMS4. 

Importància  
de l’accés a l’activitat  
física a l’exterior

“Entre els efectes 
beneficiosos 
de l’activitat 
física regular, 
especialment 
durant la pandèmia 
de COVID-19, 
s’inclouen la salut 
immunològica i 
respiratòria, la salut 
mental, la salut 
metabòlica, la salut 
cardiovascular, la 
salut òssia, i la salut 
social i emocional.”
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Tothom es beneficia de l’activitat física a 
l’aire lliure. Tanmateix, les persones amb 
una infecció per COVID-19 activa, o 
els qui s’estiguin recuperant d’una, han de 
consultar amb el personal mèdic abans 
de tornar a fer exercici. Segons sembla, 
el risc de contraure o transmetre la CO-
VID-19 en espais exteriors és inferior al risc 
de fer-ho en espais interiors7.

L’activitat física a l’aire lliure, especialment 
en espais verds i blaus (és a dir en parcs, 
costes o llacs) proporciona nombrosos be-
neficis, i representa —especialment per a 
les persones que viuen en pisos petits sen-
se accés a terrassa ni balcó— l’oportunitat 
de mantenir-se físicament actives. Per tant, 
és fonamental proporcionar accés a 
l’activitat física en espais exteriors tan 
aviat com sigui possible, per prevenir 
amenaces més greus sobre la salut com a 
conseqüència d’intervencions no farmaco-

lògiques (NPIs, segons les seves sigles en 
anglès) més enllà de les infeccions directes 
per COVID-19.

L’activitat física és crucial, especial-
ment per als nens i nenes, ja que la in-
fància és un període en el qual els òrgans, 
el sistema immunitari i altres sistemes de la 
salut es desenvolupen en plenitud, el que 
significa que l’accés a l’activitat física en 
espais exteriors és essencial. Les persones 
més desfavorides —com les que viuen en 
pisos petits sense accés a jardins, balcons 
o terrats— haurien de tenir prioritat quan 
es valorin i s’implementin els plans de des-
confinament. També haurien de tenir-se 
en compte les persones amb problemes de 
salut preexistents, com ara les que disposin 
d’una prescripció mèdica per practicar 
exercici físic.

• Salut cardiovascular: l’estrès psico-
lògic, les dietes poc equilibrades i la falta 
d’activitat física són factors de risc fona-
mentals per a la malaltia cardiovascular, 
i tots ells s’han vist alterats per la crisi de 
la COVID-19. La reducció de la pressió 
sanguínia i de la freqüència cardíaca en 
repòs com a resposta a l’activitat física 
regular redueixen el risc de patir infarts 
de miocardi i accidents cerebrovasculars, 
dues complicacions cardiovasculars pre-
dominants que provoquen morbiditat o 
mortalitat.  

• Salut òssia: com a conseqüència de 
l’augment del temps sedentari, la salut 
òssia està en risc, especialment en nens, 
adolescents i gent gran. Per al creixement 
i el manteniment d’uns ossos sans, calen 
forces elevades mitjançant estrès per im-
pacte i per cisallament. Les activitats fí-
siques que impliquen suportar el pes del 
propi cos, que s’acostumen a dur a terme 
quan es fan activitats de la vida diària 

com pujar i baixar escales, portar la com-
pra, córrer i saltar solen ser factors que 
passen desapercebuts i contribueixen a la 
salut òssia. 

• Salut social i emocional: l’activitat fí-
sica ajuda a construir i mantenir la con-
nexió social. Els programes d’exercici físic 
en grup permeten a persones de totes les 
edats i de tots els entorns professionals i 
socioeconòmics trobar-se i interaccionar, 
per combatre així l’amenaça global de la 
solitud percebuda.  

• Altres beneficis: una de les recoma-
nacions més repetides durant el confina-
ment a casa és la de mantenir rutines i 
estructures diàries, especialment per a la 
salut mental. La planificació i implemen-
tació de rutines d’activitat física facilita 
l’adherència a les rutines diàries.

Qui pot beneficiar-se  
de l’activitat física  
a l’aire lliure?

“L’activitat 
física és crucial, 
especialment per 
als nens i nenes, ja 
que la infància és 
un període en el 
qual els òrgans, el 
sistema immunitari 
i altres sistemes 
de la salut es 
desenvolupen 
en plenitud, el 
que significa que 
l’accés a l’activitat 
física en espais 
exteriors és 
essencial.”

3.

