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Prin miscare, o sanatate mai bunal!

51% din romani

35% din europeni
nu practica niciodata nici
o forma de activitate

25 de boli

pentru care activitatea
fizica are efecte bine
documentate de prevenire
si tratament

25% adulti

80% adolescenti

La nivel global au un
nivel insuficient
de activitate fizica

7 Moduri simple de a fi activ

v 7

20-30% risc de deces

mai mare la persoanele care
au un nivel redus de activitate
fizica

80,4 miliarde euro/an
costul inactivitatii fizice cauzate
de boli netransmisibile majore
si tulburarilor psihice asociate
acestora

Plimbatul animalelor
animalelor de companie

Exercitii fizice Mers pe jos Mers cu bicicleta

sau sport

Curatirea Gradinarit

locuintei

Pentru orice problema de sanatate, exista

activitati fizice care pot contribui la
imbunatatirea starii tale de sanatate fizice si
psihice.

Adreseaza-te medicului de familie sau medicului
specialist pentru a primi informatii despre tipul
activitatilor fizice recomandate pentru starea ta
de sanatate!

Recomandarile Organizatiei

u A

pentru adultii

Integreaza activitatile fizice recomandate
pentru boala de care suferi in programul tau
Zilnic!

Pentru a va bucura impreuna de o sanatate
mai buna, ajuta si alte persoane care sufera
de aceeasi boala sa adopte un stil de viata
mai activ!

Mondiale a Sanatatii despre efectuarea activitatii fizice
si varstnicii cu boli cronice si dizabilitati

Pentru persoanele care nu au contraindicatii

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

Saptamanal o combinatie echivalenta de activitate
fizica de intensitate moderata si intensa

SAU

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

¥

+

CNEPSS

INSP
MINISTERUL SANATATII INSTITUTUL NATIONAL CENTRUL NATIONAL DE EVALUAREA SI
DE SANATATE PUBLICA PROMOVAREA STARII DE SANATATE

L2

in cel putin 2 zile pe saptamani activitati de
intarire musculara de intensitate cel putin
moderata

Sl

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

cel putin moderata

CENTRUL REGIONAL DE
SANATATE PUBLICA SIBIU

DIRECTIA DE SANATATE
PUBLICA PRAHOVA

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita



