incearci si te deplasezi pe jos, cu

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

locul mijloacelor de transport in comun! PROMOVAREA“ﬁI(E:'ZI(')gyITATII FIZICE

BENEFICIILE ACTIVITATII FIZICE LA COPII

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

( Creste forta musculara si ajuta la intarirea oaselor )

YR pentru
& sanatatea ta!

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

” " ( 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)
b ]

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

Tinerii cu un nivel de activitate fizica mai inalt tind sa aibe performante

cognitive superioare (de exemplu memorie si concentrare mai bune)! Scurt indrumar pentru adolescenti cu varste intre 14 si 17 ani
Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sédnatatii si educatie f ﬂ.f @
pentru sédnétate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita {
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Stabileste un plan de activitate

fizica zilnica impreuna cu ACTIVITATE ACTIVITATE ACTIVITATE
e P T FIZICA_ FIZICA _ FIZICA
familia sau prietenii! INTENSA MODERATA SCAZUTA
* Mai intensa decat activi- + Creste ritmul batéilor 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 o o
Organizatia Mondiala a Sanatatii Jogging Mers in Plimbare cu
pentru copii si adolescenti Figm rapid ﬁ’, cainele

(cu varste intre 5 si 17 ani)
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