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V SETMANA SALUDABLE i SOSTENIBLE

Del 7 a I’11 d’abril de 2014

La Setmana Saludable | Sostenible a la UAB consolida la celebracié d’'una setmana pensada
per a promocionar activitats entre la comunitat universitaria que afavoreixin I'adquisicié d’habits
saludables, sostenibles i respectuosos amb el medi ambient.

El foment d’entorns i d’habits per un estil de vida saludable i sostenible és I'eix vertebrador dels
diferents projectes i activitats de les diferents unitats, serveis i entitats que formen part del
projecte “UAB campus Saludable i Sostenible”.

Celebrar els dies mundials de I'Activitat Fisica i de la Salut aprofitant aquest esdeveniment és
una oportunitat de crear sinérgies entre els organismes de salut publica, les institucions
comunitaries i les Universitats.

Potenciar la UAB com un agent promotor de la salut i la sostenibilitat a la comunitat
universitaria i a la societat, i donar a coneixer les activitats, accions i projectes que proposa és
un dels objectius essencials de la “V Setmana Saludable i Sostenible ala UAB”.

1. PROGRAMA:

Activitats quinze dies abans:

Campanya: Exposicio itinerant UAB Campus SiS: posters del campus Saludable i
Sostenible: campanya divulgativa de les accions i activitats que es duen a terme durant
tot 'any en el campus.

4 exposicions simultanies: inici Veterinaria el 27 de marc¢ i final a la plaga Civica el 10 d’abril.

& Activa’t i mou-te a la feina a la Facultat de Veterinaria: tast d’exercici fisic de
baixa intensitat i curta durada: sessions a estriar de 15’ amb roba de carrer: respira-
activa’t- reequilibri- passos saludables- automassatge- exercici adequat- tonifica-
higiene de la postura- relaxem les espatlles- greixar les articulacions; de dilluns 24 a
divendres 28 de mar¢ de 10:45 a 11:00 i de 11:00 a 11:15 a la Facultat de Veterinaria
davant del Deganat.



UAB Campus
Saludable
i Sostenible

Activitats durant la setmana, del dilluns 7 al divendres 11 d’abril:

Vine a la UAB caminant (des dels punts de trobada de Sabadell Sud -passant per Badia
i Barbera-, Sant Quirze, Cerdanyola i Bellaterra), o en bicicleta (des dels punts de
trobada de Terrassa, Rubi, Sabadell -centre o sud-, Sant Cugat, Sant Quirze i
Cerdanyola). Itineraris, punt i hora de sortida definits previament. Dimarts i dimecres.
Cal inscripcid prévia.

Portes obertes al Servei d’Activitat Fisica durant I'’horari especial —de dilluns a dijous,
de 7.30 h. a 16 h, divendres, de 7.30 h. a 22 h.

& Taller: “Salut d’esquena” de dilluns a divendres de 8 a 9 h. al SAF. Cal inscripcio
prévia. Places Limitades.

& Activa’t i mou-te a la feina al Rectorat: tast d’exercici fisic de baixa intensitat i
curta durada. Sessions a estriar de 15’ amb roba de carrer: respira- activa’t- reequilibri-
passos saludables- automassatge- exercici adequat- tonifica- higiene de la postura-
relaxem les espatlles- greixar les articulacions; de dilluns a divendres de 9:45 a 10:00
h. i de 10:00 a 10:15 h. al passadis de la planta baixa de I'edifici del Rectorat. Places
limitades.

& Taller de Dansa-lut: sessié de biodansa, el dilluns 7, de 14 a 15:30 h., a la sala
d’Assaig 2 de I'edifici de Participacio.

& Preparaci6 de la cursa: a carrec del grup estable de “Runners” i la col-laboracié de
la marca Nike. Dimarts 8, davant del Servei d’Activitat Fisica, de 14 a 15 h.

& Macro NTC: activitat de “fitness” per instructors Nike. Dimarts 8 al poliesportiu del
Servei d'Activitat Fisica de 14 a 15 h.

& Capsula informativa d’Alimentacié i vida Saludable: dimecres 9, de 14 a 15 h.
Facultat de Dret. Places limitades.

& Taller “Eines de relaxacié”: dos grups, de dilluns i dimecres i dimarts i divendres de
14 a 15 h. a la Facultat de Filosofia i Lletres, aula P-09 de Psicologia (a I'espina B5bis).
Places limitades.

Plats mediterranis al campus: els centres de restauracio Lletres i Psicologia, Ciéncies
i Biociéncies i el de la plaga Civica oferiran una mostra de plats de diferents paisos de
la Mediterrania.

& Activitat formativa. “Eines per conduir I'estrés”: dilluns 7, dimarts 8 i dimecres 9
de 16:15 a 18:15 h. Cal inscripcié previa. Facultat de Filosofia i Lletres Aula P-09 de
Psicologia (a I'espina B5bis). Places limitades.

