MILLORA EL TEUS HABITS SALUDABLES AMB APPS

Millora el teus habits saludables amb apps
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Sobre Barcelona Activa

Barcelona Activa és I'agéncia de desenvolupament
economic local de Barcelona. Fundada el 1987, és
una societat mercantil publica integrada a I'area
d’Economia i Promocié Economica de I’Ajuntament
de Barcelona.

o 55.000
M persones ateses

E 7.000
E empreses ateses

Missio
Promoure I'ocupacié de qualitat, I'esperit emprenedor, la

competitivitat empresarial i la diversificacié del teixit productiu, per
assolir un model econdmic sostenible, inclusiu i just.

Visio
Fer de Barcelona una ciutat de referéncia per treballar,
emprendre i viure amb valors socials i ambientals.

\/alors

Ens mou I'esperit de servei public i I'ética professional i personal,
aixi com la igualtat d’oportunitats i el progrés social. Treballem en
cooperacio dins I'organitzacié i amb altres per a una economia
social i sostenible al servei de les persones.

Segueix-nos a:
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Que fem?

%

Acompanyem la ciutadania
durant tot el procés de recerca
de feina.

barcelonactiva.cat/treball

Ajudem les empreses i
organitzacions a créixer,
connectar-se amb I'ecosistemai
fer-se més competitives.

barcelonactiva.cat/empreses

%

%

Donem suport a les persones
emprenedores per convertir la seva
idea de negoci en una empresa viable.

barcelonactiva.cat/emprenedoria

Oferim formacié a les
persones que cerquen feina,
emprenedores i professionals.

barcelonactiva.cat/formacio
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Xarxa d’equipaments
cle Barcelona Activa

Seu Central

Oficines de Barcelona Activa.

Porta22

2.000 mZ2 per a I'ocupacié i la carrera
professional.

El Convent

L’equipament referent en ocupacié
per a joves, a Ciutat Vella.

InnoBA

Centre per a la innovacio
socioeconomica, a Ca n'Andalet.

Centre
d’Emprenedoria

L’equipament dels emprenedors i les
emprenedores de la ciutat.

Startup Lab

L’equipament de les empreses
innovadores de nova creacio.

Oficina d’Atencid a
les Empreses

L’espai de referéncia per a les
empreses i pimes de Barcelona.

Cibernarium 22@

Centre de capacitaci6 tecnologica
per a professionals i empreses.
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Cibernarium Nou Barris

Centre de formacié digital d’iniciacio
ubicat al Parc Tecnologic.

Parc Tecnologic

Cluster d’innovacioé al nord de la
ciutat.

LIDERA

Espai per a dones professionals,
directives i emprenedores.

Espais Activa a la ciutat
* Nou Barris Activa

» Sant Andreu Activa

» Sants-Montjuic Activa
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Barcelona Activa esta present
a meés de 50 punts de la ciutat

Equipaments de 2 5
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Xarxa Cibernarium

La Xarxa Cibernarium esta distribuida per tota la ciutat de Barcelona,
oferint formacié en diversos equipaments.

Recorda que també et pots formar en linia des de casa,
amb Aules Virtuals.

Consulta les activitats que pots realitzar als
diferents equipaments:

o Activitats a BIBLIOTEQUES

o Activitats a CIBERNARIUM NOU BARRIS

o Activitats a CANODROM

On estem?

o Activitats a PLACA CATALUNYA (Movistar Centre)

o Activitats a SANTS-MONTJUIC ACTIVA



https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-aules-virtuals
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-biblioteques
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-biblioteques
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-biblioteques
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-biblioteques
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-nou-barris
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-nou-barris
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-nou-barris
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-canodrom-2
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-canodrom-2
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-canodrom-2
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-movistar
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-movistar
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-movistar
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-movistar
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-sants-montjuic-activa
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-sants-montjuic-activa
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-sants-montjuic-activa
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-sants-montjuic-activa
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-sants-montjuic-activa
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/documents/d/guest/itinerari-sants-montjuic-activa
https://cibernarium.barcelonactiva.cat/es/basica-cibernarium
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1. Introduccio: aplicacions per al benestar fisic i
emocional

Consells de seguretat

Aplicacions per millorar la salut Tisica
Aplicacions per millorar la salut nutricional
Aplicacions per millorar la salut emocional

Altres aplicacions de salut utils

S LR U

Vols ampliar els teus coneixements?
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1. Introduccio: aplicacions per al benestar fisic i
emocional

La tecnologia, no només és util en entorns laborals o d’entreteniment, siné que també pot ser utilitzada per millorar
aspectes com la salut.

