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VR pentru

sanatatea ta!

Pentru adolescenti cu varste intre 14 si 17 ani

o

Organizatia Mondiala a Sanatatii
recomanda

Minim

60 MINUTE PE ZI

de activitate fizica moderata pana la intensa

In cel putin

3 ZILE PE SAPTAMANA

activitatea fizica sa fie intensa.

Incearca sa fii cat mai activ, chiar daca nu faci zilnic
minim 60 minute de activitate fizica!
Putina activitate fizica este mai buna decat deloc!
incepe cu activititi fizice cu durati scurtad si creste

treptat durata activitatilor!

Redu timpul dedicat activitatilor sedentare si cel
petrecut in fata ecranelor!

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