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Material adresat profesionistilor din sanitate

DEFINITIA ACTIVITATII FIZICE ( OMS)

Activitatea fizica se referd la orice tip de miscare. Modalitatile cele mai frecvente de a fi activ includ mersul
pe jos, mersul pe bicicletd, 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.
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Forme de activitate fizica

Activitatea fizica moderatd- necesitd efort moderat si accelereaza notabil ritmul cardiac.

Exemple: mers in ritm rapid, dans, gradinarit, activitati casnice, implicare activa in jocuri si activitati
sportive cu copiii/ plimbatul animalelor domestice, activitdti In constructii (construire acoperisuri,
zugraveli, etc.), folosirea mopului, a aspiratorului sau greblarea in gradind, transportul/mutatul greutatilor
sub 20 kg.

Activitatea fizica intensd- necesita efort mare si produce accelerarea respiratiei si o crestere substantiala a
frecventei 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.

Tipuri de activitate fizica

4+ Activitatea fizicd aeroba implica contractii dinamice ale grupurilor musculare mari, de ex. mersul pe jos,
jogging-ul, mersul pe bicicleta, inotul, mersul in scaunul cu rotile sau dansul.

4+ Activitatea de intirire musculari mentine sau imbunititeste forta musculard, rezistenta, masa musculara
sau puterea, de ex. transportul obiectelor de bacanie grele, Indepartarea zapezii cu lopata, ridicarea copiilor
sau urcarea scarilor, precum si utilizarea echipamentelor de exercitii fizice, cum ar fi aparatele de greutati,
benzile elastice sau exercitiile folosind propriul corp ca rezistenta.

+ Exercitiile de flexibilitate (stretching) Imbunétitesc gama si usurinta de miscare in jurul unei articulatii de
ex. miscdrile de tai chi, qigong si yoga si Intinderea statica.

4+ Exercitiile de mentinere a echilibrului imbunétitesc capacitatea de a rezista fortelor care ar putea cauza
caderi in timpul mersului, statului in picioare sau in sezut. Statul pe un picior, mersul célcai-varf, mersul in
echilibru si folosirea unei placi pentru echilibru sunt exemple de activitdti de antrenament al echilibrului.
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NOILE RECOMANDARI OMS PRIVIND ACTIVITATEA FIZICA (2020)

Copiii sub 5 ani
Peste 180 de minute/ zi de activitate fizica de orice intensitate, dintre care cel putin 60 de minute sa fie
activitati fizice de intensitate moderata pana la viguroasa.

Copiiiintre 5-17 ani
Peste 60 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa . Cel putin de 3 ori pe
saptamana — activitate fizica viguroasa.

Adultii intre 18-64 ani
Peste 20-40 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata sau 75-150 de minute de activitate
fizica de intensitate viguroasd pe sdptamana sau o combinatie Intre cele doua.

Adultii peste 65 ani
20-40 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata sau 75-150 de minute de activitate fizica de
intensitate viguroasa pe saptdmand sau o combinatie intre cele doua.

Femeile insarcinate si postpartum, fara contraindicatii
Peste 20 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata.

Persoanele cu afectiuni cronice
Peste 20-40 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata sau 75-150 de minute de activitate
fizica de intensitate viguroasa pe saptdmana sau o combinatie intre cele doua.

Copiii si adolescentii cu dizabilitati
Peste 60 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa. Cel putin de 3 ori pe
saptamana — activitate fizica viguroasa.

Adultii cu dizabilitati
Peste 20-40 de minute/ zi de activitate fizica de intensitate moderata sau 75-150 de minute de activitate
fizica de intensitate viguroasa pe saptdmana sau o combinatie intre cele doua.
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BENEFICIILE ACTIVITATII FIZICE REGULATE

La copii si adolescenti, activitatea fizica imbunatateste: performantele cardiorespiratorii si musculare,
valorile tensiunii arteriale, dislipidemiei, glicemiei si ale rezistentei la insulind), sdnatatea oaselor,
rezultatele cognitive, sandtatea mintala (simptome reduse ale depresiei), indicele masei corporale (scade
gradul de obezitate).

La adulti si adulti in varsta, nivelurile mai ridicate de activitate fizica imbunatatesc riscul de mortalitate
din toate cauzele, riscul mortalitatii prin boli cardiovasculare, incidenta hipertensiuneii arteriale, incidenta
unor cancere (vezica urinard, san, colon, endometru, adenocarcinom esofagian, cancere gastrice si renale),
incidenta diabet zaharat de tip 2 , previne caderile, sandtatea mintald (simptome reduse de anxietate si
depresie), sanatatea cognitiva, somnul, indicele masei corporale (scade gradul de obezitate).

