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Recomandari privind activitatea fizica

Se recomanda evaluarea nivelului de activitate fizica, in medicina familiei,
utilizdnd chestionarul GPPAQ (General Practice Physical Activity
Questionnaire)

Pentru o dezvoltare sanatoasa a copiilor se recomanda incurajarea activitatii
fizice, In special joaca supravegheata pe podea intr-un mediu sigur

Se recomanda incurajarea desfasurarii de activitati fizice la copiii de 1-3 ani
si prescolarii 3-5 ani, cu durata de cel putin 3 ore in fiecare zi, pe parcursul
zilei

Mai multa activitate fizica furnizeaza beneficii mai mari

Se recomanda incurajarea efectuarii de activitati fizice moderate spre intense
la copiii si tinerii cu varsta intre 5 si 17 ani.

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. Sedentarii trebuie puternic
incurajati sa inceapa un program de exercitii usoare

Activitatea fizica sau exercitile aerobice ar trebui efectuate in mai multe
reprize cu durata de 210 minute, raspandite uniform pe parcursul saptamanii,
de exemplu 4-5 zile pe saptamana

Se recomanda activitati de intarire a muschilor in cel putin 2 zile ale fiecarei
saptamani

Gravidele si lehuzele sanatoase care nu sunt active sau nu obisnuiesc sa
faca activitati fizice intense, ar trebui sa faca, pe perioada sarcinii si lauziei,
cel putin 150 minute (2,5 ore) de activitate fizicad aerobica de intensitate
moderata pe saptamana. Activitatea fizica ar fi de preferat sa fie raspandita
de-a lungul saptamanii

Gravidele si lehuzele care sunt obisnuite sa faca activitate fizicad aerobica
intensa sau care sunt intens active pot continua activitatea fizica pe perioada
sarcinii si lauziei cu conditia sa ramana sanatoase si sa discute cu medicul
curant cum si cand aceasta activitate trebuie ajustata in timp

Se recomanda utilizarea sfatului scurt pentru cresterea nivelului de activitate
fizica la adultii care nu sunt activi.

Pentru adultii supraponderali sau obezi cu factori de risc cardiovascular
aditional, se recomanda oferirea sau trimiterea catre consiliere
comportamentala intensiva pentru promovarea unei diete sanogene Si a
activitatii fizice adecvate in scopul prevenirii afectiunilor cardiovasculare

Se recomanda monitorizarea pacientilor consiliati pentru miscare
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