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v’ Setmana dels horaris 2018: voluntat de la Generalitat de
Catalunya i la Diputacié de Barcelona d’analitzar els horaris de la
practica esportiva de forma coordinada (administracio local |
entitats esportives).

v Dos estudis encarregats, amb una demarcacio territorial diferent
(Barcelona i Catalunya), pero amb uns resultats i conclusions
similars.

v' S’ha obtingut uns resultats per a cada demarcacio6 i s’ha elaborat
un unic bloc de conclusions i propostes de millora.
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Analitzar i posar de manifest els horaris existents per a la practica
esportiva a instal-lacions d’us public, indicant les franges horaries d'ds més

frequent.

» l|dentificar els horaris de la practica esportiva, en funcio de les franges
horaries existents a les instal-lacions esportives.

« Donar a coneixer les franges horaries d'us mes frequent de les
instal-lacions esportives.

» Assenyalar les consequencies per a la salut de la practica esportiva en
funcio dels horaris.

» Facilitar conclusions i propostes de millora en relacio a la practica
esportiva i els horaris.
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Objectiu:

Determinar de manera intensiva I'ds de les instal-lacions esportives
en I'ambit de Catalunya.

Les dades presentades son una analisi de |'afluencia a centres
esportius a Catalunya.

Poden ajudar, juntament amb altres fonts, a la presa de decisions
basades en dades sobre els usos del temps.
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El mostreig es realitza mitjancant la captura de dades des de
Google Maps. Google utilitza dades agregades i anonimitzades
d'usuaris que han optat per I'Historial d'ubicacions de Google.

Univers
El 96% de la poblaci6 té un telefon mobil. 87% Smartphone.
Android té prop del 90% de la quota de mercat a Espanya.

Total 75% de la poblacio.
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DIFERENCIES AMB ALTRES METODES

Avantatges

o Reduccit de la subjectivitat de l'usuari
e Mostreig exhaustiu (1.500.000 visites)

Desavantatges

o Cobertura en algunes zones
e Tipus d'us de la instal-lacio
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DISTRIBUCIO GEOGRAFICA

4.335 ubicacions esportives a Catalunya.

61.577 dades recuperades a Catalunya.

504 ubicacions esportives mostrejades a Catalunya.

213 poblacions a Catalunya (74 a <5.000, 80 a 5-20.000 i 59 a >20.000).

39 comarques a Catalunya: excepte I'Alta Ribagorca (3.873), el Priorat
(9.550) i la Terra Alta (12.119).

Mostrejat el 99,66% de la poblacio.

Es pot estimar que representa l'agregacio de més d’'un milié | mig de visites.
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« Diferencies molt grans entre comarques

« Diferencies molt grans per nombre d’habitants
« Us més intens en ciutats grans

« Variacions en I'lus de cap de setmana

« L'horari en ciutats més grans finalitza mes tard
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RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER HORES. CATALUNYA
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RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER HORES. CATALUNYA

hora DHliunes Dirmart s Diineecres DHijous Diheendire s Dissabie Diumenge

1 17 14 13 15 21 55 6.9

2 17 048 05 0.8 049 26 35

3 10 0,3 06 0.7 07 13 23

4 08 08 05 08 | 07 14 | 10 e Tardes setmana laborables 17-20 h.
5 04 0.3 03 0,3 03 08 1.0

[ 05 0.4 05 0.4 04 a2 0,2

7 29 28 30 248 27 07 0.8 N . .

8 75 | 72 | 74 | 70 | 69 | 74 | 50 e Afluencia menora16i 21 h.

q 148 14 6 147 147 141 245 18.3

10 197 19 4 196 199 208 439 3,0

11 210 2.0 215 223 246 B&2 46,5

12 203 20,8 2172 20 245 b43 50,7 H 1
D el ma B2 A A e e e Dissabte complet (lunch break) i
14 140 15,0 154 151 169 305 26,6 H 4

15 157 16,1 171 154 171 288 FE] Dlumenges matl'

16 225 229 244 212 240 356 224

17 376 37,6 391 M5 38,2 452 289

18 532 52,7 529 48 8 50,2 484 324 . .

