Miscarea inseamna sanatate!

Comunitatea stiintifica medicala a dovedit pe baza studiilor
desfasurate ca activitatea fizicd are nenumarate beneficii.
Activitatea fizica regulatd reduce riscul de boald coronariana si
accident vascular cerebral, diabet zaharat, hipertensiune arteriala,
cancer de colon, cancer de san si depresie. Beneficiile activitatii
fizice sunt extrem de importante, atat pentru imbunatatirea sanatatii
sistemului muscular si 0sos, cat si pentru mentinerea greutatii corporale.

Sedentarismul va predispune la toate aceste boli! Evitati sa fiti inactivi incercand sa folositi orice prilej
pentru a face miscare, ca de exemplu:

@ In desfasurarea treburilor casnice uzuale — cumpdratul alimentelor, debarasarea deseurilor —
sau plimbarea catelului, evitati utilizarea liftului si a deplasarilor cu masina.
Ingrijiti si curatati singuri casa, dar si gradina sau spatiile verzi din preajma locuintei.
Alegeti plimbarile in pas vioi, drumetiile, jocurile sportive (fotbal, volei, tenis s.a.) in compania
celor dragi, in locul meselor copioase de familie.
Coborati din tramvai cu o statie Thainte sau parcati masina cat mai departe fatd de destinatie;
plecati din timp pentru a evita stresul intarzierilor.
Invitati prietenii, nu la masa sau la un joc de table sau cérti, ci la o plimbare pe jos sau cu
bicicletele, la un joc de fotbal sau volei, la inot.
Cumparati-va sau oferiti cadou celor dragi un pedometru — un dispozitiv simplu care masoara
numarul de pasi efectuati pe zi. Un adult ar trebui sa facd macar 10.000 de pasi pe zi pentru a
avea beneficii pentru sanatate.
© Evitati hobby-urile care predispun la sedentarism: cusut sau crosetat, televizor, internet.
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De cata migcare are nevoie un adult pentru a se mentine sanatos?

Studiile au demonstrat ca orice activitate fizica e benefica, cu cat mai multa, cu atat mai bine.
Recomandarile actuale precizeaza ca adultii sanatosi de orice varsta trebuie sa faca 2,5-5 ore
saptamanal de activitate fizica (sau exercitii aerobice), macar de intensitate moderata sau 1-2,5 ore pe
saptamana de activitate fizica intensa. Activitatile moderate sunt acelea care necesita efort sporit, dar
permit mentinerea unei conversatii (mers in pas vioi, not bland, jocul de tenis si activitati casnice,
_ precum aspiratul sau tunsul gazonului). Activitdtile intense sunt cele care determina
.T greutate in respiratie - functie de antrenamentul personal - cu imposibilitatea mentinerii
unei conversatii (aerobic, jogging, competitii sportive, ciclism, inot).
S Sedentarii trebuie sa inceapa printr-un program de exercitii usoare cu cresterea
progresiva a intensitatii, duratei si frecventei efortului fizic. Activitatea fizica sau exercitiile
aerobice ar trebui efectuate Tn mai multe reprize cu duratda de macar 10 minute
47 raspandite uniform pe parcursul saptamanii, de exemplu in 4-5 zile pe saptamana. Se
————) recomanda, de asemenea, activitati de intarire a muschilor in cel putin 2 zile ale fiecarei
saptamani (ridicare de greutati, flotari, abdomene, sapatul gradinii).
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l fizic si cereti sugestii pentru imbunatatirea conditiei fizice!
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Hedicing pentru preventia bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viatd in Romania".
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