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EFECTELE ACTIVITATII FIZICE ASUPRA SANATATII

\ imbunatateste functiile musculare si cardiorespiratorii

\ imbunatiteste sinitatea osoasa

\ reduce riscul de hipertensiune arteriala, boli coronariene, accident vascular cerebral
\ reduce riscul de diabet zaharat

V reduce riscul diverselor tipuri de cancer (inclusiv cancer de san si cancer de colon
\ reduce riscul de depresie si al aparitiei dementei

\ reduce riscul de osteoporoza

\V este fundamentala pentru echilibrul energetic si controlul greutatii.
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Recomandari OMS privind activitatea fizica

=~/ & | ™ Copiii si adolescentii cu varsta intre 5 $i 17 ani ar trebui sa efectueze cel putin 60 minute/zi
4 | de activitate fizica de intensitate moderata pana la intensa.

N | »Adultii cu varsta intre 18 si 64 de ani ar trebui sa practice cel putin 30 minute/ zi de
activitate fizica de intensitate moderata, de 5 ori pe saptamana sau 15 minute/zi de
activitate fizica de intensitate viguroasa, sau o combinatie intre cele doua.

» Adultii cu varsta peste 65 de ani ar trebui sa practice cel putin 30 minute/ zi de activitate
fizica de intensitate moderata, de 5 ori pe saptamana sau 15 minute/zi de activitate fizica
de intensitate viauroasa sau o combinatie intre cele doua.

SEDENTARISMUL SI COVID-19

in perioada pandemiei COVID-19 restrictiile specifice au
contribuit la cresterea frecventei comportamentului sedentar.
Este foarte important in aceasta perioada ca oamenii de toate
varstele sa fie cat mai activi.

IMPORTANT in perioada pandemiei COVID - 19

\ Pastrati intotdeauna cel putin 2 metri intre dvs. si ceilalti

| Vizitati parcul sau traseele de activitate fizica dimineata devreme sau spre sfarsitul zilei

\ Pentru a mari distantarea fizica, luati in considerare vizitarea unor trasee sau parcuri mai putin aglomerate
| Efectuati plimbarea pe jos sau cu bicicleta, joggingul, drumetia pe un singur traseu

\ Evitati sa va adunati in grupuri

| Urmati intotdeauna instructiunile privind igiena personala

\ Daca prezentati simptome, nu vizitati parcul sau traseele de activitate fizica
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Recomandari OMS ": Ponderea persoanelor care NU fac niciodata exercitii fizice sau sport in tarile UE

Conform rezultatelor EUROBAROMETRELOR asupra activitatii

QB1 How often do you exercise or play sport?

. . . : oo . o — Rl o fizice, se observa o tendinta continua de crestere a procentului
sgog"' §|_adctales;icent,llt|_n!;et5 S'f_ﬂ a‘l'nl.dzﬂn_lctcel PtUt’::n - m :m persoanelor din Romania care declard ca NU practica niciodata
modeera;glggn% Iaein?ecnlgé_a € fizica de Intensitate R?E E% sport sau activitati fizice, de la 49% in 2010, la 60% Tn 2014 si
* Adultii cu varsta peste 18 ani: cel putin 30 minute/ zi "o = o 63% in 20182
de activitate fizica de intensitate moderata, de 5 ori o
pe saptamana sau 15 minute/zi de activitate fizica bl
de intensitate viguroasa sau o combinatie intre cele i =By In Romania in 2017, 28% dintre femei
doua. o RAY M efectueaza activitate fizica intensa la locul de
Q oo~ e munca, fata de 23% dintre barbati .
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La nivel global, 1 din 5 adolescenti si 1 din 4 adulti IE - R - ?ac;,gvcljt:t'le ;‘I’,Z{;.I(i:ﬁ ﬁgadrilﬁlailrban.g 23%

nu este suficient de activ din punct de vedere fizic.'
Sursa: Eurobarometru special pentru activitate fizica, UE - 2018

Procentul de baieti si fete de 11-15 ani din UE si
Romania care respectad recomandarile OMS pentru

2 & 8 In“ UP“‘.mea E,umpeana’ 23% dm_ practicarea activitatii fizice in Romania in 2018, procentul copiilor de
~ B a "R - baietii si 16% din fetele de 11-15 ani 11-15 ani care raporteaza participarea la
e * L, T mdepllnes.cl repprrJaSndarlle OMS 25 activititi fizice in conformitate cu

‘HEnw g u pentru activitate fizica. recomandarile OMS, este ingrijorator de
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1din 5 " 1din4 scazut (17,8% dintre baieti si 10,4%

dintre fete). ’

Cel mai recent sondaj Eurobarometru al
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Persoanele care sunt insuficient active fizic au un
risc crescut de 20% pana la 30% de deces in
comparatie cu persoanele care sunt suficient de
active?:

Comisiei privind sportul si activitatea
fizica, publicat in martie 2018 arata ca

50% din europeni fac exercitii sau sunt
antrenati in jocuri sportive,?
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In UE, in 2017,inactivitatea fizica a
costat 80,4 mid. euro/an, prin patru
boli majore netransmisibile (boli
coronariene, diabet de tip 2, cancer
colorectal si de san) si prin costurile
indirecte.*

In UE, in 2017 s-a estimat ca toate
decesele atribuite unei activitati fizice
scazute rezulta din bolile
netransmisibile: boli cardiovasculare
(140.746), neoplasme (9.045) si diabet
si boli de rinichi (3.075).4.

in Romania, peste 60% din totalul
deceselor pot fi atribuite unei serii de
factori comportamentali care include, pe
langa alimentatie, tutun, alcool si
activitatea fizica scazuta (4%), ©

(N, AL EEFLARE § POMDRAREA TR D ik
S0 . et . 1 B emall: e v

INSTITUTUL NATIONAL
DE SANATATE PUBLICA

DIRECTIA DE SANATATE
PUBLICA BIHOR

CENTRUL REGIONAL DE SANATATE
PUBLICA SIBIU

CENTRUL NATIONAL DE EVALUAREA SI
PROMOVAREA STARII DE SANATATE

MINISTERUL SANATATII

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




