
• După cină plimbaţi­vă în aer liber. Digestia va 
fi  mai bună iar somnul mai odihnitor.

• Urcaţi zilnic până la 200 de trepte şi întăriţi 
astfel aparatul circulator, respiraţia şi 
metabolismul.

• Plimbându­vă o oră consumaţi un număr dublu 
de calorii decât dacă aţi viziona un program 
TV timp de o oră.

• Nu lăsaţi să treacă nici măcar o zi fără 
să practicaţi activitate fi zică cel puţin 15 
minute.
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Sedentarismul (lipsa activităţii fizice ) aparţine unui 
stil de viaţă nesănătos şi poate avea urmări nega­
tive considerabile asupra stării de sănătate precum: 
boala coronariană, hipertensiunea arterială, acci­
dent vascular cerebral, diabet zaharat, obezitate, 
osteoporoză şi anumite forme de cancer.

Exerciţiul fizic sistematic creşte calitatea vieţii şi in­
duce o imagine mai optimistă despre sine şi despre 
viaţă.

   AVANTAJE:
• Reduce riscul de mortalitate prin infarct miocardic 
şi accident vascular cerebral
• Ameliorează hipertensiunea arterială
• Reduce riscul de apariţie şi complicaţiile diabetului 
zaharat
• Reduce riscul de apariţie a obezităţii
• Ajută la prevenirea şi ameliorarea osteoporozei
• Scade incidenţa anumitor forme de cancer, în spe­
cial de colon
• Activează sistemul imunitar
• Stimulează încrederea în sine şi pofta de viaţă 
• Reduce tendinţa tinerilor de a avea obiceiuri dăună­
toare: fumat, consum de alcool şi de droguri

Sedentarismul
factor de risc pentru sănătate

Exerciţiul fizic
factor de combatere al sedentarismului

1. Verificarea stării de sănătate
Înainte de începerea activităţii fizice urmaţi sfatu­
rile medicului legate de intensitatea efortului.

2. Verificarea rezistenţei la efort
Antrenaţi-vă într-un ritm mai lent, fără a suprasoli­
cita organismul.

Frecvenţa cardiacă (FC) optimă pentru antrenament 
se calculează după formula :

3. Consumul de calorii
Cele mai multe calorii se consumă atunci când sunt 
implicate multe grupe musculare : mers pe jos în 
ritm rapid, alergat, înot şi mers pe bicicletă.

Reguli pentru un 
exerciţiu fizic de calitate

4. Timpul de practicare 
Exerciţiile fizice să fie efectuate cel puţin 30 de 
minute, de minim 3 ori pe săptămână.

5. Consumul de lichide
Un organism sănătos trebuie să consume zilnic 
1,5 - 2 litri lichide. Dacă faceţi mişcare mai mult 
de o oră, să beţi în acest interval de timp 0,1 
– 0,2 litri lichid.

6. Pauza de masă
Ultima masă să fie luată cu cel puţin 2 ore înain­
te de începerea activităţii fizice pentru a nu su­
prasolicita organismul.

7. Îmbrăcăminte corespunzătoare
Când faceţi sport să fiţi îmbrăcat lejer, în haine 
din ţesături naturale, care să permită aerului să 
circule.

8. Pauză în timpul bolii
Nu faceţi sport când sunteţi răcit, când aveţi 
febră, dureri articulare sau altă boală acută.

FC = 180 – vârsta (ani)