19 | 574 568 562 531 528 || 416 | 8.0 e Matins laborables a partir de les 9.
20 441 440 433 421 421 231 17,0

21 248 287 254 P 259 106 74

22 8,7 8.4 94 9.6 111 5.2 25

23 148 16 118 23 40 30 0.8

24 41 33 23 42 85 106 27
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RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER HORES. <5000 HABITANTS

hora = Dilluns
1 0,4
2 0,4
3 0,4
4 01
5 01
[ 0,0
7 04
8 2,7
9 0.4
10 14 4
11 174
12 18,7
13 182
14 1419
15 142
16 18,3
17 265
18 3.9
19 34
20 240
21 122
22 3,6
23 09
24 18

Dimarts | Dimecres Dijous | Divendres| Dissabte | Diumenge

0,8
0,8
0,0
01
01
0,0
0,3
29
10,0
156
1949
219
20,6
15,8
158
20,0
29,6
a4
a7,9
27,0
130
46
10
14

10
0,0
01
01
01
0,0
05
3.0
104
158
20,8
225
210
16,6
17,3
214
29,6
35,0
34,6
26,1
155
6,2
17
19

0.9
0,0
01
01
01
0,1
0.4
3,0
1048
164
211
27
215
1546
149
154
20
23
28
27
150
73
21
43

09
03
03
02
02
00
04
27
82
142
207
239
214
187
1758
205
295
R8T
404
336
216
116
58
65

2,0
a7
0,3
01
0.2
01
0,6
5,2
177
250
499
516
442
35,2
34,1
383
430
419
358
230
127
70
3,6
6,2

3,0

12

0,3

01

0,6

0,1

05

48

151
a2,7
44,2
50,6
48,3
3,6
28,8
33,1
41,1
43,1
33,7
18,7
74

2,8

10

15

% afluéncia

— ilILNS

e DiMAarts
50 Dimecres

e ijOUIS
40 m—DiVETNGrEs

Dissabte
30 Diumenge
20
’ \
0 -

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Hora

En general menor Us (pic> 50 només el dissabte)
Tardes menys intenses

Dissabtes si pausa per dinar (14-15 h.)

Tarda de diumenge activa

Menys afluencia a les 20 h.
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AFLUENCIA MITJANA PER HORES. <5000 HABITANTS

Comparacié amb la mitjana
< 5000

Mitjana

== Dilluns 60
e DiMIAIS Dilluns
X m— Dimarts
Dimecres . 50 Dimecres
= Dijous = Dijous
— Divendres — Diveridre:
. ] Dissabte
Dissahte = .
) 5 30 Diumenge
Diumenge =2
@
& 20
= 10
— —

1 2 3 4 5 5] 7 a8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Hora

//
e —
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Hora

Diferents escales maximes
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AFLUENCIA MITJANA PER HORES. 5000-20000 HABITANTS

hora | Dilluns  Dimarts | Dimecres| Dijous  Divendres Dissabte Diumenge 60

1 16 18 15 09 08 14 39 = Dilluns

2 12 08 03 0,3 05 0.6 10 == Dimarts

3 0,49 01 05 0,3 05 05 11 50 Dimecres

4 0,5 05 10,3 0,6 02 09 09 Dijous

5 0.6 0.2 03 0.4 01 0.7 0.8 40 —Divenidres

B 0,3 0,2 01 03 01 02 0,1 « Dissabte

7 29 26 24 25 22 05 08 2 5 Diumenge

8 8,2 7l 70 6,5 6,0 58 4.0 2

L 16 4 152 153 152 133 238 17 6 g

10 217 191 19,8 195 201 448 3.3 20

11 215 19,2 206 211 226 565 45,4

12 193 171 191 196 208 522 46,5 10 /

13 159 151 16,2 161 171 a7k T //

14 19 126 126 124 148 260 23,8 b %__
15 145 155 155 138 155 249 19,9 L

16 T 734 738 203 731 330 739 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
17 37,0 369 38,7 323 369 4449 2849 Hora

18 61,2 S0 522 64 497 454 31,3
19 5.2 547 559 486 532 7.2 27,0

20 421 410 419 389 422 188 16,1 ' 1

20 I SN 105 | 16 En general menor Us. No tant com les anteriors
22 il 6,5 85 83 101 5.8 21 H

T R T~ e Tardes laborables intenses

24 6,1 3,2 14 14 34 108 2,2

Dissabtes pausa per dinar
Tarda de diumenge parcialment activa
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RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER HORES >20000 HABITANTS

hora | Dilluns  Dimarts | Dimecres| Dijous  Divendres Dissabte Diumenge

1 23 14 24 20 32 3.0 10,3 — Dilluns

2 | 16 10 08 14 12 44 5,7 — Dimarts

3 13 | 05 07 11 09 23 3.8 e

4 [ 08 | 08 08 0,7 11 23 14 )

