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»Zilnic un pas in plus pentru sanatate

septembrie 2024

n luna septembrie se deruleazd campania de informare, educare, comunicare ,,Zilnic un pas in plus pentru
sdndtate!” a carei tema urmareste prevenirea sedentarismului in randul adultilor si tinerilor. Campania derulata
la nivel national in luna septembrie are ca scop informarea populatiei adulte si a tinerilor despre imbunatatirea
starii de sanatate prin practicarea activitatilor fizice in mod regulat.

OMS recomanda ca adultii cu varsta cuprinsa intre 18-64 de ani sa practice saptamanal cel putin 150-300 de
minute de activitate fizica aeroba de intensitate moderata, sau cel putin 75-150 de minute de activitate fizica
aeroba de intensitate viguroasa, sau o combinatie echivalenta de activitate de intensitate moderata si viguroasa.
De asemenea, pentru o stare de sandtate mai buna adultii ar trebui sa practice activitati de intarire a muschilor,
de intensitate moderata sau intensa, cu implicarea tuturor grupelor musculare majore, in doua sau mai multe zile
pe saptamana. Pentru beneficii suplimentare pentru sanatate, ei pot creste activitatea fizicd aeroba de
intensitate moderata la mai mult de 300 de minute sau pe cea viguroasa la mai mult de 150 de minute sau o
combinatie echivalenta de activitate fizica de intensitate moderata si viguroasa pe parcursul saptamanii.

Dr. Radu Berceanu, medic primar oncolog apreciat la nivel international sustine ca activitatea fizica facuta
planificat ar scadea incidenta pentru boli oncologice, cardiovasculare, neurologice degenerative si metabolice cu
70%, ar creste durata de viata, durata de viata sanatoasa, calitatea vietii.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), la nivel global, unul din patru adulti si 81% din
adolescenti au un nivel insuficient de activitate fizicd, ceea ce afecteazd atat sanatatea lor, cat si serviciile de
sanatate si societatea in ansamblu. Persoanele care sunt insuficient de active au un risc de deces cu 20% pana la
30% mai mare in comparatie cu persoanele care sunt suficient de active. Anual, aproximativ 10000 de decese ar
putea fi evitate daca populatia europeana ar fi mai activa din punct de vedere fizic.

in Romania 91% dintre decese sunt provocate de boli cronice netransmisibile (boli cardiovasculare, boli
cronice respiratorii, cancere, diabet zaharat), boli a caror evolutie ar putea fi influentata in mod pozitiv de
practicarea regulata a exercitiilor fizice.

Suportul metodologic al campaniei este asigurat de catre Institutul National de Sanatate Publica, iar la

nivel judetean campania este implementatd de cdtre Directia de Sanatate Publica a judetului Buzau.
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CAMPANIA PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE

“Zilnic un pas in plus pentru sanatate

Activitatea fizica in EUROPA

e e o » 38%dintre adultii (cu varsta intre 18-64 ani) practica exercitii fizice
W'W/Q'/'Q' sau sport regulat/ cu oarecare regularitate.(1)

m dintre adulti NU practica exercitii fizice sau sport.(1)

14% dintre adulti practica alte activitati fizice in afara sportului in mod regulat
(mers cu bicicleta, dans, gradinarit).(1)

immm 60% dintre barbatii intre 40-54 ani NU practica exercitii
fizice sau sport.(1)
® ® & 6 o o6 O e o o

Mﬂﬂqpm 64% dintre femeile intre 40-54 ani NU practica exercitii

fizice sau sport.(1)

549% dintre adulti practicd activitate fizicd pentru Tmbunatatirea starii de
sanatate.(1)

10 000

de decese premature (persoane intre 30-70 ani) pot fi
prevenite anual prin activitate fizica.(2)