. ‘ La tecnologia ha transformat la manera de fer exercici fisic,
Benestar fisic . ) . P
monitoritza la nostra salut i gestiona la nostra condicio fisica.
Benestar emocional ‘ La tecnologia també ha obert noves vies cuidar la salut mental,
oferir suport i recursos per gestionar I'estres, I'ansietat i I'estat

d’anim.
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2. Consells de seguretat (I)

Abans de descarregar-te una aplicacio sobre salut recorda que:

v Les aplicacions en cap cas substitueixen els metges. Davant d’'una malaltia consulteu al vostre metge o metgessa.

AN

Apps gratuites - Tenen publicitat o serveis limitats.

v" Apps de pagament > EIl pagament es pot fer: un sol pagament quan es descarrega, un pagament mensual, un
pagament anual...

v/ Si una APP no et conveng, sempre podras desinstal-lar-la.

v" Revisa els Consells i mesures de seguretat.
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2. Consells de seguretat (II)

Abans d’instal-lar una aplicacioé cal que analitzis si és segura:

" Descarregues sempre des d’'una pagina oficial, no instal-lis cap APP d’origen desconegut.

. Utilitza mecanismes de proteccié com antivirus o la proteccié de la mateixa botiga (exemple: Google Play
Protect).

. En cas de dubtes, mira la puntuacioé i els comentaris de les persones que se I'han descarregat. Desconfia
dels perfils “andnims”.

. Mira la data de publicacio i el nombre de descarregues.
. Desconfia d’aquelles que prometen regals impossibles.

. Desconfia de les aplicacions que sol-liciten molts permisos.

Et deixem la pagina dels Mossos dEsquadra perqué les puguis consultar i, si tens dubtes,
preguntar: https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/



https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
https://mossos.gencat.cat/ca/temes/Internet-xarxes-socials-i-aplicacions/
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3. Aplicacions per millorar la salut fisica (I)

STRAVA: Corre, pedalea y camina

Sincroniza Monitoriza Comparte con Mejora con datos
tus dispositivos tus entrenamientos tus amigos atu medida

Aquesta aplicacié permet seguir amb l'activitat fisica com si fos una xarxa social, pots
compartir amb els teus amics i seguidors els teus entrenaments.

Registra tot tipus d’activitats: running, recorreguts en bicicleta, senderisme, yoga,...

Té una valoracié de 4,5 a les botigues oficials.
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3. Aplicacions per millorar la salut fisica (II)

GOOGLE FIT: seguiment de I'activitat

Tu entrenador
personal para que
lleves una vida mas
activa y saludable

Porque cada Descubre
2.352 paso cuenta como duermes
5

2 3 S\ Pasos
@
2349
Objetivos de actividad

para llevar una vida
mas saludable

: e Ta | £ & 4 World Health
1 < &G V¥R Organization

Permet introduir les nostres dades perqué I'app estimi les calories, distancia... de la nostra
activitat.

Donar permisos perquée detecti I'activitat o fer-ho de forma manual.

Disposa d'una pestanya Diari on podem veure les activitats del dia.

Té una valoracio de 3,7 a les botigues oficials.
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3. Aplicacions per millorar la salut fisica (III)

ADIDAS Running: Correr y andar

) REGISTRA SINCRONIZA
‘\\ FLIATE UN OBJETIVO TUS ACTIVIDADES TUS DISPOSITIVOS

RUNNING

ALCANZA TUS OBJETIVOS
CON UN PLAN

e

- ‘3,‘

EY
00:00:00
:00:

Aquesta aplicacié permet monitorar el teu progrés de tots els exercicis d’entrenament i millora.
Té una valoracio de 4,7 a les botigues oficials.
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4. Aplicacions per millorar la salut nutricional

e

LIFESUM - Alimentacio sana

Comer saludable. _Masde 65 m\‘ ~ Solo toma Obtén
Simplificado con Al. mlnl'::je:r:::isdas una foto informacién

Presentamos el Multimodal
Tracking para un seguimiento
de comidas personalizado y
sin esfuerzo,

=)

Voz
> Imagen

7 Texto

I }: Codigo de barras

7 QuickTrack

Aquesta aplicacio permet fer un seguiment nutricional, adaptat a tu gracies a la integracié de
Intel-ligéncia Artificial.

