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MESAJE CHEIE

1. Fii activin fiecare zi !

- Mergi pe jos sau cu bicicleta la s de la serviciu.

- Coboara din mijloacele de transport in comun inainte de a ajunge la destinatie.

- Foloseste scarile in locul liftului.

- Lucreazi fizic in gospodarie.

- Organizeazi pauze active la serviciu - exercitii de stretchingin birou, plimbiri, activit3ti fizice de
grup, concursuri sportive, de dans etc.

2. Practica in mod regulat activititi fizice !

Activitate fizici MODERATA cel putin 30 de minute pe zi: plimbari, gridinrit, activitati casnice,
urcat scari etc., chiar si Tn sesiuni de 10-15 minute.

Activitate fizicl INTENSA cel putin 3 ori pe sdptimani: inot, ciclism, alergare, sporturi cu mingea.
Activitati fizice de FORTA 2-3 zile pe siptimani: exercitii cu greutati, cu banda elasticy, la
aparate, flotdri, abdomene etc.

3. Fii activimpreuna cu prietenii si familia!

-Vei atinge obiectivele propuse cu sprijinul celor dragi .
-Implica prietenii sifsau familia in practicarea activititilor fizice.

4, Incepe acum!

- Alege activitati fizice care Tfl fac plicere si stabileste feluri realiste.

- Integreaza activitdtile fizice in viata cotidian3.

- Tncepe cu activititi mai ugoare , de ex. plimbiri de 10 minute in 2-3 zile pe sdptimand, apol dup3
citeva sdptamani cresti durata la 15 minute, Tn ritm mal alert.

5. intreabs medicul!

Jntreab3 medicul despre activitatile fizice recomandate in diferite afectiuni cronice!
-Activitatile fizice de orice intensitate ofer3 beneficii pentru sinitate.




Motive pentru practicarea
activitatilor fizice

Iti vei imbunatati aspectul fizic

Vei scapa de kilogramele in plus

Te vei simti mai bine — vei avea mai multa
energie

Vei avea o stare de sandtate mai buna
Vei avea mai multa incredere in tine

Prezenta bolilor cardiovasculare severe sau a altor boli cronice
Efectuarea activitatilor fizice viguroase, fara adaptare la nivelul
de intensitate

Cresterea marcata a tensiunii arteriale sau prezenta mai muitor
factori de risc cardiovasculari

Practicd activitdti fizice dupd consultarea medicului curant !

Efecte pozitive ale activitatilor
fizice (OMS):

Jd, Scad riscul de mortalitate

4, Scad frecventa unor tipuri de cancere

J, Scad frecventa hipertensiunii arteriale

J, Scad riscul caderilor

J' Scad declinul cognitiv prin imbundtitirea
memoriei, atentiei, capacitatii de invatare

{ Scad frecventa anxietatii si depresiei

{4 Scad frecventa insomniilor

{/ Scad riscul de obezitate

1 Scad frecventa diabetului zaharat de tip 2




RECOMANDARILE ORGANIZATIEI MONDIALE A SANATATII
PENTRU ADULTII CU VARSTA INTRE 18-64 ANI

Cel putin 150-300 minute de activitate

fizica aeroba de intensitate moderati pe il
s3ptimana ﬁ-'_]_r

SAU w in cel putin 2 zile pe siptiméan3 activititi
Cel putin 75-150 minute de activitate fizic3 de intdrire musculari de intensitate cel
aerobi de intensitate viguroas3 pe putin moderat5
saptdmand =
SAU Rf.’ " -, ‘F' ’C_
Saptamanal o combinatie echivalentd '

de activitate fizic3 de intensitate moderata : S &=

si viguroas3 - L. —57’ 2R AN

Activitate fizici AEROBA : contractii dinamice ale grupurilor musculare mari.

Fii activ la locul de munci !
Deplaseaza-te pe jos sau cu bicicleta la si de la locul
de munca,
Coboara cu 1-2 statii de autobuz finainte de
destinatie
Foloseste scarile in locul liftului,
Fa plimbari scurte in ritm alert in timpul pauzelor,
la pauze scurte de stretching (intinderea muschilor)
la birou

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii i educatie pentru s&nitate al
Ministerului Sanatatii, pentru distributie gratuits
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