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
sanatatii si educatie pentru sandtate al Ministerului Sanatatii pentru
distributie gratuita.
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Activitatea fizici in ROMANIA

k 20% desfasoara exercitii fizice sau sport regulat/ cu oarecare
'I' regularitate.(1)

m dintre elevi/studenti NU practica exercitii fizice sau sport.(1)

13% Petrec cel putin 8 ore si 31 minute sezand (la birou, vizitand prieteni,
fnvatand, privind la TV (1)

mnm 73% dintre adolescentii baieti sunt inactivi fizic.(3)
@@@@*@*m 87% dintre femeile intre 15-24 ani sunt inactive fizic.(3)

26% practica activitate fizica pentru relaxare.(1)

NU practica sport regulat din lipsa de timp.(1)

YW 74 miliarde de dolari anual sunt costuri directe pentru ingrijiri medicale
atribuibile bolilor cronice netransmisibile si sanatatii mintale asociate
cu inactivitatea fizica.(3)

Bibliografie
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2. https://www.oecd.org/publications/step-up-tackling-the-burden-of-insufficient-physical-activity-in-
europe-500a9601-en.htm
3. https://www.who.int/publications/i/item/9789240064119




GHID DE PREVENTIE PENTRU

MEDICUL DE FAMILIE

INTERVENTIlI PREVENTIVE INTEGRATE ADRESATE STILULUI DE VlATA
- ALIMENTATIA, ACTIVITATEA FIZICA —

Modul in care alimentatia influenteaza starea
de sanatate a organismului,

Modalitatile de evaluare a comportamentului
alimentar in cadrul consultatiei preventive
structurate integrate in medicina familiei,

Interventiile de modificare a
comportamentelor nedezirabile, respectiv
continutul recomandarilor referitoare la ce
inseamna alimentatia sanatoasa pentru copiii
peste 2 ani, tineri si adulii.

Ghidul clinic abordeaza:

o5 Consocaren

GHID DE PREVENTIE
PENTRU MEDICUL DE FAMILIE

@ HLP7mE &
INTERVENTII PREVENTIVE INTEGRATE

ADRESATE STILULUI DE VIATA -
ALIMENTATIA. ACTIVITATEA FIZICA

Lucram impreuna pentru o Europa

Acest ghid ofera suport profesionistilor din sanatate
pentru formularea de recomandari bazate pe dovezi,
adaptate persoanelor de diverse varste, in scopul cresterii
nivelului de activitate fizica, cu beneficii clare privind
sanatatea fizica si mentala.

Ghidul poate fi util persoanelor de diferite varste, pentru
intelegerea importantei cresterii activitatii fizice asupra
sanatatii generale, dar si decidentilor de la diferite nivele
pentru intelegerea nevoilor si iImbunatatirea capacitatii de
organizare (de exemplu, actiuni de modificare a mediului
fnconjurator) pentru sustinerea unei activitati fizice
sanatoase.

Acest ghid apartine unei serii de ghiduri de preventie clinica bazate pe dovezi si se adreseaza tuturor profesionistilor din asistenta
medicala primara: medicilor de familie, asistentelor medicale si comunitare; specialistilor de alte specialitati, cat si decidentilor in
sanatate, in scopul definirii unui cadru comun de interventii preventive sistematice pentru modificarea comportamentelor riscante
prioritare si schimbarea ponderii alarmante a morbiditatii si mortalitatii prin boli evitabile (BCV si cancer).

Web site ghid online: https://proiect-pdp1l.insp.gov.ro/ghiduri/
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Beneficiile activitatii fizice la copii
Bine te-am gasit !
**Vrei sa te simti mai in forma?

**Vrei sa ai note mai bune la scoala? 6 &
“*Vrei sa ai mai multa energie ca sa faci sport? 5 "

*»*Vrei sa scapi de kilogramele in plus? s §
**Vrei sa dormi mai bine?

**Vrei sa ai mai multa incredere in tine?




' Beneficiile activitatii fizice la copii

Practica activitati fizice in mod regulat !




