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Activitatea fizica

Cand mergi repede, te joci, patinezi, faci curatenie, dansezi, urci scarile, faci miscare pentru
sandtatea ta. De ce este activitatea fizica atat de importanta pentru sanatatea mea? Activitatea fizica
moderata si practicatd este una din modalitatile cele mai usoare de a mentine sanatatea. Poate preveni
si controla anumite actiuni cum ar fi bolile cardiovasculare, diabetul, obezitatea si osteoporoza
Activitatea fizicd creste nivelul energiei, ajutd la reducerea stresului si scade nivelul nociv al
colesterolului si al presiunii sangelui. Scade de asemenea riscul aparitiei unor forme de cancer,in
special cancerul de colon. Jocurile active ajutd la o crestere si dezvoltare sdnatoasd a copiilor si
tinerilor. Dezvolta increderea in sine si sentimentul realizarii si adultii in varsta beneficiaza atat de
obiceiul unui stil de viata sdnatos, cat si de rutina proaspat insusitd a activitatii fizice. Este important
pentru o imbatranire sdnatoasd sa se imbunatateasca si sa se mentina calitatea vie a vietii. Activitatea
fizica zilnica ajuta oamenii cu incapacitati prin cresterea mobilitatii si a nivelelor energiei.

Ce inseamnd activitatea fizicd?Activitatea fizicd reprezintd orice miscare a corpului din urma
careia rezulta un consum al energiei (arderea caloriilor).O plimbare vioaie,jocul,patinajul,a face curat
prin casd,dansul sau urcatul scarilor reprezintd miscare in beneficiul sdnatatii. Pentru imbunatatirea si
mentinerea sandtatii de cata activitate fizicad avem nevoie? Orice activitate fizica te face sa te simti
mai bine. Minimum de activitate fizicd necesar pentru prevenirea afectiunilor este de 30 minute
zilnic. Pentru cei care tin cont de calorii, aceasta se traduce in aproximativ 150 de calorii zilnic. In
orice caz,poti face miscare pentru a fi sdnatos fard a numara caloriile. Formula este simpla, cel putin
o jumatate de ord de activitate fizicA moderatd pe parcursul unei zile. Aceasta poate insemna
coborarea din autobuz cu doua statii inainte in drumul spre serviciu,in favoarea unei plimbari de 20
minute si cu o statie inainte in drumul spre casa pentru o alta plimbare 10 minute, 10 minute de facut
curat n casd de doua ori pe zi, plus 10 minute de mers pe bicicleta. Un joc de baschet de 30 minute
sau un dans cu prietenii sau copiii. Daca esti incepator in ceea ce priveste activitatea fizica poti
incepe cu cateva minute de miscare pe zi si pe parcurs poti mari gradat perioada de activitate fizica
pand la 30 minute. Tineti minte ca 30 de minute reprezintd minimul recomandat. Bine inteles, cu cat
faci mai multa miscare,cu atat mai mult iesi in castig. Cel mai important lucru este sa faci miscare!

Sedentarismul este intr-adevar o problemd mondiala a sanatatii? Lipsa activitatii fizice este o cauza
majord a deceselor,bolilor si incapacitatii. Datele furnizate de Organizarea Mondiald a Sanatatii
asupra factorilor de risc arata faptul ca inactivitatea, sedentarismul reprezintd una din primele zece
cauze ale decesului pe plan mondial. Ce putem sa facem? Este usor, distractiv, gratuit si aproape
oricine poate sa faca o plimbare vioaie, ciclism, dansul reprezintd miscare in beneficiul sanatatii.
Multe din activitatile pe care le facem in casa sunt extrem de utile: spalarea geamurilor, aspiratul sau
maturatul, plimbarea céinelui, etc. Poti face activitate fizicd in momentul cand privesti la televi
sari la coarda, lucru cu bicicleta stationard, flotari sau pur si simplu dansand. Scopul nostru

fim activi cel putin 30 de minute pe parcursul unei zile. Timp de secole, civilizatia a constien
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anticd vorbeste 1n acest sens, la fel ca si cantitatea crescanda de date epidemiologice, toate sugerand
ca obiceiurile legate de dieta si exercitii moderate reduc aparitia atacului de cord, diabetul de gradul
II si anumite tipuri de cancer.

Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS sau WHO — acronimul in limba engleza a denumirii
World Health Organization) cu sediul central la Geneva a fost infiintatd la 7 aprilie 1948, avand in
prezent 193 de state membre. Are reprezentante in 147 de tdri si 6 birouri regionale. Este o
organizatie internationald care are rolul de a mentine si coordona situatia sanatatii populatiilor pe
glob. Strategia de combatere a bolilor a fost formulata in ,,Declaratia de la Alma-Ata” (1978) din
Kazahstan. Conceptia despre sdnatate si despre mentinerea ei prin strategia combaterii bolilor este
formulatd in ,,Charta de la Ottawa” (1986).Organizatia Mondiald a Sanatdtii este responsabild pentru
gestionarea unor probleme de sdnatate la nivel mondial, stabilirea agendei de cercetare in domeniul
sanatatii, stabilirea normelor si standardelor, elaborarea de politici bazate pe dovezi. Ofera suport
tehnic pentru tari, monitorizeaza si evalueazd starea de sandtate §i abordeazd cele mai complexe
provocdri ale starii de sdnatate a populatiei in secolul XXI.

Activitatea fizica este o solutie practica de castigare a sanatatii!

Prof. Victorita IVANOV

Scoala Gimnaziala Jurilovca, judetul Tulcea
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