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GUIA COMPLEMENTARIA “MES ENLLA DE LA BASCULA” 03

Per a tu, que estas cuidant la teva salut.

Aquesta guia és sentzilla i practica. T'ajuda a entendre millor els teus canvis i a coneixer el teu progrés.

‘()" 1DEES cLAU ABANS:

l‘v

El pes només és un nombre. Canvia didriament per
V| liquids, digestid, hormones, descans... No ho diu tot
sobre la tfeva salut.

L'important és la teva composicié corporal: quant
V| muscul tens, quant greix, com estan els teus ossos i la
teva hidratacio.

v Els canvis bons solen ser lents. El més rapid gairebé
sempre és aigua o muscul perdut, no greix.

La teva sensacié compta: energia, forca, son, roba...
son indicadors tan importants com la bdscula.
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GUIA COMPLEMENTARIA “MES ENLLA DE LA BASCULA”

Per a tu, que estas cuidant la teva salut.

Aquesta guia és sentzilla i practica. T'ajuda a entendre millor els teus canvis i a coneixer el teu progrés.

PAS 1. Coneix el teu punt de partida

m

Escull un dia tranquil (al mati, després d’anar al bany,
abans d’esmorzar) i anota:

» Pes corporal (opcional).
> Perimetre de cintura més petit (enfre el final de les costelles
i I'inici dels malucs).
> Perimetre de maluc (zona més ampla).
> Com et queda laroba (anota una peca de referencial).
» Com et sents: energiqa, son, digestions, dolors (de I'1 al 10).
“L'important és repetir-ho
sempre de la mateixa manera”
umivale

€3 Activa J| suitia

9 \
C ¢
!

Pla General d’Activitats Preventives 2026

i seeRFTan o
GORIERND  WINISTER IO DE INCLUSION.
DEEANA  S=GUIRIDAD SOCIAL ¥ —
1¥IGRAGIONES i
Erra G




"\ Ic’lrécﬁc;.a
eporiiva
\J Escuelpo de Salud

GUIA COMPLEMENTARIA “MES ENLLA DE LA BASCULA” 03

Per a tu, que estas cuidant la teva salut.

Aquesta guia és sentzilla i practica. T'ajuda a entendre millor els teus canvis i a coneixer el teu progrés.

PAS 2. Entendre per que el teu pes puja o baixa

Successos normals que poden fer oscil 1ar la bascula
sense que s’hagi guanyat o perdut greix:

“Observa la tendencia de diverses setmanes, no d’un sol dia”

> Menjar amb més sal o més quantitat = retens una mica
més de liquids.

> Entrenar més fort = els muUsculs s'inflamen una mica per
reparar-se.

> Restrenyiment o digestions lentes = més contfingut a
I'intesti.

> En sexe femeni, cicle menstrual = abans i durant la
menstruacio és habitual inflor i augment temporal de pes.

> Canvis en la hidratacié = beure més/menys aigua canvia
el pes de manera puntual.
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PAS 3. Fitxa imprimible per seguir el teu progrés

Fes servir aquesta fitxa un cop cada 2-4 setmanes. No cal que la facis servir cada dia.

Peso Cintura Maluc Com se’'m posa
(opcional) (cm) (cm) la roba?
( \ ( \ ( \ ( \ [ A

\ J \ J \ J \ J \ J
( \ [ \ [ \ ( \ [ A
\ \ J \ J \ J \ J
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Com I'has de fer servir (molt simple):

« Sila cintura baixa o la roba queda més comoda, sol ser bon senyal, encara que el pes no canvii.
« Sil'energia puja, dorms millor i tens menys molesties, vas en bona direccio.
« Si apareix inflor puntual, dolor o canvis ligats a la menstruacio o digestio, marca-ho a “Notes” per no confondre-ho amb greix.
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PAS 4. Exemples clars

“He baixat rapid 3 kg, pero estic cansat/ada i sense for¢ca”.
Probablement hagis perdut sobretot aigua i muscul. No és un
bon senyal.

“Pes igual, pero la cintura ha baixat i la roba em queda
millor”. Segurament hagis perdut greix i mantingut o guanyat
muscul. Molt bon senyal.

“He pujat 1 kg, pero entreno forga, em noto més valent i amb
més energia”’. Pot ser augment de muscul i liquids al teixit
muscular. També és positiu.

“El meu pes puja i baixa molt, tinc molesties digestives o molt
restrenyiment”. Probablement hi ha factors intestinals. Convé
revisar-ho amb un professional sanitari.

“Abans de la menstruacié em noto inflada i més pesant”. Es
normal per canvis hormonals i liquids. Valorar I'evolucido mes a
mes, No només aguests dies.

El pes només és un nombre. UIMPORTANT &5 el que hiha ol darere. |

[ co:@@romc@conpd:mfm ]

Massa llivre réle qreix E Muss-:él amb qreix

§ .. IMOLTMES! | |

“Escolta el teu cos. Observa com et mous, com descanses i com et sents.
La bascula només és una eina més, no la que marca la teva salut.” Pla General d'Activitats Preventives 2026
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PAS 5. Quan has de demanar ajuda

Demana suport professional si:

» Et notes molt cansat/ada sense motiu aparent.
Perds o guanyes pes rapidament sense buscar-ho.
Tens dolor, inflor, diarrea o restrenyiment mantingut.

La teva menstruacio es torna molt irregular o desapareix.

YV V VY V

No saps si els teus canvis de pes son saludables.

Professionals de referéncia:

> Dietista-nutricionista: per aqjustar la teva alimentacio
segons la teva situacio, esport i objectius.

> Antropometrista ISAK: per valorar amb precisid grassa, muscul
I perimetres.

> Metge/essa o infermeria: si hi ha simptomes intensos o
persistents.

“Escolta el teu cos. Observa com et mous, com descanses i com et sents.

La bascula només és una eina més, no la que marca la teva salut.”

umivale, _ __
& Activa J| suiia

: ;‘.C -

VA
‘fﬁm

|
[yt
|‘ ;\_‘ . B2

@ x

W x
£ X

Pla General d’Activitats Preventives 2026




	Número de diapositiva 1
	Número de diapositiva 2
	Número de diapositiva 3
	Número de diapositiva 4
	Número de diapositiva 5
	Número de diapositiva 6