Beneficiile activitatii fizice la copii

Activitatile fizice iti imbunatatesc:

v'Forma fizica

v'Forta musculara

v'Sdnatatea oaselor

v'Aspectul tenului
v'Performantele scolare
v'Memoria, concentrarea
v'Calitatea somnului

v Imunitatea organismului
v'Increderea in propria persoan3
v'Sociabilitatea




Recomandari pentru practicarea activitatii fizice la copii

Recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii pentru categoria
voastra de varsta in ceea ce priveste activitatile fizice sunt:

Cel putin 60 MINUTE PE zI activitati aerobe de intensitate
moderata pana la intensa

.

Cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activititi fizice aerobe intense

si

activitati fizice care intaresc muschii si oasele



------

Activitate fizici AEROBA = contractii dinamice ale grupurilor musculare mari, de intensitate
usoara, moderata sau intensa:

Activitate fizica moderata: iti bate inima mai repede dar poti vorbi sau cénta.

)
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mers pe jos la scoala in ritm rapid badminton mers cu bicicleta

‘“‘
"
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¥
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skateboard role plimbat cainele in ritm rapid



alergat fotbal baschet

not

arte martiale



' Tipuri de activitati fizice la copii

Activitate fizica ce intareste muschii si oasele
- cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA
-imbunatateste forta musculara,

rezistenta si masa musculara.

Exemple: caratul cumparaturilor,
urcarea scarilor,

utilizarea echipamentelor de exercitii fizice.




Recomandari pentru practicarea activitatii fizice la copii

Redu timpul petrecut in fata ecranelor
(telefon, computer, laptop, tv) !

liber, cu prietenii !



Exemple de activitati fizice la copii plimbéri pe distante scurte

Daca nu ai fost activ fizic pana acum,

incepe cu activitati usoare si

exerseaza in ritmul tau.

pescuit

plimbari cu cainele

dans lent L ]
activitati casnice




' Recomandari pentru practicarea activitatii fizice la copii

Alege activitati fizice care iti aduc bucurie si pe care poti sa le integrezi in programul tau
ZILNIC !




Multumim.

Adresa: str. Dr. Leonte Anastasievici nr. 1-3, sector 5, cod postal 050463, Bucuresti, Romania
Telefon secretariat: +4 0213 183 620, +4 0213 183 619

Fax: +4 0213 123 426

E-mail: directie.generala@insp.gov.ro
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ZILNIC UN PAS IN PLUS PENTRU SANATATE

Ministerul Institutul National de Sanatate Publica

Sanatatii DSP J Buzdu




MESAJE CHEIE

1. Fii activ in fiecare zi !

- Mergi pe jos sau cu bicicleta la si de la serviciu.

- Coboara din mijloacele de transport in comun inainte de a ajunge la destinatie.
- Foloseste scarile in locul liftului.

- Lucreaza fizic in gospodarie.

grup, concursuri sportive, de dans etc.

v

2 « Practica in mod regulat activitati fizice !
Activitate fizici MODERATA cel putin 30 de minute pe zi: plimbari, gradinarit, activitati casnice,
urcat scari etc., chiar si in sesiuni de 10-15 minute.
Activitate fizica INTENSA cel putin 3 ori pe siptdmana: inot, ciclism, alergare, sporturi cu mingea.

-Vei atinge obiectivele propuse cu sprijinul celor dragi .
-Implica prietenii si/sau familia in practicarea activitatilor fizice.

4. Tncepe acum!

- Alege activitati fizice care iti fac placere si stabileste teluri realiste.

- Integreaza activitatile fizice in viata cotidiana.

- Tncepe cu activititi mai usoare , de ex. plimbari de 10 minute in 2-3 zile pe sdptimana, apoi
dupa cateva saptamani cresti durata la 15 minute, in ritm mai alert.

5. intreabd medicul!