5 03 03 03 03 03 1,0 13 50 = Dllous

6 | 07 06 038 0,6 05 02 02 Divendres

7 3,6 36 3.9 38 35 0,8 0,8 g 4 Dissabte

8 85 84 88 8.4 84 8,5 5.4 5 Diumenge

9 153 156 | 157 156 160 @ 263 18,6 2 30

10 | 203 | 206 | 206 | 210 | 228 | 4585 34,3 2

11 | 27 | 221 | 220 | 232 | 265 | 51§ 45 20

12 | 211 | 220 | 217 | 2B | 262 | 557 52,5

13 | 17,7 | 187 | 191 | 200 | 216 | 43§ 43,7 10 ¥
14 | 146 | 157 | 162 | 161 | 173 | 312 255 / »
15§ | 158 165 | 177 | 161 175 290 17,3 o —

16 236 | 237 255 | 224 | 252 357 19,1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
17 408 402 419 378 408 = 459 %3

18 54 575 582 545 534 511 2,7 Hora

19 649 629 |23 604 558 447 2,9 .

20 | 505 499 487 483 442 | 248 | 169 Tardes intenses

21 | 21 | 291 | 287 293 | 278 103 7.4 ) )

22 [ 107 | 103 | 106 @ 108 | 114 46 25 Dissabtes pausa per dinar

23 | 19 19 19 26 35 22 08 ] )

24 | a1 | 40 | 28 | 55 | 121 | 124 | 38 Tarda de diumenge no activa

Mes afluencia a les 20 h.
Us intens a las 21 h.
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RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER HORES. BARCELONES

Dilluns

10
10
11

333

Dimarts

11
10
0,5

Dimecres

2,0
05
0,6

Dijous

10
05
07

33,0

31

Divendres

13
0,5
0,5

Dissabte

7.6
4.8
25

Diume1
10,2
67
40

% afluéncia

80
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]

m— [illuns
m——Dimarns
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= Dijous
m— [iyendres
Dissabte
Diumenge

il

i

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Hara

Us molt intens

Molt intens a las 21 h.
Dissabtes si pausa per dinar
Mati laborable intens

Tarda de diumenge no activa
Significatiu a les 20 h.
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RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER COMARQUES. BARCELONA

Bax Walkes
N Ll ——— | Baroslon| o e | MBTESITL ; 4 il
hara gy | A022 | Bager LBEEga ST Bergueds) Gaval | SUET Maaner| Ozons 2"&:5?1'- e .

34 12 42 44 36| 00 03 13 03 22 3.0 65

19|08 29|19 23| 00 03|04 03 00/ 07 35

1.2/05/16| 13 1.4 00 |0O0|01|00 00 0523 73:“1‘330,%1

10|06 11|09 0| 00 00|00 00 00/ 05 | 1,7 60| — Rarelonas

0,7/ 07/ 06 04| 00 00| 0000 00 0109 Bergueda
o5 04 07 02 09 00 05 01 0000 06 03 —sanat
10|16 25|23 42 09 | 27|15 06 15 2,3 2.2
21|53 54| 7499 38 (99|71 21|45/ 87 | 5.6
14,7/ 11,7 10,5/ 15,8 | 187 | 9,3 | 262|183 17,5 10,0 187 161

10 21,5 17,4154 24,1 28,0 | 182 35,1 27,1/ 259 164| 274 245 2

11 31,5 20,5|20,0/ 29,6  33,4| 25,2 | 41,8 30,3/ 31,0 20,8| 31,7 29,0

12 35,5 19,1213 29,6 34,9 25,8 43,1 283|32,3 21,9 30,5 29,0 10

13 34,6 14,7183 25,3 30,4| 239 40,3 24,0/30,7 20,7| 249 22,6

14 20,6| 10,1 /14,8 18,6 | 24,6 | 22,6 | 34,9/ 19,6/ 12,5 17,1| 17.0 | 13,1 = .

15 23.2 10']; 15'4 13.2 21'9 23.0 23.5 115 24.5 1?-'1 15']; lE.D 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

16 26,9 16,4 |24,1| 25,2 | 27,2 | 26,8 | 32,5 23,2| 27,7 22.1| 224 | 24,7 Hora

17 31,9 285 40,1 40,2 40,3 32,6 39,8 34,6 33,2 36,5 37,6 37,7

—Alt Penedés
—— Anoia

40 Maresme
— Moianés

Osona
30— =vales Occidental
— Valles Oriental

% Afluéncia

[E-3E -~ AT, ST ]
=
(o)

18 29,7 44,6 55,2 53,3 54,1 357 39,5 48,0 27,9 50,7 51,5 43,6 o ;s . \

19 26,3 54,5 57,0 54,8 57,6 30,4 34,4 51,2 264 51,8 53,0 42,5 Us intens mati i tarda Garraf i Barcelones.
20 25,1 46,6 43,3 37,6 45,2 20,3 23,0 38,9 16,0 36,8 39,0 32,2 ) .., . ) )
21 10,9 28,7 20,6 21,6 26,7 | 13,6 | 11,5 22,7 83 205 214 19,4 A continuacio Maresme, Valles Occidental i
22 67 107 61 69 103 65 45 099 25 68 86 86 . . .

