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* Otrdviri accidentale .

Cresterea riscului de spitalizare
pentru persoanele cu:

* Boli respiratorii

¢ Diabet zaharat

e Boli renale

* Accident vascular cerebral

¢ Afectiuni psihiatrice

Potentiala perturbare a productivititii,
serviciilor si infrastructurii de:

* Energie

* Apd

* Transport
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Y\f\ pentru sanatatea CAMPANIA NATIONALA
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copii si adolescenti cu varste intre 5 si 17 ani

GLOBAL UNIUNEA EUROPEANA ROMANIA

"4umnx- din adulti si m‘— .xw din adoles-

din populatie practicd regulat
nti nu Tndeplinesc nivelurile de activitate fizica

din populatie practica regulat

2%

activitati fizice sau sportive?

activitati fizice sau sportive?
comandate de Organizatia Mondiala a

snatatiitvi
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"« 8% din bolile cardiovasculare, depresii, din populatie nu practica din baietii in varsta
niciodata exercitii fizice sau 11-17 ani au un nivel insu

. i o, A :
'mente si aproximativ m \0 din cazurile de

abet zaharat tip 2 ar putea fi prevenite daca sport? 73% cient de activitate fizica®
imenii ar fi mai activi fizic'?
yrsoanele care au un nivel insuficient de activi- = A A din populatie nu practica din fetele de 11-17 ani :
te fizicd au un risc de moarte prematura mai nici o forma de activitate %%%** un nivel insuficient
escut cu™> 20-30% 31% fizica* 87% activitate fizica?®
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din elevi/studenti practi
rareori sau niciodata exe
citii fizice sau sport?

tivitatea fizica aduce beneficii indiferent ca
ite vorba despre mers, ciclism, dans, sport sau
aca activa cu copiii'?

din elevi/studenti practica
g»» rareori sau niciodata exer-
citii fizice sau sport?
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CAMPANIA NATIONALA

PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE
IULIE 2023

. 6'0' A pentru sanatatea
& copilului tau!

Pentru copii $i adolescenti cu varste intre 5 $i 17 ani
Organizatia Mondiald a Sanatatii
recomanda

Minim

60 MINUTE PE zZI

de activitate fizica moderata pana la intensi

in cel putin

3 ZILE PE SAPTAMANA

activitatea fizica sa fie intensa.

incurajati-va copilul si fie cat mai activ, chiar daci
durata activitatii fizice nu ajunge la 60 de minute pe zi!

Putina activitate fizica este mai buni decat deloc!
Oferiti copilului posibilitatea de a participa la activitati
fizice cat mai placute, variate si adaptate

varstei si abilitatilor sale!

incurajati copilul sd reduca timpul dedicat activitatilor
sedentare si cel petrecut in fata ecranelor!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare §i promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate
al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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CAMPANIA NATIONALA

PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE
IULIE 2023

pentru

sanatatea ta!

Pentru adolescenti cu varste intre 14 si 17 ani
Organizatia Mondialad a Sanatatii
recomanda

Minim

60 MINUTE PE ZI

de activitate fizica moderata pana la intensa

in cel putin

3 ZILE PE SAPTAMANA

activitatea fizica sa fie intensa.

incearca si fii cat mai activ, chiar daca nu faci zilnic
minim 60 minute de activitate fizica!

Putina activitate fizicid este mai buni decat deloc!

incepe cu activititi fizice cu durati scurti si creste
treptat durata activitatilor!

Redu timpul dedicat activitatilor sedentare si cel
petrecut in fata ecranelor!

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sinitate
al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuits
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incearci si te deplasezi pe jos, cu

bicicleta, cu rolele sau cu skateboard-ul in CAMPANIA NATIONALA

locul mijloacelor de transport in comun! 1xogo<>_am>_%_m.~_ﬁww%_._.h._.= FIZICE

BENEFICIILE ACTIVITATII FIZICE LA COPII

Creste rezistenta organismului
(in special a sistemului cardiovascular si respirator)

A Creste forta musculara si ajuti la intarirea oaselor u

Stimuleaza activitatea sistemului nervos
(imbunatateste rezultatele scolare, ajuta la dezvoltarea
abilitatilor practice, reduce simptomele depresiei)

