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.
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Activitate fizica intensa: creste frecventa respiratiilor, vorbesti greuin timpul ei.
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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
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