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MINISTERUL
SANATATII

PROMOVAREA ACTIVITATII
FIZICE LA LOCUL DE MUNCA

De ce e necesara miscarea la locul de munca?

Un pas in plus
conteaza!

Alege scarile, Deplaseaza-te

nu liftul! Parcheazd cdt mai activ la serviciu!
departe, coboard cu o
Urcatul scarilor statie mai devreme.

Mergi pe jos sau cu
bicicleta la muncd. Vei
incepe ziua binedispus.

Imbundtdteste sdndtatea
inimii si creste forta
musculard a picioarelor.

Exerseaza

Ia o pauza!
P de pe scaun!

Fa exercitii usoare
timp de 2 minute la
fiecare ora.

Relaxeaza-ti
muschii de la gat,
umeri, spate si

picioare.

Vorbgste| Profita de
mergand! pauza de pranz!
Incearcd sd faci Fa pauze Fd o plimbare rapidad

cdtiva pasi in timp ce
vorbesti la telefon.

active la birou! in jurul clddirii.
Activitatea fizicd te ajutd
sd ai mai multd energie,
sd dormi bine si sa-ti
Imbundtdtesti memoria,
concentrarea si atentia.

1 3 1 4 Se recomanda ca adultii sa practice cel putin
NU 150 - 300 de minute de activitate aeroba de
intensitate moderatd pe sdptamadnd (OMS).

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseaza adultilor la locul de munca -