# m Scade riscul de obezitate

Scade riscul de a dezvolta alte boli
(de exemplu boli de inima, unele cancere, diabet zaharat
tip 2, hipertensiune arteriala, osteoporoza)

m Creste nivelul de energie si induce o stare de

entuziasm si optimism

\/\_)u

Tinerii cu un nivel de activitate fizicd mai inalt tind s aibe performante

cognitive superioare (de exemplu memorie $i concentrare mai bune)! Scurt indrumar pentru adolescenti cu varste intre 14 si 17 ani
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MINISTLRUL SANATATY INSTETL VL NATHINAL CENTRUL NATIONAL DE SUPRAY EGHERL CENTRUL RECIONAL B0 CEN THUL RECHONAL DY,
BESANATAVE PURLICA A BOLILOR N TRANSMISIRELE SANATATE PLBLICA TARLE MURES. SANARARR UM A L)
SECTIA EX TRRNG 00 sENATATY P10 A Simn

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii i educatie
pentru s@natate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita




Stabileste un plan de activitate

he y i FIZICA FIZICA FIZICA
familia sau prietenii! INTENSA

MODERATA SCAZUTA
* Maiintensa decat activi-  + Creste ritmul batailor inimii » Nu produce o crestere
tatea moderata si frecventa respiratiei semnificativa a ritmului
* In timpul ei nu se poate vorbi + Se poate vorbi sau canta  batailor inimii sau a rritmu-
Nivelurile minime de activitate sau se poate vorbi cu greutate lui respirator.
fizica recomandate de 4 ®

Organizatia Mondiala a Sanatatii Jogging Mers in Plimbare cu
pentru OO—U: M_ DGO_QMQOSﬁ_ ritm rapid 1\\ cainele
(cu véarste intre 5 si 17 ani) =

cuit
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moderata pana la intensa Ciclism - Tenis
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n cel P m n skateboard-ul
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& yes i WS Rl 3 Fotbal Mers Activitati
; Cnd. activitatea fizica sa fie intensa. cu rolele casnice
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?o:_.m_.mﬁ copilul sa practice jocuri care

implica migcare fizica si care il vor CAMPANIA NATIONALA
obisnui cu un stil de viata activ! PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE

IULIE 2023

BENEFICIILE ACTIVITATII FIZICE LA COPII a pentru sanatatea
a m Creste rezistenta organismului v ;. oov——:—ﬁ—m ﬂm—-_
(in special a sistemului cardiovascular si respirator)

A Creste forta musculara si ajuti la intédrirea oaselor u

Stimuleaza activitatea sistemului nervos
(imbunatateste rezultatele scolare, ajuti la dezvoltarea
abilitatilor practice, reduce simptomele depresiei)

Scade riscul de obezitate

Scade riscul de a dezvolta alte boli
(de exemplu boli de inim&, unele cancere, diabet zaharat
tip 2, hipertensiune arteriald, osteoporoza)

Creste nivelul de energie si induce o stare de
entuziasm si optimism

Includeti activitati fizice impreuna cu copilul dumneavoastra (de
exemplu mers cu bicicleta sau drumetii) in rutina familiei! Scurt indrumar pentru périntii copiilor cu varste intre 5 si 17 ani

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare §i promovare a sanatatii si educatie ‘ Mu * m ﬂo“ @

pentru sdnétate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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Sprijiiniti initiativele copilului legate de

activitatea fizica, de exemplu sa se . .
inscrie intr-un club sportiv sau si ACTIVITATE FIZICA ACTIVITATE FIZICA

mMob A INTENSA
participe la competitii sportive! ERATA

* Creste ritmul batailor inimii si * Mai intensa decat activitatea

frecventa respiratiei moderats :
« Se poate vorbi sau canta * Nu se poate vorbi sau poate
Nivelurile minime de activitate ® i L

fizica recomandate de
Organizatia Mondiala a Sanatatii
pentru copii si adolescenti
(cu varste intre 5 si 17 ani)

Minim Mers cu bicicleta w

Mers in ritm rapid Jogging

Drumetie montana

de activitate fizica & ®
moderata pana la intensa
Gradinarit Ciclism rapid
&
.‘.—.— nm_ “U-‘_ﬁm: Mers cu skateboard-ul Basket
3 ZILE 5
PE SAPTAMANA I &7 ¥
T4 g 2 r Fotb
activitatea fizica sa fie intensa. colal Loy .
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Oferiti copilului echipamente care i

" permit sa desfasoare activititi fizice

5 B uf. ﬂg protejate (de exemplu bicicletd sau role si Aerobic
, casca de protectie)!

inot .




