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Activitatea fizica defineste orice forma de miscare a corpului produsa de
muschii scheletici, cu consum de energie.

include toate formele de miscare, nu doar exercitii fizice sau sportive

= la scoala — educatie fizica, joaca activa in pauze

= in timpul liber — exercitii fizice, sporturi, activitati recreationale active
(joaca ce implica miscare fizica, mers cu bicicleta, cu rolele, cu
skateboard-ul, dans, plimbatul animalelor de companie, yoga etc.)

= activitate casnica - curatirea locuintei, gradinarit, caratul cumparaturilor
etc.

= ca mijloc de deplasare — mers pe jos sau cu bicicleta

WHO (2020). WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour:vii; WHO (2018). Global action plan on physical activity 2018-2030: More active people for a healthier world:6; INSP ef
al (2016). Ghid de preventie. Vol. 1. Interventiile preventive adresate stilului de viata. Alimentatia. Activitatea fizica: 116.



Tema campaniei:

Promovarea activitatii fizice in randul copiilor si adolescentilor.

Scopul campaniei:
Cresterea nivelului de activitate fizica regulata in randul copiilor si
adolescentilor.

Obiectivele campaniei:

‘/ Informarea publicului tinta cu privire la 8
beneficiile activitatii f|2|ce asupra sanata ttgr

fizice si mintale;

/ Informarea publicului tinta cu privire la
nivelurile minime de activitate fizica

/ Stimularea copiilor si adolescentilor in sensul identificarii
modalitati de a-si petrece timpul liber fntr-un mod cat mai actl, fizi
in acord cu varsta, preferintele si abilitatile fiecaruia.



Beneficiile activitatii fizice regulate la copii si adolescenti

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

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

Creste forta musculara si ajuta la intarirea
oaselor

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)

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

CDC (2022). Physical Activity Facts. https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity/facts.htm; WHO (2020). WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour:1; University of
Rochester. Exercise and Teenagers. https://www.urmc.rochester.edu/encyclopedia/content.aspx?ContentTypelD=90&ContentID=P01602.



Incearci sa te deplasezi pe jos, cu

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

locul mijloacelor de transport in comun! PROMOVAREAlLﬁgg;!yITATII FIZICE

BENEFICIILE ACTIVITATII FIZICE LA COPII

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

C Creste forta musculara si ajuta la intarirea oaselor

"Vl pentru
i sanatatea ta!

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

e »
” " C 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)

C 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 $i concentrare mai bune)! Scurt indrumar pentru adolescenti cu varste intre 14 si 17 ani

i cvseN hd

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie
pentru sdnatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
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Sprijiiniti initiativele copilului legate de
activitatea fizica, de exemplu sa se
inscrie intr-un club sportiv sau sa

ACTIVITATE FIZICA ACTIVITATE FIZICA

. . LA i MODERATA INTENSA
participe la competitii sportive! i 2
* Creste ritmul batailor inimii si * Mai intensa decat activitatea
frecventa respiratiei moderata }
* Se poate vorbi sau canta . Nulse poate vorbi sau poate
Nivelurile minime de activitate ) vorbi cu greutate
fizica recomandate de
Organizatia Mondiala a Sanatatii Mers in ritm rapid Jogging
pentru copii si adolescenti
(cu varste intre 5 si 17 ani) o

Minim Mers cu bicicleta i Drumetie montana

60 MINUTE PE ZI

de activitate fizica
moderata pana la intensa

( N J -

Gradinarit Ciclism rapid

@
in cel putin Mers cu skateboard-ul ’R Basket

3 ZILE
PE SAPTAMANA k @\ Mers cu rolele

activitatea fizica sa fie intensa.

Fotbal

0 o 0 [-] .
Oferiti copilului echipamente care ii

permit sa desfasoare activitati fizice
protejate (de exemplu bicicleta sau role si Aerobic inot ’
casca de protectie)!
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sanatatea ta!

