ACTIVI LA ORICE VARSTA

Introducere

Ce este activitatea fizica?

Activitate fizicd inseamna orice forma de exercitiu sau de miscare a corpului efectuatd cu eliberare de energie cum ar fi, de
exemplu, practicarea anumitor activitati cotidiene: gradindritul, scoaterea cainelui la plimbare, urcatul pe scari...

Pentru imbunadtatirea propriei sandtati sunt recomandate exercitii care determind o respiratie profunda si marirea ritmului
cardiac. Aceste exercitii, numite AEROBICE, cuprind mersul in ritm sustinut, alergarea, dansul, inotul sau fotbalul.

Si activitatile care intdresc musculatura, cum ar fi ridicarea greutatilor, sunt folositoare pentru imbunatatirea formei fizice si a
sanatatii.

Stiai ca...

e Chiar si activitatea fizicd usoard e mai mult decat nimic!

® Cu cat faci mai multa miscare, cu atat mai mari vor fi beneficiile pentru sdndtatea ta!

19 Parte. Cine incepe bine...

incepe cu calm

Gindeste-te cum poti sa-ti faci viata cotidiana mai activa. Daca inainte ai avut o viata sedentard, incepe putin cate putin sa o faci
mai activa si mareste ritmul cu timpul.

Ce anume te retine?
Reflecteaza asupra motivelor pentru care nu ai fost niciodata foarte activ. Scrie motivele care te-au impiedicat sa desfasori
activitati fizice si incearca sa gdsesti solutii. De exemplu:

“Nu stiu de unde sa incep”
Alege sa faci ceva ce-ti place. Multe persoane gasesc ca este util sd inceapa prin a face plimbari.

“Nu am timp”
incepe cu 10 minute, doua zile pe saptimana. Plimba-te in timpul pauzei la serviciu, danseaza acasa in ritmul muzicii tale
preferate. Totul ajuta.

“Costa prea mult”
Nu este necesar sa te inscrii la sala de gimnastica sau sa-ti cumperi echipament scump. Joaca-te cu copiii tai, mergi sa alergi in
parc, fa excursii la munte sau scoate-ti cat mai des cainele la plimbare.

La ce poate sa-ti fie de folos activitatea fizica?
® S& fii mai sanatos

® S3 traiesti mai mult

® Sa te simti mai bine

® Sa reduci riscul de depresie

® Sa dormi mai bine noaptea

® Sa fii in formad

® S& fii mai sigur pe tine

® Sa-ti mentii greutatea normald

® Sa-ti faci noi prieteni

® S3 te distrezi




Stiai ca...

Sedentarismul mareste riscul de:
® Probleme cardiace

e Diabet

e Hipertensiune

e Colesterol marit

e Accident vascular cerebral

Cateva sfaturi...

Incearca sa faci atat cat poti, apoi incearca sa maresti ritmul.

Daca de multa vreme nu mai faceai activitate fizicd, incepe cu putin.

Dupa cateva saptamani sau luni, mdreste ritmul si/sau intensitatea exercitiilor tale. De exemplu, incepe sa mergi timp de 10
minute timp de 2/3 zile pe sdptamana, dupa o perioada incearca sa mergi timp de 15 minute si apoi fa-o timp de mai multe
zile saptamanal.

Odata ce iti vine natural sa o faci, incearca sa mergi ceva mai repede.

Dupa cateva luni, incearcad s iesi cu bicicleta in week end, pentru a schimba activitatea, si asa mai departe.

Cata activitate fizica ar trebui sd fac saptamanal?
Exercitii AEROBICE

® Adultii ar trebui sa faca macar 2 ore si jumatate de activitate
fizica aerobica saptdmanal (cu moderat consum de energie)

® Pentru a fi eficienta, activitatea ar trebui facuta pentru macar
10 minute consecutiv

Exercitii pentru MUSCULATURA

® Adultii ar trebui sa faca activitati de intdrire a musculaturii
madcar 2 zile pe saptamana

® Exercitiile cuprind abdominale, tractiune si ridicare de
greutati

Exercitii cu moderat consum de energie:
® Pedalare in ritm lent

® Dans

® Gradindrit

® Tenis

Folosirea benzii de alergat

Folosirea bicicletei

Mers rapid

Gimnastica acvatica

® Ftc....




29 Parte. Activitatea fizicd, parte integrantd a vietii cotidiene

Daca acum faci cu regularitate activitate fizicd saptdmanald, a sosit momentul sd faci ceva mai mult! Simti deja beneficii? Dormi
mai bine? Te simti mai in forma?

lata cateva sugestii pentru a-ti imbunatati activitatea.