La femeile insarcinate si postpartum, activitatea fizicd reduce riscul de:preeclampsie, hipertensiune
gestationald, diabet gestational (de exemplu, reducerea cu 30% a riscului), crestere excesiva in greutate in
timpul gestatiei, complicatii la nastere, depresie postpartum.
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BENEFICIILE MERSULUI PE JOS

Mentine o greutate sandtoasa si scade grasimea corporald

Previne sau amelioreaza diferite afectiuni, inclusiv

boli de inima, accident vascular cerebral, hipertensiune @
arteriala, cancer si diabet zaharat de tip 2 o
Imbunititeste starea sistemului cardiovascular

Imbunatiteste sinatatea oaselor

Imbunititeste rezistenta musculara

Organismul devine plin de energie

Imbunititeste starea de spirit, functiile cognitive,

memoria si somnul

Imbunititeste echilibrul si coordonarea

Intareste sistemul imunitar

Reduce stresul psihic

DATE STATISTICE referitoare la populatia la risc

In EUROPA, proportia celor care declari ¢ NU fac niciodata exercitii a crescut usor de la 42% in 2014 la
46% in 2018, in continuad crestere din 2009.

Tn ROMANIA, in 2021, 14,5% din populatia rezidentd de gen masculin si 8,8% din cea de gen feminin de
peste 6 ani fac activitate fizica in timpul liber, cel putin 10 minute in mod continuu, intr-o saptdmana
obisnuiti. In Roménia, practici activitate fizici intensd cel putin 10 minute in mod continuu, 6 din 10
copii ntre 5-14 ani si 3 din 10 tineri intre 15-24 ani.

INSTRUMENTE DE IMPLEMENTARE A ACTIVITATII FIZICE

Manualul Activitate fizica in prevenirea si tratamentul bolilor (Physical Activity in Prevention and
Treatment of Disease — FYSS. Pentru versiunea scurta, tradusa in romana, accesati linkul :
https://insp.gov.ro/sites/cnepss/wp-content/uploads/2020/09/Recomand%C4%83ri-de-activitate-
fizic%C4%83.pdf

Ghid de preventie vol 1, Interventiile preventive adresate stilului de viata,
https://insp.gov.ro/sites/1/rezultate

Ghid de interventie pentru alimentatie sinitoasa si activitate fizica in scoli si gradinite
https://insp.gov.ro/sites/1/wp-content/themes/PressBlue/
Ghid%20pentru%20alimenta%C8%9Bie%20s%C4%83n%C4%83t0as%C4%83%20%C8%99i%20activitat
e%20fizic%C4%83%20%C3%AEN%209r%C4%83dini%C8%9Be%20%C8%99i%20%C8%99coli.pdf
Recomand:iri OMS 2020, https:https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
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POLITICI DE CRESTERE A ACTIVITATII FIZICE

Conform OMS, politicile de crestere a activitatii fizice urmaresc sa se asigure ca:

- mersul pe jos, ciclismul si alte forme de transport active nemotorizate sunt accesibile si sigure pentru toti;

- politicile de munca si la locul de munca incurajeaza naveta activd si oportunitdtile de a fi activ fizic in
timpul zilei de munca;

- institutiile de Ingrijirea copiilor, scolile si institutiile de invatamant superior oferd spatii si facilitati de
sustinere si sigurantd pentru toti elevii pentru a-si petrece timpul liber in mod activ;

- scolile primare si gimnaziale ofera educatie fizica de calitate, care i sprijina pe copii sa dezvolte modele de
comportament care 1i vor mentine activi fizic pe tot parcursul vietii,

- programele comunitare si de sport in scoald ofera oportunitati adecvate pentru toate varstele si abilitatile;

- facilitatile de sport si recreere ofera tuturor accesul si participarea la o varietate de sporturi, dans, exercitii si
recreere activa;

- furnizorii de asistentd medicala sfatuiesc si sustin pacientii sa fie activi in mod regulat.

5 pasi pentru cresterea activitatii fizice

1. Evaluati impreuna cu pacientul

4. Identificati modalitatile de
nivelul sau de activitate fizica.

crestere a activitatii fizice.
Stabiliti impreuna obiectivele.

2. Identificati comorbiditatile
pacientului. Stabiliti
impreuna cu el modificarile

stilului lui de viata. Subliniati ‘)bv ﬁ

beneficiile activitatii fizice. Y
Z > o 5. Identificati barierele in
@ E? implementarea programului de

activitate fizica. Stabiliti
impreuna data urmatoarei
vizite de evaluare.

3. Gasiti cel mai bun mod de
comunicare cu pacientul. Efectuati
interviu motivational centrat pe
pacient.
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