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2025 ACTIVITATI PENTRU O iMBATRANIRE iN CONDITII BUNE DE SANATATE

Seniorii trebuie sa ramana activi fizic,
pe cat posibil
Adaptati nivelul de activitate in functie
de conditia fizica si mobilitatea
dumneavoastra.

Orice activitate fizica conteaza -
mai bine mai putin decat deloc
Tncepeti cu activitati usoare si
cresteti nivelul gradual.

Evitati sedentarismul!
Ridicati-va frecvent si miscati-va pentru
a reduce riscurile statului prelungit in
sezut asupra sanatatii.

Activitatea fizica reduce riscul de:

. boli cardiovasculare . diabet de tip 2 ‘ deteriorare a oaselor (osteoporoza)
. hipertensiune arteriala . caderi si leziuni asociate . declin cognitiv (de exemplu, pierderi de memorie, dementa)
. anumite forme de cancer De asemenea, va vaimbunatati starea de sanatatea general3, inclusiv sanatatea mintala, cat si capacitatea

de miscare si somnul.

Intervale si frecventa recomandate pentru activitatile si exercitiile fizice
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- = siinlocuiti-I cu orice forma de
de minute de minute miscare:

de activitate fizicd aerobica de de activitate fizicd aerobica de - ridicati-va si faceti cativa pasiin
intensitate moderata, pe parcursul intensitate crescuta, pe pauzele publicitare de la TV;

unei saptamani parcursul unei saptamani
[ ] (] .J o ce vorbiti la telefon;
\ - folositi cat mai des scarile, in loc
/ O O ) de lift;
- Incepeti un hobby care implica
activitate, precum gradinaritul;

- P LU S - - inscrieti-va la activitati de grup,

precum cursuri de dans sau mers;

- ridicati-va sau plimbati-va in timp

- realizati activitati cu nepotii, daca
aveti;

Doua zile 3.
Cel putin & Zile

pe saptamana care sa includa
exercitii de crestere a fortei/puterii pe saptamana care sa includa activitati fizice
musculare, implicand toate variate care vizeaza imbunatatirea echilibrului si
grupele musculare fortei musculare, pentru a atinge obiectivele
generale de activitate fizica.

. faceti cat mai multe treburi
casnice care implica miscare.

Fizioterapeutul va poate recomanda un program
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Sl de exercitii adaptat nevoilor dumneavoastra.
ot Participati si la cursuri de grup axate pe echilibru ﬂ
si stretching, precum yoga, tai chi sau Pilates.

In calitate de specialisti in miscare si exercitii fizice, fizioterapeutii
\‘o ' va pot ajuta sa ramaneti activi pe masura ce inaintati in varsta.
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