CAMPANIA NATIONALA A INFORMARII
DESPRE EFECTELE ACTIVITATII FIZICE

Nici o Zi fara activitate fizica !
IULIE 2021

Material adresat populatiei generale

Ce este activitatea fizica ?

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS): Activitatea fizica se referd la orice tip de miscare. Modalitatile
cele mai frecvente de a fi activ includ mersul pe jos, mersul pe bicicleta, activitdti in scaunul cu rotile,
diferite tipuri de sporturi, recreerea si jocul activ si pot fi realizate la orice nivel de abilitate si pentru

placerea tuturor.
Forme de activitate fizica

Activitatea fizica moderata - necesita efort moderat si accelereaza notabil ritmul cardiac.

Exemple: mers in ritm rapid, dans, gradinarit, activitati casnice , implicare activa in jocuri si activitati
sportive cu copiii/ plimbatul animalelor domestice, activitdti in constructii (construire acoperisuri,
zugraveli, etc.), folosirea mopului, a aspiratorului sau greblarea in gradind, transportul/mutatul greutatilor
sub 20 kg.

Activitatea fizicd intensd - necesitd efort mare si produce accelerarea respiratiei si o crestere substantiala a
frecventei cardiace.

Exemple: alergat, urcatul rapid al unui deal, ciclism in ritm rapid, aerobic, inot rapid, sporturi si jocuri de
competitie (fotbal, volei, baschet, hochei etc.), sapat, tunderea ierbii cu un aparat manual, transportul/
mutatul greutdtilor peste 20 kg.
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Care sunt beneficiile activitatii fizice regulate?
1. Imbunititeste activitatea respiratorie
2. Imbunititeste activitatea cardiaca
3. Imbunititeste sinitatea oaselor
4. Imbunititeste sanitatea mintala
5. Contribuie la prevenirea unor boli cronice
6. Amelioreaza starea de sanatate a organismului
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Cata miscare fac europenii, respectiv romanii ?

1 din 4 romani practica
Persoanele insuficient activitate  fizicd moderata.

active fizic au risc de
deces crescut cu
20-30% 3 din 10 romani merg pe jos intre 2.
30-60 de minute, Tn mod continuu, )
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Cat de multa activitate fizica este recomandat sa faceti ?
(Recomandiri OMS)

Copiii sub 5 ani
Peste 180 de minute/ zi de activitate fizica de orice intensitate, dintre care cel putin 60 de minute sa fie
activitati fizice de intensitate moderata pana la viguroasa.

Copiii intre 5 - 17 ani
Peste 60 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa . Cel putin de 3 ori pe
sdptamana — activitate fizica viguroasa.

Adultii intre 18-64 ani
Peste 20-40 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata sau 75-150 de minute de activitate
fizica de intensitate viguroasa pe saptdmana sau o combinatie intre cele doua.

Adultii peste 65 ani
20-40 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata sau 75-150 de minute de activitate fizica de
intensitate viguroasa pe saptdmana sau o combinatie intre cele doua.

Femeile insarcinate si postpartum, fara contraindicatii
Peste 20 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata.

Persoanele cu afectiuni cronice
Peste 20-40 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderatd sau 75-150 de minute de activitate
fizica de intensitate viguroasa pe sdptamana sau o combinatie Intre cele doua.

Copiii si adolescentii cu dizabilitati
Peste 60 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa. Cel putin de 3 ori pe
saptamana — activitate fizica viguroasa.

Adultii cu dizabilitati
Peste 20-40 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata sau 75-150 de minute de activitate
fizica de intensitate viguroasa pe saptdmana sau o combinatie intre cele doua.



Mergeti pe jos? Beneficiile mersului pe jos sunt:

Mentine o greutate sandtoasa si scade grasimea corporald

arteriald, cancer si diabet zaharat de tip 2

Imbunatiteste starea sistemului cardiovascular

Imbunititeste sinitatea oaselor

Imbunatiteste rezistenta musculara

Organismul devine plin de energie

Imbunatiteste starea de spirit, functiile cognitive, memoria si somnul
Imbunititeste echilibrul si coordonarea

Intareste sistemul imunitar

Reduce stresul psihic
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Vreti sa va simtiti mai bine ?

Adresati-va cu incredere medicului de familie si asistentilor comunitari Tnainte de a incepe practicarea

Previne sau amelioreaza diferite afectiuni, inclusiv boli de inima, accident vascular cerebral, hipertensiune

regulata a activitatii fizice, mai ales daca aveti boli cronice. Stabiliti Impreuna obiective realiste, in functie

de starea de sdnatate.
» Alcatuiti un program, astfel incat sa practicati cat mai des o forma de activitate fizica ce va face placere.
» Evitati practicarea sportului in mediul exterior daca aerul este foarte poluat.

* Folositi blog-ul personal pentru informarea prietenilor despre activitatile organizate in luna iulie in
localitatea dvs. cu ocazia desfasurarii campaniei nationale a informarii despre efectele activitatii fizice.
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