MISCAREA NU TINE
CONT DE VARSTA!
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31% dintre adulti si 80% dintre
adolescenti nu ating nivelul recom
de activitate fizica '

De ce este important s3 fim activi? Incepeti TN
Activitatea fizicd practicata cu regularitate: Faceti miscare in

mod regulat.

Transformati miscarea intr-
un obicei care sustine viata.
Activitatea fizica contribuie la
mentinerea sanatatii, independentei si
calitatii vietii la orice varsta.

o

contribuie la prevenirea  reduce riscul mbunatateste sprijina cresterea Un fizioterapeut va poate oferi
bolilor cardiovasculare, de obezitate sanatatea mintala, si dezvoltarea indrumari privind activitatea fizica,
a accidentului vascular starea de spirit si armonioasa a adaptata nevoilor dumneavoastra.
cerebral, a diabetului calitatea somnului copiilor
si a anumitor tipuri de

cancer

Cum as putea sa imi

. \ I y monitorizez nivelul
de activitate fizica?
Folositi un telefon inteligent, un
7=\ ceas inteligent sau un alt dispozitiv
-

purtabil?
fi ajuta pe adultiiin contribuie la mentinerea imbunatateste memoria,
varsta s& fsi mentina sanatatii creierului si poate atentia si functiile Utilizati aceste dispozitive pentru
independenta si reduce reduce riscul de dementa si cognitive, indiferent de a va stabili obiective, pentru a va
riscul de cadere de boala Alzheimer varsta monitoriza activitatea fizica si pentru

a va motiva sa faceti mai multa
miscare.

Care este nivelul recomandat de activitate fizica?

PENTRU TOATA COPII SI PENTRU TOATA
LUMEA ApuLTl ADOLESCENTI ADULTI SENIORI LUMEA

°
Oare petrec prea
é‘/ mult timp stand jos?

PY ® o Petrecerea unui timp indelungat in
L 3 pozitia asezat sau in fata ecranelor
9 @\ @ creste riscul de aparitie a bolilor
< .5 netransmisibile, inclusiv a cancerului,
Reduceti timpul 150-300  Cel putin 60 Activititipentru Activitatipentru  Peste 300 bolilor ca rdlovas'cula’re,. bolilor -
petrecut in pozitia de minute de mihute cresterea fortei imbunatatirea de minute de pulmonare cronice si diabetului. Orice
asezatsiinlocuiti-l  ge activitate fizics ~ deactivitate ~ Musculare echilibruluisi activitate fizics pe forma de activitate fizicd conteaz3, fie
cu orice forma de aerobics fizics pe zi de 2 ori pe cresterea fortei saptimana - cu > .
activitate fizica be s3ptamans siptimans  musculare et mat mult cu ca gs.te \{orba d§5pr§ mersul pe jos,
de 3 oripe atat mai bine! activitatile casnice, joaca sau sport.
saptamana
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