Forme de activitate fizica (OMS)

ACTIVITATEA FIZICA se refera la orice tip de miscare. Modalitatile
cele mai frecvente de a fi activ includ mersul pe jos, mersul pe bicicleta,
activitati 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.

Cu toate acestea, estimarile globale actuale aratda ca pe masura ce
tarile se dezvolta economic, nivelurile de inactivitate cresc si pot ajunge
pana la 70%, din cauza schimbari mijloacelor de transport, a utilizarii
sporite a tehnologiei la munca si pentru recreere, a valorilor culturale si a
comportamentelor sedentare in crestere.
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Forme de activitate fizica (OMS)

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

Exemple: mers in rtm rapid, dans, gradinarit, activitati casnice, vanatoare
(cu arc sau pusca) si recoltare traditionale | implicare activa in jocuri si
activitatt sportive cu copii/ plimbatul animalelor domestice, activitati in
constructii (construire acoperisuri, zugraveli, etc.), folosirea mopului, a

aspiratorulul sau greblarea in grading, transportul/mutatul greutatilor sub
20 kg.

Activitate fizica intensa - necesita efort mare si produce accelerarea
respiratiei si o crestere substantiala a frecventel cardiace. Exemple:
alergat, urcatul rapid al unui deal, ciclism in ritm rapid, aerobic, inot rapid,
sporturi si jocuri de competitie (fotbal, volei, baschet, hochei), sapat,
tunderea ierbii cu un aparat manual, transportul/mutatul greutatilor peste
20 kg.
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