& Activitat formativa. "Les quatre portes del cervell”: neuropsicologia aplicada la
presa de decisions. Dilluns 7, dimarts 8 i dimecres 9 de 16:30 a 19 h. A la Facultat de
Lletres i Psicologia. Aula 211. Places limitades.
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Entrenament de Rugbi, a carrec dels Centaures, a la gespa davant de la Facultat de
Dret. El dimecres 9, entre les 17 h. iles 18 h.

& Taller de Swingtonoma: a la plaga Civica el dimecres 9, de 13 h. a 15 h.

& Sessio de loga a carrec de Namastase-Amics del loga a la Sala d’assaig 2 de
I'edifici de Participacié, el dimecres 9, de 14 h. a 15:30 h.

Activitats del dijous 10 d’abril: DIADA DEL CAMPUS SIS
7.30 h—16 h.: Portes obertes al Servei d’Activitat Fisica.

& 10:30 a 15 h.: “Revisat” a la Unitat Mobil de Salut: Egarsat Societat de Prevencio
instal-lara una Unitat Mobil a la plaga civica on infermeres del Servei Assistencial de
Salut faran un circuit de proves amb emfasi especial en alimentacio equilibrada i
deshabituaci6 al tabaquisme. Cal reservar hora trucant al 93 5811311

& Xerrada: "Manipulaci6 de productes quimics i els seus riscos” Adregat a técnics
de laboratori i estudiants. De 10 a 12 h. a la aula C3-015 de la Facultat de Ciéncies.

& Xerrada: "Toxics i intoxicacions en I'ambit domestic” A les 13 h. a la sala
polivalent de I'edifici de Participacio.

& Taller: "Manipulacié d’extintors i extincié virtual d’incendis”. De les 11 a les
12’30h. estara restringit als Equips de Primera Intervencié (EPIs en emergencia) i a
partir de les 12,30 h. estara adrecat a PAS i interessats. A la placa Civica. Durada
aproximada: 10"."

12 h: Fira Campus SiS a la placa Civica (de les 12 a les 15 h). Punt d’informacié
obert de 10 a 15 h. per a la recollida de samarretes.

Activitats:

e La taula del malbaratament: un ter¢ del menjar produit al mén es perd o es
malbarata.

e FEt perds a la teva nevera?: consells de planificacio, compra i conservacio.
Receptes per cuinar reduint el malbaratament.

e Aprenem a fer el massatge cardiac i la técnica de la reanimaci6
cardiopulmonar. Experts de la Creu Roja de Cerdanyola-Ripollet ens
ensenyaran els procediments i les técniques, a més d’informar-nos sobre les
accions de voluntariat a les que podem participar. D’11 a 14 h.

e Xiringu Espai d’'informacié sobre tematiques de salut, que inclou jocs com el
Semafor i el Trivial.
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e Consultori dels Drs. Amor: dues persones, caracteritzades médicament (amb
bata blanca, fonendoscopi, etc.) conviden les persones a seure i respondre un
breu qliestionari sobre habits saludables (alimentacié, son, consum de
substancies, exercici fisic...).

e Gimcana “Que fas de festa?”. Gimcana que pretén simular el que pot succeir
en un context de festa (consum d’alcohol i altres substancies, relacions sexuals
sense proteccid, contagi d’'ITS, embaras no desitjat...).

e Performance sobre relacions saludables amb perspectiva de génere. A les
13:00 h.

e Cigarreta informativa: per reflexionar sobre la cigarreta al campus, busca la
cigarreta gegant, explica’ns les teves experiencies i informa’t.
& 12 h.: Basquet 3x3, a I'esplanada de la Biblioteca de Comunicacié i Hemeroteca
General. Inscripci6 per equips mixtes de quatre jugadors amb un maxim de 16 equips.

13.20 h: Benvinguda a carrec del vicerector de Relacions Institucionals i Territori.

& 13.30 h: Inici de la cursa popular saludable de 5,6 km., amb el recorregut similar al
de la caminada. Cal inscripcié prévia. Podeu consultar el recorregut previst a
http://es.wikiloc.com/wikiloc/view.do?id=6383974

& 13.35 h.: Inici de la caminada saludable de 5,5 km per “la ruta de I'aigua”,
resseguint les rieres del campus i passant per diferents fonts i pous. Cal inscripcié
prévia. Recorregut a http://es.wikiloc.com/wikiloc/view.do?id=6383964

& 13.30 h.: Masterclass de ZMBSAF a la placa Civica. Activitat basada en
coreografies senzilles de ball llati amb estil propi.

& De 14:30 a 15:30 h.: Taller de Country i posteriorment exhibicié de Flamenco a les
15:30 h. a la placa Civica.

14.30 h.: Arrossada popular a la plaga Civica.

& Les activitats marcades amb aquest simbol, per tal de ser
compensades i reconegudes com a formacié (PAS), requereixen
signatura de seguiment a I'acabar I'activitat.

campus.sis@uab.cat
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