-intreab3 medicul despre activititile fizice recomandate in diferite afectiuni cronice!
-Activitatile fizice de orice intensitate ofera beneficii pentru sanatate.




iti vei imbunatati aspectul fizic

Vei scapa de kilogramele in plus

Te vei simti mai bine — vei avea mai multa
energie

Vei avea o stare de sanatate mai buna
Vei avea mai multa incredere in tine

Prezenta bolilor cardiovasculare severe sau a altor boli cronice
Efectuarea activitatilor fizice viguroase, fara adaptare la nivelul
de intensitate

Cresterea marcata a tensiunii arteriale sau prezenta mai multor
factori de risc cardiovasculari

Efecte pozitive ale activitatilor
fizice (OMS):

Scad riscul de mortalitate

Scad frecventa unor tipuri de cancere
Scad frecventa hipertensiunii arteriale
Scad riscul caderilor

Scad declinul cognitiv prin imbunatatirea
memoriei, atentiei, capacitatii de invatare
Scad frecventa anxietatii si depresiei

Scad frecventa insomniilor

Scad riscul de obezitate

Scad frecventa diabetului zaharat de tip 2

CEee e




RECOMANDARILE ORGANIZATIEI MONDIALE A SANATATII
PENTRU ADULTII CU VARSTA INTRE 18-64 ANI

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

SAU t‘; n cel putin 2 zile pe sdptamana activitati
Cel putin 75-150 minute de activitate fizicd = de intarire musculara de intensitate cel
aeroba de intensitate viguroasa pe putin moderata
saptamana
SAU
Saptamanal o combinatie echivalenta

de activitate fizica de intensitate moderata

si viguroasa

Activitate fizici AEROBA : contractii dinamice ale grupurilor musculare mari.

Exemple: mers in ritm rapid, dans,
gradinadrit, activitati casnice, jocuri active,
plimbatul animalelor domestice, munca in
constructii, curatirea locuintei, caratul unor
greutati sub 20 kg

Exemple: alergat, urcatul unui deal, ciclism
in ritm rapid, aerobic, Tnot, practicarea
sporturilor (volei, fotbal etc.), munci
agricole (sapat, cosit), caratul unor greutati
peste 20 kg.

Exemple: caratul cumparaturilor,
indepartarea zdpezii cu lopata, ridicarea
copiilor, urcarea scarilor, utilizarea
echipamentelor de exercitii fizice.

Fii activ la locul de munca !

= Deplaseaza-te pe jos sau cu bicicleta la si de la locul g
de munca, B

|
Coboara cu 1-2 statii de autobuz inainte de
destinatie
Foloseste scarile in locul liftului, 0
Fa plimbari scurte in ritm alert in timpul pauzelor,

la pauze scurte de stretching (intinderea muschilor)
la birou

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




PROMOVAREA ACTIVITATII FIZICE

septembrie 2024
ZILNIC UN PAS IN PLUS PENTRU SANATATE

Recomandari OMS pentru copii si adolescenti intre 5 si 17 ani:

cel putin 60 MINUTE PE ZI activitate fizica aeroba de intensitate cel putin moderata
.|.

in cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activitati fizice aerobe intense si activitati fizice
care intaresc muschii si oasele

Activitate fizica aeroba: contractii dinamice ale grupurilor musculare mari, de intensitate usoars,
moderata sau intensa.

Activitate fizica moderata:iti bate inima mai repede dar poti vorbi sau canta.

mers cu bicicleta

g\
Na

g,
skateboard role plimbat cainele in ritm rapid
Activitate fizica intensa: creste frecventa respiratiilor, vorbesti greuin timpul ei.
-

| i
NS

alergat baschet
/’/ -ﬂi‘
'ty g\; *\\
inot arte martiale

Redu timpul petrecut in fata ecranelor (telefon, computer, laptop, tv).
Alege activitati fizice care iti aduc bucurie si pe care poti sa le integrezi in programul tau zilnic.

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

Institutul National de Sanatate Publica

DSP Judetul
Ministerul Sanatatii