23 43 32 26 20 23| 28 01 26 06 22| 11 29 Oriental i Baix Llobregat.

24 57| 16 69 80 56 o0 03|20 03|12 67 101

Patré temporal invertit Alt Penedes i Moianes.
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@

Alt Baix
Emporda Emporda SSreanya

5.7 0.5 36
2,0 0,5 09
2,0 1.0 0.4
2,0 L5 0,0
0,6 L5 0,4
0,1 0,2 01
1.2 2.8 03
9,2 8,8 0,6
236 | 17.2 | 169
32,3 32,7 34,
36,5 33,2 40,2
354 265 | 40,3
30,3 9.7 31,3
17.5 6.6 121
188 10,1 | 206
229 | 224 | 36,0
31,6 38,9 47,0
38,5 49,7 45,3
39,8 48,2 40,3
30,4 33,3 225
157 | 177 | 160
2.4 5.4 5.0
13 13 4.4
7.0 2.2 86
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RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER COMARQUES. GIRONA

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
51
9,4
38,0
43,6
37,6
274
21,9
24,0
37,9
39,3
16,1
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

33
0.6
0,9
0,3
0.7
0,1
23
6.3
14,2
20,6
243
718
18,1
15,0
17.0
19,7
27,3
38,8
44,2
37,5
24,0
115
36
7.1

Pla de

Garrotxa| Girones| ==

VEstany
0.0
0,0
0,0
0,0
0.0
0,2
2.3
6,2

11,2
15,0
16,2
15,7
15,1
14,7
9,3
16,7
26,5
32,0
31,5
34,1
37,7
26,6
11,8
0,0

Ripolles Selva
0.0 0.0
0.0 0,0
0.0 0,0
0.0 0,0
0.0 0,0
0.0 0.0
1.7 0.1
39 3,2
6.7 11,9
17.6 20,1
27.3 25.7
37,7 | 255
38,5 | 19.3
28,9 14,3
25,2 12,3
29.4 17.7
38,3 32,0
43,2 44,3
34,1 46,8
186 | 35,8
8.5 21.8
1.9 4.8
0.0 2.3
0.0 0,0

% Afluéncia

60

= ARl Emporda

50 — Baix Emporda
Cerdanya
a0 = Garrotxa
— Gironés

Pla de FEstany
30
= Ripoliés

Selva
20

10

Us intens mati i tarda Alt i Baix Emporda,
Cerdanya (tardes 1h abans) i Garrotxa

A continuacio Ripollés, Valles Occidental, Valles
Oriental i Baix LLobregat

Patré temporal invertit Alt Penedées i Moianes
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Haora “'“. Garrbgues | Moguera

1(00
200
3 (00
4 0,0
5 (00
6 | 0,0
7|00
8 41
9 (115
10 (205
11251
12 |258
13 |256
14 |236
15 (220
16 |22 5
17 |331
15 440
19 456
A \315
21163
22| 6,0
2317
2400
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00
00
0,0
00
00
00
00
35
185
245
2348
215
182
162
194
266
32,7
292
328
38,0
295
133
00
00

RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER COMARQUES. LLEIDA

00
00
00
00
00
02
02
12
61
151
21H8
232
200
133
135
173
260
281
324
218
12§
25
00
00

Falars Fallars  Pla

Jussh | Sobirk| dUngell

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
04
15
71
14 8
20,4
212
22,1
30,2
42,9
49,8
40,2
240
10,7
84
86
0,0

00
00
00
00
00
00
00
00
274
403
46 6
44 6
373
287
254
257
146
170
141
91
33
00
00
ap

0,0
00
00
0,0
00
00
00
01
07
7.2
16,4
208
217
20,2
20,2
26,3
40,3
55,8
52,0
471
30,7
121
5,9
00

Segara| Segia Solzones Urgesl %

00
00
00
00
00
00
15
44
2648
404
450
421
364
415
278
3118
413
5118
554
46,7
a8
65
00
a0

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
04
27
6,0
115
225
218
242
16,2
16,3
243
J36,1
41,7
46,0
261
115
51
02
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
3,2
49
10,9
154
19,1
20,1
176
92
149
26,7
424
527
517
359
18,8
0,0
0,0
0,0

11
07
0,6
0,6
07
04
31
7.5
133
1581
196
18,0
141
9,6
91
134
230
34,6
39,0
411
237
16,0

0,0
0,1
01
0.1
04
0,9
13
44
107
161
201
206
180
71
27
36
594
740
66,7
4[4
20,1
6.3