“Mergi cate 30 min de 3 ori pe zi?”

Incearca cu 50 minute!

“Mergi cu bicicleta timp de 25 minute de 3 ori pe saptamana?”

Incearca sa maresti numarul de zile in care pedalezi, pana ajungi la 5 zile din 7.

“Nu ai timp?”

Incearca sa inlocuiesti activitatile care presupun consum moderat de energie cu ceva mai intens!

intareste-ti muschii si oasele...

Alege exercitii care iti intdresc diverse parti ale corpului: picioarele, spatele, fesele, toracele, abdomenul, umerii si bratele.
Fiecare exercitiu trebuie repetat de 10-20 de ori.

Sugestie: nu este necesar sd cumperi greutdti, poti folosi materiale comune cum ar fi sticle umplute cu apd sau pachete de
orez.

Pentru a reusi mai bine...

e intalneste-te cu prietenii, te va ajuta sa-ti mentii motivatia si te vei distra mai mult
® Alege activitati care iti plac

® Noteaza-ti timpii si progresele pe care le faci, iti vor putea fi de folos mai tarziu

® Mareste cu timpul intensitatea exercitiilor tale, fara sa exagerezi

39Parte. Mereu mai mult

Mai mult timp!

“Faci deja 2 ore si jumatate de activitate aerobica pe sdptamana?” Bravo!

Daca vrei sa maresti ulterior beneficiile, creste in mod treptat timpul pe care il dedici activitatii fizice. Lucreaza cu rdbdare
pentru a ajunge la 5 ore pe saptamana. Acest nivel de activitate poate reduce riscul de cancer la colon sau la san!

Mai mult efort!

in loc sa practici doar exercitii cu modest sau mediu consum de energie, incearca cu exercitii aerobice care

maresc ritmul cardiac. In acest mod vei obtine aceleasi beneficii intr-un timp mai scurt. in general 15 minute de activitate
aerobicd au aceleasi efecte ca 30 minute de activitate moderata.

De exemplu, mergi pe jos 30 minute, 5 zile pe saptamana? Pentru 2 zile incearca sa alergi timp de 15 minute si continua sa
mergi in celelalte 3 zile.

Aminteste-ti cd poti si sa combini diverse activitati, de la cele mai usoare la cele mai grele. De exemplu, poti sa pedalezi rapid
pentru 30 minute de 2 sau 3 ori pe sdptdmand, o zi poti participa la un meci de volei de o ora, iar alte 2 zile poti ridica greutati.
In acest mod vei combina o activitate aerobicd intensa cu una moderata si cu una de intdrire a musculaturii!



Exemple de activitati aerobice intense:

® Dans

® Baschet

® Sdrituri cu coarda

® Arte martiale

® Alergare sau mars

® Pedalare rapida sau in urcus
e inot rapid

® Tenis

Cine este activ si tonic are mai putine probabilitati de a avea
accidente, in comparatie cu persoanele care nu sunt in forma! in
desfasurarea activitatilor fizice sunt de luat in considerare citeva
aspecte:

® Daca nu faci miscare de multa vreme, incepe cu moderatie

® Informeaza-te despre tipul de activitate care ti se potriveste

® Alege activitati potrivite cu pregdtirea ta fizica

® Mareste timpul dedicat unei activitati inainte de a trece la o alta
mai grea

® Daca este necesar, foloseste dispozitivele de protectie individuala
(casca pe bicicletd, genunchiere la patinaj)

® Practicd activitate fizica in locuri sigure

® Cere parerea medicului daca sunt activitati contraindicate pentru tine

49 Parte. Activi pentru viata

Consulta des acest material si noteaza-ti progresele! Nu te da batut dupa primul insucces, continua sd te straduiesti pentru
sandtatea ta!

Activitate aerobica

MODERATA: 2 ore si 30 minute pe sdptamana

INTENSA: 1 ord si 15 minute pe saptimana

Mareste incet-incet timpul dedicat activitatii fizice. Cu cat ii dedici mai mult timp, cu atat vei obtine mai multe beneficii pentru
sanatatea tal

Aminteste-ti sa dedici nu mai putin de 10 minute de fiecare data.

Combina activitatile intense cu cele moderate.

Dezvoltarea musculara

Practicd exercitii macar de 2 ori pe saptamana.

intareste-ti muschii picioarelor, ai bazinului, abdominalii, muschii dorsali si umerii. Repetd fiecare exercitiu de 8-12 ori pe
sesiune.
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