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EFECTELE ACTIVITATII FIZICE ASUPRA SANATATII

\ imbunatateste functiile musculare si cardiorespiratorii

\ imbunatiteste sinitatea osoasa

\ reduce riscul de hipertensiune arteriala, boli coronariene, accident vascular cerebral
\ reduce riscul de diabet zaharat

v reduce riscul diverselor tipuri de cancer (inclusiv cancer de san si cancer de colon
vV reduce riscul de depresie si al aparitiei dementei

v reduce riscul de osteoporozi

V este fundamentala pentru echilibrul energetic si controlul greutatii.
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Recomandari OMS privind activitatea fizica

» Copiii si adolescentii cu varsta intre & si 17 ani ar trebui sa efectueze cel putin 60
(- minute/zi de activitate fizica de intensitate moderata pana la intensa.
B\ W | »Adultii cu varsta intre 18 si 64 de ani ar trebui s& practice cel putin 30 minute/ zi de
Gl activitate fizica de intensitate moderata, de 5 ori pe saptamana sau 15 minute/zi de
S had activitate fizica de intensitate viguroasa, sau o combinatie intre cele doua.

&% 1 | »Adultii cu varsta peste 65 de ani ar trebui s& practice cel putin 30 minute/ zi de
F N ¥V L || activitate fizica de intensitate moderati, de 5 ori pe sdptimana sau 15 minute/zi de
= ' = | activitate fizica de intensitate viauroasa sau o combinatie intre cele doua.

SEDENTARISMUL SI COVID-19

In perioada pandemiei COVID-19 restrictiile specifice au
contribuit la cresterea frecventei comportamentului sedentar.
Este foarte important in aceasta perioada ca oamenii de toate

varstele sa fie cat mai activi.

IMPORTANT in perioada pandemiei COVID - 19

\ Pastrati intotdeauna cel putin 2 metri intre dvs. si ceilalti

\ Vizitati parcul sau traseele de activitate fizica dimineata devreme sau spre sfarsitul zilei

\ Pentru a méri distantarea fizica, luati in considerare vizitarea unor trasee sau parcuri mai putin aglomerate
v\ Efectuati plimbarea pe jos sau cu bicicleta, joggingul, drumetia pe un singur traseu

\ Evitati sa va adunati in grupuri

v Urmati intotdeauna instructiunile privind igiena personala

\ Daci prezentati simptome, nu vizitati parcul sau traseele de activitate fizica A
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