Totad
Result

04
03

02

02

03

01

03

30

111
18,1
244
26,2
236
185
185
743
337
427
422
300
156
65

74 08 118
40/ 07|16

% Afluéncia

= AR Urged

= Garrigues
Moguera

50 ~— Pallars Jussa

= Pallars Sobira
Pla d'Urgell

— Segarra
Segria

= Solsonés

= Urgell

30 = \al d'Aran

Us intens mati i tarda Segarra

A continuacio Alt Urgell, Segria i Urgell
Patré temporal invertit Pallars Sobira
Tarda molt intens Vall d’Aran
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RESULTATS

AFLUENCIA MITJANA PER COMARQUES. TARRAGONA

hora

oo | e e k|

I e e I il vl el E el el i
Bk E oW oo W e ke

Alt
Camp
0,3
0,3
0,0
0,0
0,0
0,0
0,6
57
14,0
18,9
19,0
18,4
16,0
14,1
131
183
28,9
41,3
40,4
32,4
20,2
113
44
5.0

EU:I
o
=

(]
=
[=IRE]

0.0
0,0
0.0
0.0
0,0
0.0
0.6

16,2

25,5

29.8

27,0

19,9
5,2
5.7

12,3

25,6

46,4

55,6

51,1

37,9

17,9
B4
0,0

33,6
27.6
22,4
19,3
27,0
41,7
58,1
63,7
51,2
25,1
5,1
0,0
0,0

Baix

Penedes

0,0
0,0
0,0
0.0
0,0
0,1
2.1
5.6

18,2

29,8

35,8

35,2

19,7

12,6

13,2

22,6

38,2

50,9

49,4

31,8

11,1
19
0,1
0,1

Conca
de

Barbera

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
21,7
31,3
33,0
28,2
25,2
24,0
24,7
25,3
13,8
B3
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0
0,0
0,0
0.0
0,0
0,0
18
5,9
14,8
24,9
294
23,8
11,7
51
5,4
23.2
43,6
53,9
45,5
26,1
5,0
0,0
0,0
0,0

Ribera

0,0
0,0
0,0
0.0
0,0
0,0
36
14,0
31,1
42,0
35,3
28,1
23.8
18,7
213
28,9
45,1
62,6
66,8
52,6
28,7
46
0,0
0,0

Montsia d'Ebre Tarragones

2.9
0.5
0.8
0.3
0.8
0,1
1.1
a7

16,1

25,6

29,8

28,2

22,6

13,8

14,1

18,5

33,5

47,5

52,1

37,7

16,3
41
0,9
6.3

% Afluéncia

80

= All Camp
T0
= Baix Camp
60 Baix Ebre
= Baix Penedés
S0 —Concade Barbera
Montsia
40
= Ribera d'Ebre
30 Tarragonés

20

Us intens mati i tarda Baix Ebre, Baix Penedés i
Ribera d’Ebre

A continuacid Baix Camp, Montsia i Tarragones
Patré temporal invertit Conca de Barbera
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El model proporciona resultats per a la practica totalitat de la poblacio.

Hi ha importants diferencies en l'afluencia entre comarques i entre
nombre d’habitants. Per tant, les politiques a definir s’han d'adaptar.

e Les ciutats més petites tenen patrons més continus d'us de les
Instal-lacions esportives tots els dies de la setmana.

e L'Us mésintens es produeix a les ciutats més grans.

e L'horari de les ciutats més grans finalitza més tard.
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Avaluar I'impacte de les mesures basades en les politiques publiques
Nous resultats amb dades actuals

Explotar les dades obtingudes pel que fa a altres dimensions com:

- Demografia

- Horaris oficials d'obertura de les instal-lacions

- Tipus d'instal-lacio

Millores per estendre la captura de dades

Sistematitzar la captura i analisi periodica de les dades
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$ ]7 ) Maxim de temperatura corporal,
ﬁ%\_‘ - forca muscular, elasticitat |
: A

s, 3 oy
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EL COS TE RITMES
CIRCADIARIS

f INTERNS QUE CAL

' RESPECTAR,
SINCRONITZAR-LOS
FA UN DIA MILLOR

La falta de son cronica i/o les alteracions dels ritmes
circadiaris produeixen: alteracions cognitives, risc d'obesitat,
diabetis, patologies cardiovasculars i alteracions de I'humor

-~ Hores amb risc
de cometre errors

Evitar la llum i patir accidents

intensa i l'us ’
d'aparells amb TSRS
pantalla 22 23h NIT
Preparacio del son Minima
£ 21-22h = Adults 8h temperatura
? = Adolescents Sh corporal.
Inici de = Nens 10/1h Minims reflexos

secrecio de
melatonina

17-20h

6-8h

aclivital candiovascular Secrecio de cortisol. 7 -
Sensibilitat a la ?

