CAMPANIA PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE

“Zilnic un pas in plus pentru sanatate

Activitatea fizica in EUROPA

e e o » 38%dintre adultii (cu varsta intre 18-64 ani) practica exercitii fizice
W'W/Q'/'Q' sau sport regulat/ cu oarecare regularitate.(1)

m dintre adulti NU practica exercitii fizice sau sport.(1)

14% dintre adulti practica alte activitati fizice in afara sportului in mod regulat
(mers cu bicicleta, dans, gradinarit).(1)

immm 60% dintre barbatii intre 40-54 ani NU practica exercitii
fizice sau sport.(1)
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Mﬂﬂqpm 64% dintre femeile intre 40-54 ani NU practica exercitii

fizice sau sport.(1)

549% dintre adulti practicd activitate fizicd pentru Tmbunatatirea starii de
sanatate.(1)

10 000

de decese premature (persoane intre 30-70 ani) pot fi
prevenite anual prin activitate fizica.(2)

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
sanatatii si educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatatii pentru
distributie gratuita.
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Activitatea fizici in ROMANIA

k 20% desfasoara exercitii fizice sau sport regulat/ cu oarecare
'I' regularitate.(1)

m dintre elevi/studenti NU practica exercitii fizice sau sport.(1)

13% Petrec cel putin 8 ore si 31 minute sezand (la birou, vizitand prieteni,
fnvatand, privind la TV (1)

mnm 73% dintre adolescentii baieti sunt inactivi fizic.(3)
@@@@*@*m 87% dintre femeile intre 15-24 ani sunt inactive fizic.(3)

26% practica activitate fizica pentru relaxare.(1)

NU practica sport regulat din lipsa de timp.(1)

YW 74 miliarde de dolari anual sunt costuri directe pentru ingrijiri medicale
atribuibile bolilor cronice netransmisibile si sanatatii mintale asociate
cu inactivitatea fizica.(3)
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ZILNIC UN PAS IN PLUS PENTRU SANATATE

Acest material se adreseaza adultilor cu varsta intre 18-64 de ani

2 e Practicain mod 3 e Fii activimpreuna

regulat activitati fizice! cu prietenii si familia !

1 e Fiiactivin

fiecare zi !

5 o Intreabd medicul!

>

\_____________

1 . Mergi pe jos sau cu bicicleta la si de la serviciu.
« Fll activin

fiecare zi |

2. Practicain

mod regulat

activitati fizice

3 . Vei atinge obiectivele propuse cu sprijinul celor dragi.
« Fil activ

impreuna cu

prietenii si

familia!

4 ; Alege activitati fizice pe care le poti integra in viata cotidiana.
« Incepe

acum!

5 R Intreaba medicul despre activitatile fizice recomandate in afectiuni cronice!
« Intreaba

medicul!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii
pentru distributie gratuita

Ministerul Sanatatii Institutul National de Sanatate Publica Directia de Sanatate Publici Alba
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Beneficiile activitatii fizice la adulti

Bine te-am gasit !

Vrei sa te simti mai in forma, sa ai mai multa energie si chiar sa ai o calitate mai buna a vietii tale?

Cu totii stim ca activitatile fizice imbunatatesc circulatia si intaresc inima, dar unii dintre noi au nevoie de mai
multa motivatie!

lata cateva MOTIVE pentru care sa incepi sa practici activitati fizice:

-

***Vei scapa de kilogramele in plus

“*Iti vei imbunatati aspectul fizic ’ P
e
**Te vei simti mai bine — vei avea mai multa energie - ’

-

*+*\Vei avea o stare de sanatate mai buna

*Vei avea mai multa incredere in tine



Recomandari pentru practicarea activitatii fizice la adulti

Ce recomanda ORGANIZATIA MONDIALA A SANATATII pentru ADULTII intre 18-64 ANI:

Cel putin 150-300 minute de
activitate fizica aeroba de
intensitate moderata pe
saptamana

SAU

In cel putin 2 zile pe saptaman3,
activitati de intarire musculara de
intensitate cel putin moderata

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

SAU

Saptamanal, o combinatie
echivalenta
de activitate fizica de
intensitate moderata si
viguroasa
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Recomandari OMS pentru copii si adolescenti intre 5 si 17 ani:

cel putin 60 MINUTE PE ZI activitate fizica aeroba de intensitate cel putin moderata
.|.

in cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activitati fizice aerobe intense si activitati fizice
care intaresc muschii si oasele

Activitate fizica aeroba: contractii dinamice ale grupurilor musculare mari, de intensitate usoars,
moderata sau intensa.

Activitate fizica moderata:iti bate inima mai repede dar poti vorbi sau canta.

mers cu bicicleta

g\
Na

g,
skateboard role plimbat cainele in ritm rapid
Activitate fizica intensa: creste frecventa respiratiilor, vorbesti greuin timpul ei.
-
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Redu timpul petrecut in fata ecranelor (telefon, computer, laptop, tv).
Alege activitati fizice care iti aduc bucurie si pe care poti sa le integrezi in programul tau zilnic.

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii
pentru distributie gratuita

Institutul National de Sanatate Publica

DSP Judetul
Ministerul Sanatatii




' Beneficiile activitatii fizice la copii




' Recomandari pentru practicarea activitatii fizice la copii

Redu timpul petrecut in fata ecranelor
(telefon, computer, laptop, tv) !

AH& ?"”"

Petrece mai mult timp in aer
liber, cu prietenii !
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__ Exemple de activitati fizice la copii plimbari pe distante scurte
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Daca nu ai fost activ fizic pana acum,
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Incepe cu activitati usoare si

exerseaza in ritmul tau.

pescuit

plimbari cu cainele

dans lent . :
activitati casnice




Iti vei imbunatati aspectul fizic

Vei scapa de kilogramele in plus

Te vei simti mai bine — vei avea mai multa
energie

Vei avea o stare de sanatate mai buna
Vei avea mai multa incredere in tine

Prezenta bolilor cardiovasculare severe sau a altor boli cronice
Efectuarea activitatilor fizice viguroase, fara adaptare la nivelul
de intensitate

Cresterea marcata a tensiunii arteriale sau prezenta mai multor
factori de risc cardiovasculari

Efecte pozitive ale activitatilor
fizice (OMS):

Scad riscul de mortalitate

Scad frecventa unor tipuri de cancere
Scad frecventa hipertensiunii arteriale
Scad riscul caderilor

Scad declinul cognitiv prin imbunatatirea
memoriei, atentiei, capacitatii de invatare
Scad frecventa anxietatii si depresiei

Scad frecventa insomniilor

Scad riscul de obezitate

Scad frecventa diabetului zaharat de tip 2
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