RECOMANDARI OMS PENTRU ACTIVITATE FIZICA

LA ADULTI PESTE 65 ANI

Cel putin 150-300 minute de activitate fizica aeroba de
intensitate moderata pe saptamana

Sau

cel putin 75-150 minute de
activitate fizica aeroba intensa
pe saptamana

Sdu

saptamanal o combinatie
echivalenta de activitate fizica de
intensitate moderata si intensa.

In cel putin 2 zile pe sdptamana activitati de intarire
musculara de intensitate cel putin moderata

Si

y

in cel putin 3 zile pe saptamana exercitii pentru
echilibru si antrenament de forta de intensitate cel

putin moderata.
N

Adresati-va medicului de familie sau medicului
specialist pentru informatii despre tipul
activitatilor fizice recomandate!
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TIPURILE DE ACTIVITATE FIZICA

LA ADULTI PESTE 65 ANI
ACTIVITATEA FIZICA MODERATA

e Exemple: mers in ritm rapid, dans, gradinarit,
activitati casnice, jocuri in echipa (inclusiv cu copiii),
plimbatul animalelor domestice, curatenia in locuinta
caratul cumparaturilor.

ACTIVITATEA FIZICA VIGUROASA

« Exemple: alergat, urcatul unui deal, ciclism 1n ritm
rapid, aerobic, Inot, practicarea sporturilor (volei,
fotbal etc.), dans energic.
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Activitatea fizica AEROBA

e Exemple: mers pe jos, alergare
usoara, mers pe bicicleta, inot,
dans.

Activitatea de REZISTENTA/ INTARIRE (@it |
MUSCULARA 1

e Exemple: caratul cumparaturilor, lucrul in gradina,
ridicarea copiilor in brate, urcarea scarilor, utilizarea
echipamentelor de exercitii fizice.

Exercitiile de FLEXIBILITATE

e Exemple: mers pe loc, rotatii ale umerilor, gatului si
trunchiului, ridicari lente de genunchi si brate.

Exercitiile de MENTINERE A ECHILIBRULUI

e Exemple: stat intr-un picior, mers pe varfuri sau
calcaie, mers 1n echilibru. i R -
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