insulina — -
14-16h
2 el g Lleugema disminucio 9—1311 ; f
|30I1 Sero aalgu li de I'atencio Alta capacitat - .

cal 20 minuts e cognitiva. Bona

de migdiada? . memoria - Inici de la jomada
. . ‘|3 laboral: flexibilitat
= " segons cronatip
ey N o d'edat o situacio

familiar

Per una nova cultura del temps, per una nova mesura de la llibertat

nluscmmApznA www.reformahoraria.cat
LA REFORMA

e e
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w2013 Sleep in America® Poll

Exercise and Sleep

Summary of Findings

2.20.2013

National Sleep Foundation
1010 N. Glebe Road, Suite 310
Arlington, VA 22201
Ph: (703) 243-1697
www.sleepioundation.org

m 2191 Defense Highway Suite 401 Crofton, MD 21114 « 410-721-0500 * www.WBandA.com
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Activity Levels: Self-Reported

Vigorous
activity Light activity
18% 48%

No activity
9%
Don't know/
Mot sure/

Refused
< 1%

Base= Total sample (n=1,000)

034

Vigoroso: Peportes de competicion, correr, ciclismo, natacion
Moderado: Yoga, Tai chi, pesas
Ligero: Caminar
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Overall Sleep Quality Net:
Very good/
Fairly good
roral - | 5% T — 19% 76%
Vigorous (B) 3% 1 4% 57 % 26%y 83%e
Maoderate (C) 20% 7 %o
g e o
Mo activity (E) 14%gcry 17% 56%
0% 20% 40% 6% B0e 1007

workdays and non-workdays,

Hours of Sleep Workdays

Activity Levels
Tatal Vigorous Moderate Light No activity

(Ad {B) (=] o] (E}
Waorkdays n= (1,000 (183 (250) 477) (B8
Less than & hours 14% 15% 12% 14% 14%
& hiours 1o bess than 7 hours 26 25 22 27 28
7 hours 1o less than 8 hours 33 kL 15 32 28
# hours or more 25 n b ] 26 4
Don't know ™ot sunyRefused P 1 3 1 L]
Average hours slepd it 5lm & 48 &h 57 & Sl aly S5

Base= Total sample
Lethers indicase significant difiesences at the %5% coniidence level

Q5
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Hours of Sleep Needed to Function at Best During the Day
(Self-Reported)
~ Mean:
Total (A) 14% 31% 1% 7h 17m
Vigorous (B) 15% 26%, 1 ' 7h 10m
Moderate (C) 13% 31% | 7h 20m
Light (D) 14% 31% 1% 7h 18m
0 20% 40% 60% 80% 100%
Less than 6 hours  ®m6 to less than 7 hours  ®m7 to less than 8 hours 8 hours or more  m Don't know/MNot sure/Refused

tase= Total sample (Total n=1,000; Vigorous n=183; Moderate n=250; Light n=477; No activity n=88)
etters indicate significant differences at the 95% confidence level.

oA
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Sleep Needed versus Hours Slept Workdays

MNet:
Sleep Needs Met

Total (A) 26% 67 Yog
Vigorous (B) 26% 70%g
Moderate (C) 26%; 69%;
Light (D) 28%; 68%:

No activity (E) 14% 8%;p, 33%

0% 20% 40% 60% B0% 100%
More sleep than needed m Sufficient ® Less sleep than needed Don't know/Mot sure/Refused

tase= Total sample (Total n=1,000; Vigorous n=183; Moderate n=250; Light n=477; No activity n=88)
etters indicate significant differences at the 95% confidence level,
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Sleep Needed wversus Hours Slept Non-Workdays
MNet:
Sleep Needs Met

Total (A) 54% B4%;
Vigorous (B) 66% e 0%
Moderate (C) 53%; H6%%¢
Light (D) 53%; 83%;

Mo activity (E) 34% 75%

0% 20% 40% B0% 80% 100%

More sleep than needed  mSufficient  ® Less sleep than needed Don't know/Refused

ase= Total sample (Total n=1,000; Vigorous n=183; Moderate n=250; Light n=477; No activity n=88)
etters indicate significant differences at the 95% confidence level.
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Your quality of sleep on days you exercise

Total (A) 51% 496 1<1%

0% 20% 40% G0%a B0 100%

Improves  mWorsens  ® No difference Do not exercise  ®Don't know/Not sure/Refused

On days you exercise...

