
45%

10 000 
de decese premature (persoane între 30-70 ani) pot fi

prevenite anual prin activitate fizică.(2)

57%

Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare şi promovare a
sănătății şi educație pentru sănătate al Ministerului Sănătății pentru

distribuție gratuită.
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Activitatea fizică în EUROPA

“Zilnic un pas în plus pentru sănătate!”
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Activitatea fizică în ROMÂNIA
38% dintre adulții (cu vârsta între 18-64 ani) practică exerciții fizice
sau sport regulat/ cu oarecare regularitate.(1)

dintre adulți NU practică exerciții fizice sau sport.(1) 

dintre adulți practică alte activități fizice în afara sportului în mod regulat
(mers cu bicicleta, dans, grădinărit).(1) 

14%

60% dintre bărbații între 40-54 ani NU practică exerciții
fizice sau sport.(1) 

64% dintre femeile între 40-54 ani NU practică exerciții
fizice sau sport.(1) 

54% dintre adulți practică activitate fizică pentru îmbunătățirea stării de
sănătate.(1)

20% desfășoară exerciții fizice sau sport regulat/ cu oarecare
regularitate.(1)

dintre elevi/studenți NU practică exerciții fizice sau sport.(1) 

petrec cel putin 8 ore si 31 minute șezând (la birou, vizitând prieteni,
învățând, privind la TV (1) 

13%

73% dintre adolescenții băieți sunt inactivi fizic.(3) 

87% dintre femeile între 15-24 ani sunt inactive fizic.(3) 

26% practică activitate fizică pentru relaxare.(1)
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 NU practică sport regulat din lipsă de timp.(1)

74 miliarde de dolari anual sunt costuri directe pentru îngrijiri medicale
atribuibile bolilor cronice netransmisibile și sănătății mintale asociate
cu inactivitatea fizică.(3) 
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                 Recomandări OMS pentru copii și adolescenți între 5 și 17 ani:
cel puțin 60 MINUTE PE ZI activitate fizică aerobă de intensitate cel puțin moderată  

+
                 în cel puțin 3 ZILE PE SĂPTĂMÂNĂ activități fizice aerobe intense și activități fizice

care întăresc mușchii și oasele 
;

Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare şi promovare a sănătății şi educație pentru sănătate al Ministerului Sănătății 
pentru distribuție gratuită

Activitate fizică aerobă: contracții dinamice ale grupurilor musculare mari, de intensitate ușoară,
moderată sau intensă.

Activitate fizică moderată:îți bate inima mai repede dar poți vorbi sau cânta.

            alergat                                                         fotbal                                                    baschet 
            

               înot                                                                dans                                              arte marțiale

Redu timpul petrecut în fața ecranelor (telefon, computer, laptop, tv).
Alege activități fizice care îți aduc bucurie și pe care poți să le integrezi în programul tău zilnic.

mers pe jos la școală în ritm rapid                badminton                               mers cu bicicleta

           skateboard                                              role                                   plimbat câinele în ritm rapid
Activitate fizică intensă:  crește frecvența respirațiilor, vorbești greu în timpul ei.
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ZILNIC UN PAS ÎN PLUS PENTRU SĂNĂTATE










