
ANEM A 
CAMINAR

ABS GIRONA - 4              novembre 2008
ASUN CONDOM VILAR, infermera



OBJECTIUS
• Fer del anar a caminar una costum
• Poder millorar la  salut de manera 

senzilla i gratuïta 
• Fomentar la creació de grups de 

autoajuda





GIRONA - DISTRICTE 6

Padró municipal octubre 2008
8597 ciutadans

35 % nascuts fora de Catalunya
24 % “altres catalans”

11 % estrangers
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Piràmide edat i sexe per quinquennis 
octubre 2008



ORGANITZACIÓ

1- difusió equip d’atenció primària

2- difusió usuaris de l’ABS

3- difusió boca - orella

4- difusió institucions i entitats

5- xerrada informativa



Participants: 

persones adultes districte 6 Girona

Es surt a caminar 2 dies /setmana durant 1,30h

Pre i post,  estiraments 10 minuts

Durada indefinida

Estudi 6 mesos

Registre e-cap

ACCIONS





RECOMENACIONS

1- roba i calçat adient
2- Correcta hidratació
3- No fer l’exercici en dejú, ni en les 2h 

després d’un àpat important
4- Tenir en compte la medicació
5- Podómetre



AVALUACIÓ

• Estem en fase de desenvolupament

• Grup fort de 20 - 25 persones

• Promig per dia de 20 persones (oscil·la: 13 - 41)

• Majoria dones, però grup constant de 6 homes

• Edats compreses entre 40 i 90 anys

• 36 sortides

• Tasca d’acompanyament mentre caminem

• 5 sortides amb pacient expert



























ANIMS A TOTS!!
ANEM A CAMINAR