7 Qian, H. et al. Indoor transmission of SARS-CoV-2. medRxiv 2020.04.04.20053058 (2020) doi:10.1101/2020.04.04.20053058.
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Les estratègies de desconfinament han 
d’incloure urgentment oportunitats per 
dur a terme activitat física d’una manera 
segura, alhora que permetin als ciutadans 
adherir-se a NPI modificades per mini-
mitzar el risc d’infecció per COVID-19. 
Cal implementar mesures que permetin 
el manteniment de la distància físi-
ca —és a dir, el manteniment d’una dis-
tància d’1,5 metres entre persones en tot 
moment— també a l’hora de practicar ac-
tivitat física. Per exemple, caminar i anar 
en bicicleta són modes de transport actius 
que augmenten els nivells d’activitat física, 
alhora que redueixen el risc d’infecció en 
comparació amb el transport compartit, 
públic o privat. Per tant, s’haurien de tenir 
en compte les consideracions següents:

• Proporcionar espai: voreres més am-
ples i carrils bici extra, especialment els que 
proporcionin accés a espais verds i blaus; 
s’han d’implementar amb urgència rutes 
que facilitin el transport actiu cap als ser-
veis essencials i la feina. Això es pot acon-
seguir eliminant carrils per a cotxes i zones 
d’aparcament per donar espai a les bicicle-
tes a les carreteres, alhora que s’alliberin 
espais compartits per vianants i bicicletes; 
aquests espais es destinarien exclusivament 
a vianants. 

• Accés a espais exteriors grans: han 
de retirar-se els cotxes i altres obstacles de 
les places de mercat, de les àrees obertes 
als parcs i de les carreteres al voltant de 
la costa i dels llacs, perquè puguin ser uti-
litzades com a àrees per a l’activitat física 
amb distanciament. 

• Ús de la tecnologia per ajudar a 
gestionar i programar l’ús de l’espai: 
poden desenvolupar-se aplicacions per a 
telèfons intel·ligents per alertar els ciuta-
dans sobre el grau d’ocupació dels espais 
públics que tinguin a prop on puguin fer 
exercici, i suggerir-los alternatives per 
evitar-ne la sobreocupació.    

• Mesures tàctiques per permetre el 
distanciament físic:  
 L’activitat física s’ha de fer en solitari o 
amb membres de la mateixa llar o persones 
cuidadores, quan sigui necessari.
 Generar horaris específics per als ciuta-
dans vulnerables en els quals els espais per 
fer activitat física estiguin oberts en exclusi-
va per a ells.
 Convertir les rutes de bicicleta, les rutes 
per córrer i les rutes a peu en circuits de 
direcció única, per generar més capacitat. 
 Augmentar els horaris de parcs, places de 
mercat i espais on fer activitat física. 
 Fer diferents marques al terra per indicar 
una distància d’1,5 metres. 
 Utilitzar fletxes en rutes de bicicleta que 
indiquin la distància de seguretat que s’ha 
de mantenir en totes les circumstàncies, si-
milars a les utilitzades prèviament amb els 
conductors de vehicles motoritzats. 
• Accés als serveis d’higiene de mans: 
disposar llocs accessibles per rentar-se i 
desinfectar-se les mans.  

• Augmentar els procediments de ne-
teja: els serveis públics, les baranes de les 
escales i els equipaments de gimnàstica si-
tuats en espais exteriors han de netejar-se 
més sovint.

4. Què es  
necessita?

“Les 
estratègies de 
desconfinament 
han d’incloure 
urgentment 
oportunitats 
per dur a terme 
activitat física 
d’una manera 
segura.”

“Caminar i anar 
en bicicleta 
són modes de 
transport actius 
que augmenten els 
nivells d’activitat 
física, alhora 
que redueixen 
el risc d’infecció 
en comparació 
amb el transport 
compartit, públic o 
privat.”
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L’activitat física és essencial per a una bona 
salut física, mental i social, i s’hauria d’in-
cloure urgentment en l’estratègia de des-
confinament. Recomanem permetre  fins 
a una hora al dia d’activitat física a 
l’exterior, fent èmfasi en el fet que l’exer-

cici físic es practiqui en solitari i es man-
tingui una distància mínima d’1,5 metres 
amb les altres persones en tot moment.

5. Recomanacions
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“L’activitat física és 
essencial per a una 
bona salut física, 
mental i social, i 
s’hauria d’incloure 
urgentment en 
l’estratègia de 
desconfinament.”