Activity Levels
Total Vigorous Moderate Light Mo activity

(A) (B) () (D) (E)
Your quality of sleep n= {1,000) (183) (250) (477) (a8)
Improves 51% 62%pe 54 49%; 28%
Waorsens 2 2 2 2 5
Mo difference 43 £ 43 44, 505
Do not exercise 4 1 1 She 1540
Don’t know/Not sure/Refused <1 - <1 <1 2

Base= Total sample
Letters indicate significant differences at the 95% confidence level,
B

Q45
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Total (A)
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Your length of sleep on days you exercise

400 N 1%

28%

20% 4% 6% 0% 100%

Improves  ®Waorsens Mo difference Do not exercise  ®Don't know/Not sure/Refused

On days you exercise...(continued)

Activity Levels
Total Vigorous Moderate Light No activity

(A) (B) () (D) (E)
Your length of sleep n= (1,000) (183) (250) 477) (B8)
Improves 28% 32% 29%: 30%; 11%
Worsens 2 2 2 1 2
No difference 66 64 68 64 67
Do not exercise 4 1 1 dpe 155
Don’t know/Not sure/Refused 1 - - 1 5

Base= Total sample

Letters indicate significant differences at the 95% confidence level,

Q46
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Effect exercise has on awakening during the night

Total (A) 7%

T T T

0% 20% 40% G60% 80% 100%

More time awake ®mNo effect  ®mLess time awake Do not exercise




ATIN Generalitat de Catalunya I? I
{ Consell Catala E S P O I S O N
W4 1¥ de ’Esport

Exercise is good,

regardless of time of day
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Vigorous/Moderate Activity within 4 hours of Bedtime

Vigorous/Moderate Activity within 4 Vigorous/Moderate Activity more than 4
hours of Bedtime (B) hours before Bedtime (C)

218) (318)

Overall Health Quality

Length of Sleep on Exercise Days n= 231) (542)

Don't know/Refused/No exercise 2 2

Base= Total sample
Letters indicate significant differences at the 95% confidence level.
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Vigorous/Moderate Activity within 4
hours of Bedtime (B)

Vigorous/Moderate Activity more than 4
hours before Bedtime (C)

Adequate Sleep

Yes

No

Don’t know/Refused
More likel xerci

work days
Much more likely on weekend days

n weeken

A little more likely on weekend days
No difference

A little more likely on weekdays
Much more likely on weekdays

Do not exercise

Don’t know/MNot sure/Refused

(231) (542)
e e
33 27
1 -
(231) (542)
20% 20%
11 10
35 33
11 9
18 26%g
3 3
<1 <1

Base= Total sample
Letters indicate significant differences at the 95% confidence level,
Q15, Q48
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Level of physical activity after a night of little or poor sleep

Total (A) 24%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Much less than usual  ®m A little less than usual = The same as usual Maore than usual = Do not exercise
Effect on sleep when you are unable to exercise on a day you typically would

Tatal (A) 24%,

(1 20% 40% 60% 80% 100%

Worse B Mo different u Better Do not exercise
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CONCLUSIONS

» Relacio beneficiosa bidireccional.

* El son millora el rendiment esportiu.

» Esport: augmenta temps total de son i Fase N3.

* Esport: disminueix somnolencia (millora depressio, obesitat i
diabetes).

 Prevalenca de Sd Apnea del Son: 50% menys si esport regular.

« Horaris: Desplacen les nostres hores d’oci i son. Privacio cronica de
la son: repercussions per a la salut.

« Lladre de la salut i de la son: exces d’hores de feina.

 Manca d’hores lliures: Son vs Esport.

« Nomeés 10% prioritza la son.

« Atencio cronotipus. Grups d’edad: adolescents

* Necessari estudis a Catalunya
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E CONCLUSIONS

Disponibilitat d’espais i el seu us racional:
» Horaris de les escoles i instituts i també horaris laborals.
» Disponibilitat d’espais per a entrenaments de forma paral-lela.

« Racionalitzacio per part de les entitats esportives.

Esport popular i escolar i esport federatiu:

« Ajuntaments: posar limits per uns horaris més racionals.

« Aposta per I'esport escolar i popular (sense menystenir el federatiu).
» Esport federat té una imatge més atractiva per a les families.

« La practica esportiva federada suposa que hi hagi multitud d’equips.

 Mimetisme de I'esport professional: entrenaments massa llargs,
instal-lacions amb uns alts estandards, citar-se una hora abans dels
partits, xerrades tecniques i de motivacio molt llargues...

» El paper de les entitats i les families és clau en el temps de descans.