Et permet fer fotos, escriure o escanejar un codi de barres per saber el valor nutricional dels
aliments.

Té una valoracio de 4,5 a les botigues oficials.




Planes nutricionales
personalizados y miles de
recetas saludables

Escanea alimentos y
conoce su calidad
nutricional

Cearsnlas avena
crunchy cocao

Alternativas

5 AR

4. Aplicacions per millorar la salut nutricional

MYRealFood: Escaner y recetas

Sigue las recetas paso a
paso. Cocinar es mas facil
que nunca con MyRealFood

Tortipizza

Entrena con ejercicios
ala carta gracias a
Synergym

16:21 [ ] wrs

Transtorma tu cuerpo en 12 273

(A

Aquesta aplicacié proporciona receptes saludables escanejant els productes i ofereix alguns plans
personalitzats.
Té una valoracio de 4,4 a les botigues oficials.




4. Aplicacions per millorar la salut nutricional
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NOOTRIC: Nutricié a mida

Aquesta aplicacio proporciona programes de vida saludable adaptats.
Té una valoracio de 4,8 a les botigues oficials.

(A



5. Aplicacions per millorar la salut emocional

INSIGHT TIMER - Meditacié

En Vivo

Playlists
escubre los mejores audios

Dormir

Playlists B

Nk
I'l

i - ]

Aquesta aplicacié permet fer meditacié per ajudar a calmar la ment, reduir 'ansietat i
I'estrés i dormir profundament.
Té una valoracié de 4,8 a les botigues oficials.

(A
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5. Aplicacions per millorar la salut emocional

PETIT BAMBOU Meditacio

Cada dia,
una nueva sesion.
3 meditaciones
diarias gratuitas.

Estrés, suefio,
concentracion...
Dcsc_ubr?‘ ¢ Sesidn ) Programas adaptades
la meditacion [P a tus necesidades.
a tu ritmo.

Accede libremente a
nuestros programas y
herramientas de
bienestar.

Aquesta aplicacio acompanya en la practica de la meditacid, a relaxar-se per dormir i a superar
crisis. També ensenya a respirar.
Té una valoracié de 4,8 a les botigues oficials.
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5. Aplicacions per millorar la salut emocional

LOJONG - Meditacié Mindfulness

‘OJOﬁj Vivir con mas Reduce el ; serie\:ieelsideos
equilibrio y estrés y la ansiedad calir::éoézrstl:]eﬁ o animados de
felicidad con Lojong meditacion

mente con
practicas de
meditacién

Aquesta aplicacié permet aprendre a meditar, a relaxar-se en només uns minuts Permet: millora de
I'ansietat, control de 'estrés, concentracio i productivitat.
Té una valoracio de 4,7 a les botigues oficials.
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6. Altres aplicacions de salut utils

Benestar fisic

Poddémetro - Contador de pasos

Benestar emocional

N
- Yana: Tu acompafnante emocional

~

)

4

R Meyo: Mindful Meditation

Yoga diaria — Daily Yoga

Home Workout - No Better Me: salut mental

Equipment
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7. \/ols ampliar els teus coneixements?

8
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Per qué son utils per crear habits saludables?

Les aplicacions son excel-lents per fomentar els habits saludables ja que tenen diferents funcionalitats:

Recordatoris personalitzats: t'envien notificacions com beure aigua, fer exercici, es a dir, establir rutines.
Seguiment del progrés: permet registrar i visualitzar 'avang que fem per motivar-nos.
Gamificacio: moltes apps inclouen elements de joc que fan que el procés sigui molt més divertit i engrescador.

Motivacio: ofereixen articles, contingut multimédia que permet enfocar objectius.

RN N NN

Personalitzacié: adapten recomanacions i plans d'acord amb els objectius marcats i preferéncies de salut.



barcelonactiva.cat
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