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Prin miscare, o
sanatate mai buna!

Pentru persoane adulte cu boli cronice si dizabilitati




ACTIVITATEA FIZICA

TIPURILE DE ACTIVITATE FIZICA

Activitatea fizica defineste orice forma de miscare a corpului produsa de muschii scheletici, cu consum de energie.

Activitatea fizica se refera la toate formele de miscare, exercitii fizice sau sportive, activitati recreationale active,
deplasarea spre o0 anumita destinatie, activitatile casnice, muncile agricole sau activitatea fizica la locul de munca.

Comportamentul sedentar (sedentarismul) este asociat unui consum scazut de energie, asa cum se intdmpla atunci
cand persoana petrece timp indelungat asezat sau culcat.

Activitatea fizica moderata Activitatea fizica intensa/viguroasa

necesitda efort moderat, accelereaza bataile inimii; necesita efort mare, accelereazd frecventa respiratiei i
persoana poate vorbi, dar nu poate canta in timpul  bataile inimii; persoana trebuie sa faca o pauza de
activitatii fizice. respiratie dupa ce spune céteva cuvinte.

Exemple: mers in ritm rapid, dans, gradinarit, activitati ~ Exemple: alergat, urcatul unui deal, ciclism in ritm rapid,
casnice, jocuri active si jocuri active cu copiii, plimbatul  aerobic, inot, practicarea sporturilor (volei, fotbal etc.),
animalelor domestice, munca in constructii, curatirea  munci agricole (sapat, cosit), caratul unor greutati peste 20
locuintei, caratul unor greutati sub 20 kg kg

intarire muscular Forta Flexibilitate Echilibru

implica niste contractiiale  imbunatateste forta musculara, imbunatatesc usurintade  imbunatatesc capacitatea de a

grupurilor musculare mari.  rezistenta si masa musculard.  miscare a unei articulatii.  rezista caderilor in timpul
mersului, statului in picioare
sau asezat.

exemple: mers pe jos, exemple: caratul exemple: tai chi, gigong, exemple: stat intr-un picior,

jogging, mers pe bicicleta, cumparaturilor, indepartarea yoga, intinderea statica. mers pe varfuri sau calcéie,

inot, mers in scaunul cu zapezii cu lopata, ridicarea mers in echilibru.

rotile, dans. copiilor, urcarea scarilor,

utilizarea echipamentelor de
exercitii fizice.

Orice persoana poate practica activitati fizice adecvate starii sale de sanatate, fara a avea nevoie de

aptitudini deosebite sau conditii speciale de practicare.



ACTIVITATEA FIZICA REGULATA ARE EFECTE BINE DOCUMENTATE STIINTIFIC DE PREVENIRE S|

TRATAMENT iN CAZUL A 25 DE BOLI, INTRE CARE:

| HIPERTENSIUNE
) ARTERIALA
=

DIABET ZAHARAT
TIP 2

OBEZITATE

OSTEOPOROZA
UNELE CANCERE

DEPRESIE

ANXIETATE

Moduri simple de a fi activ

Exercitii fizice Mers pe jos  Mers Plimbatul Dans Curatirea Gradinarit
cu bicicleta animalelor locuintei
de companie

MATERIAL REALIZAT iN CADRUL SUBPROGRAMULUI DE EVALUARE S| PROMOVARE A SANATATII S| EDUCATIE PENTRU
SANATATE AL MINISTERULUI SANATATII - PENTRU DISTRIBUTIE GRATUITA



RECOMANDARILE ORGANIZATIEI MONDIALE A SANATATII PENTRU PERSOANELE CU BOLI CRONICE

SI DIZABILITATI

Cel putin 150-300 minute de activitate fizica aeroba de . o L
intensitate moderata pe saptimana In cel putin 2 zile pe saptamana activitati de intarire
SAU musculara de intensitate cel putin moderata

= Saptamanal o combinatie echivalenta
de activitate fizica de intensitate moderata si intensa

SAU

S|

In cel putin 3 zile pe sdptaméana exercitii pentru
echilibru si antrenament de forta de intensitate cel
putin moderata

Cel putin 75-150 minute de activitate fizica aeroba
intensa pe saptamana

Creste zilnic Intareste-ti

durata progresiv forta
activitatii fizice! musculara!

Beneficii ale activitatii fizice regulate

o Scade riscul de mortalitate de toate cauzele

o Scade frecventa unor tipuri de cancere (cancer de vezica urinara, san, colon, endometru, esofag, stomac,
rinichi)

o Scade frecventa hipertensiunii arteriale

e Scade riscul caderilor

o Scade declinul cognitiv

o Scade frecventa starilor de anxietate si depresie

o Scade frecventa insomniilor

e Scade riscul de obezitate

e Scade frecventa diabetului zaharat de tip 2

Persoanele cu boli cronice si dizabilitati se pot adresa medicului de familie sau medicului specialist pentru

a primi informatii despre tipul activitatilor fizice recomandate.




