
SEDENTARISM

2-3 ZILE/SĂPTĂMÂNĂ
FORȚĂ

3-5 ZILE/ SĂPTĂMÂNĂ
FITNESS AEROB

PREFERABIL ZILNIC
CONSUM DE ENERGIE

*RM = repetare maximă. 1 RM corespunde celei  mai mari sarcini care poate fi ridicată prin întreaga gamă de mișcare o singură dată
Sursa: Swedish National Institute of Public Health, Physical Activity in the Prevention and Treatment of Disease, 2010 https://www.folkhalsomyndighet-
en.se/contentassets/5de033c2c75a494a99cbba2407594c22/physical-activity-prevention-treatment-disease-webb.pdf
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