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Imbunatateste activitatea respiratorie

Tonifica musculatura respiratorie, iar respiratia
devine mai eficienta

imbunatateste activitatea cardiaca

Reduce riscul de hipertensiune arteriala, boli
coronariene, accident vascular cerebral

O

imbunatateste sanatatea oaselor

Reduce riscul de caderi, precum si de fracturi
de sold sau vertebrale;

Activitate fizicA MODERATA - mers in
ritm rapid, dans, gradinarit, activitati
casnice, implicare activa in activitati
sportive cu copiii/plimbatul animalelor
mutatul

domestice, transportul/
areutatilor sub 20 ka.

Recomandari OMS (2020):

o~

Beneficiile activitatii fizice

o

stomac,colon, rinichi

&

jocuri

baschet, hochei), sapat,
mutatul greutatilor peste 20 kg.

Imbunatateste sanatatea mintala

Stimuleaza abilitatile de gandire, invatare si
judecata, scade riscul de depresie si anxietate

Contribuie la prevenirea unor boli cronice

Reduce riscul de diabet zaharat tip 2, a unor
cancere : vezica urinara, san, uter, esofag,

Amelioreaza starea de sanatate a organismuilui

Reduce riscul de mortalitate de toate cauzele

Activitate fizicdi INTENSA - alergat,
urcatul rapid al unui deal, ciclism in ritm
rapid,

aerobic, inot rapid, sporturi si
de competitie (fotbal, volei,
transportul/

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

Copii 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.

Adulti intre 18-64 ani
Peste 2040 de minute/ zi de

activitate fizica de intensitate
moderata sau 75-150 de minute de
activitate fizicda de intensitate

viguroasa pe saptamana sau o
combinatie intre cele dou.

Adulti peste 65 ani
2040 de minute/ zi de
activitate fizica de intensitate
moderata sau 75-150 de minute
de activitate fizica de intensitate
viguroasa pe saptamana sau o

combinatie intre cele doua.
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Femei insarcinate si
postpartum, fara
contraindicatii

Peste 20 de minute/ zi de

Persoane cu afectiuni cronice
Peste 20-40 de minute/ zi de
activitate fizica de intensitate moderata
sau 75-150 de minute de activitate

Copii si adolescenti
cu dizabilitati
Peste 60 de minute/ zi de activitate
fizica de intensitate moderata pana la

Adulti cu dizabilitati
Peste 2040 de minute/ zi de
activitate fizica de intensitate moderata
sau 75-150 de minute de activitate
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Material destinat populatiei generale.
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