Moderador
Notas de la presentación
A més a més de les conclusions sobre usos habituals de les instal·lacions esportives i sobre la incidència en la salut, que tan bé han explicat l’Alberto i el Javier, jo passaré a explicar-vos conclusions de l’estudi i propostes relacionades amb l’ús racional dels equipaments, amb uns horaris més racionals, sobretot posant el focus en joves i adolescents

Si jo us pregunto, ara mateix sobre el principal motiu pel qual es practica esport en hores tardanes, el primer que em direu segurament és els horaris de les escoles i els horaris laborals... El segon, la manca d’espais

Ara bé, anem a posar una mica d’esperit crític i de reflexió
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Preparacio dels/de les entrenadors/es:
» Voluntariat: han de compatibilitzar amb horaris laborals i d’estudi.

» Educadors/es: disposar de coneixements i d’eines per prioritzar la
formacio i la salut dels infants.

» Necessitat d’eficiencia i puntualitat als entrenaments.

Comarques amb poca poblacio i molta dispersio:
» Disponibilitat d’espais per a la practica esportiva.

e Tot i aixi les entitats demanden les instal-lacions més noves i amb més
prestacions, de forma que se saturen.

 Manca de coordinacio i d’'una politica conjunta per a la practica
esportiva entre els diferents pobles d’'una mateixa area geografica.

« La mobilitat entre els diferents pobles suposa una problematica afegida.

» Les condicions climatiques dificulta I'activitat esportiva en pistes
descobertes.
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Municipis | ciutats amb un gran teixit associatiu esportiu:

« Gran necessitat d’espais i d’horaris per a entrenaments, principal
problema amb els horaris per a la practica esportiva, especialment en
infants i joves.

* Pero, de nou: disposar de mes espais no garanteix un Us racional; per
exemple, a principi de temporada els clubs demanen franges horaries
d’entrenament que després no son utilitzades.

* Les entitats tendeixen a exigir fer els entrenaments en les instal-lacions
de nova construccié o amb meés prestacions.

« L'Us d'instal-lacions descobertes pot suposar un problema per la seva
ubicacio (en mig dels centres urbans) per la normativa de sorolls
existents.
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E PROPOSTES

Estrategia de pais

* Reorganitzacié dels horaris lectius per tal d'incrementar una franja horaria més
saludable per a la practica esportiva.

« Campanya de sensibilitzacio a les entitats esportives i a les families, amb
I'objectiu de limitar el nombre d’hores d’entrenament.

v' Habits saludables, quant a horaris i ritmes circadiaris, especialment en el
temps dels apats i en el son.

v Vessant formatiu i d’'aprenentatge de I'esport, per tal d'evitar
comportaments que imiten la competicioé professional i que comporta horaris
poc racionals.

v' Optimitzar el temps real d’entrenament, per tal de poder escurcar la seva
durada (puntualitat i eficiencia).

e Apostar per unes politigues publigues que integrin I'esport en la vida
guotidiana, de forma que es porti a terme en horaris racionals:

v' Oportunitats de practica esportiva a la feina.

v’ Integrar la practica esportiva a les escoles i formi part de la carrega lectiva.


Moderador
Notas de la presentación
Quina és la carta als reis?
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Estratégia de pais

 Fomentar, especialment per als infants, una concepcié de I'esport més
formativa, amb [l'objectiu final de racionalitzar el namero d’hores
d’entrenament (tant en durada com en sessions). Es proposa:

v Aplicar la logica de I'esport escolar fins a una determinada edat
(els 12 anys), quant a les hores i sessions d’entrenament setmanal.

v" Promoure acords entre els centres educatius i els clubs amb
I'objectiu d’integrar molt més I'oferta lectiva i no lectiva.

Entrenador/a com a figura clau

 Formar | capacitar els/les entrenadors/es en habits saludables, en la
vessant formativa de I'esport i en I'optimitzacio del temps.

 Professionalitzar de forma que es puguin avancar els horaris
d’entrenament (a les 16 h per a la gent jove d’educacié secundaria).
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Politiques esportives locals

* Incorporar en l'actualitzacio dels plans locals d’equipaments i
instal-lacions esportives la perspectiva de la reforma horaria a I'hora
de planificar i formular indicadors de millora.

« Habilitar altres espais existents als municipis I ciutats.

» Esport popular: invertir en infraestructures i circuits urbans, etc. per
a una practica esportiva cada cop més incipient (correr, bicicleta, etc.).

Comarques amb dispersio poblacional

« Elaborar guies amb totes les activitats extraescolars esportives dels
diferents pobles i municipis per tal de compartir espais i optimitzar el seu
us, i, per tant, racionalitzar els seus horaris.

» Habilitar alternatives per al desplacament i la mobilitat entre els
diferents pobles i municipis, per tal de possibilitar espais comuns de
practica esportiva.
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