Pentru adolescenti cu varste intre 14 si 17 ani
Organizatia Mondiala a sanétatll
recomanda

Minim

60 MINUTE PE ZI1

de activitate fizica moderata pana la intensa

In cel putin

3 ZILE PE SAPTAMANA

activitatea fizica sa fie intensa.

Incearca sa fii cat mai activ, chiar daca nu faci zilnic
minim 60 minute de activitate fizica!

Putina activitate fizica este mai buna decat deloc!
incepe cu activititi fizice cu durata scurta si creste

treptat durata activitatilor!

Redu timpul dedicat activitatilor sedentare si cel

calia S T petrecut in fata ecranelor!

Material realizat in cadrul subprogramulul de evaluare si promovare a si pentru sar
ului tii — pentru distributie gratuita
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Beneficiile activitatii fizice regulate la adulti, varstnici si

persoane cu boli cronice si dizabilitati

4 : %, Sy .
Previne si ajuta la controlul bolilor )
cardiovasculare si a diabetului

_zaharat de tip 2 ¥

imbunatiteste activitatea sistemului \
nevos (reduce simptomele de depresie
si anxietate, stimuleaza gandirea si
performantele intelectuale)

e

Intareste muschii si oasele

Reduce riscul caderilor la varstnici

Scade riscul unor forme de cancer

] d '
]
|

WHO (2022). Global status report on physical activity 2022:3.



Date statistice privind prevalenta activitatii fizice
la nivel global

1 din 4 adulti si peste 80% din adolescenti sunt insuficient de activi fizic

7—8% din bolile cardiovasculare, depresii, demente si aproximativ 5%
din cazurile de diabet zaharat de tip 2 ar putea fi prevenite daca
oamenii ar fi mai activi fizic

persoanele care au un nivel necorespunzator de activitate fizica au un

risc de moarte prematura cu 20-30% mai crescut

lipsa de activitate fizica a fost identificata ca al 4-lea factor de risc
pentru mortalitatea globala (6% din decese), dupa hipertensiunea
arteriala, consumul de tutun si hiperglicemie

Planul Global de Actiune privind Activitatea Fizica al Organizatiei Mondiale a Sanatatii 2018—-2030 isi propune
reducerea cu 15% a nivelului de inactivitate fizica in randul populatiei, pana in 2030.

WHO (2022). Global status report on physical activity 2022:v,vii,3; INSP ef a/(2016). Ghid de preventie. Vol. 1. Interventiile preventive adresate stilului de viata. Alimentatia.
Activitatea fizica:117.



Frecventa exercitiilor fizice sau a practicarii sportului in
UE/Romania (%)

UE27 o Cerc exterior RO U Cerc interior
UE27 RO
2022 A2017 2022 A2017
. in mod regulat 6 -1 2 -4
. Cu oarecare regularitate 32 -1 18 15
. Rareori 17 +3 18 =

. Nu stiu 0 = 0 =

Evolutie: apr./mai 2022 (EB97.3) - dec. 2017(EB38.4)

Comisia Europeana (2022).Eurobarometru special 525. Sport si activitate fizica. Romania.




Frecventa desfasurarii de activitati fizice, cu exceptia
sportului, In UE/Romania (%)

UE27 O Cerc exterior RO O Cerc interior
UE27 RO
2022 A 2017 2022 A 2017

. in mod regulat 14 = -4
. Cu oarecare regularitate 36 +6 +7
-4

. Rareori 19 -2

21
SENOE

. Nu stiu 0 = 0 =

Evolutie: apr./mai 2022 (EB97.3) - dec. 2017(EB88.4)

Comisia Europeana (2022).Eurobarometru special 525. Sport si activitate fizica. Romania.




Prevalenta inactivitatii fizice pe categorii de varsta

in Romania (%)

varstnici >70 ani

47

SR 18 an

32

- -
adolescenti 11-17 ani

73

0 20 40 60 80 100

M femei = barbati

WHO (2022).Global Status Report on Physical Activity. Country Profiles:293-4.



Evaluarea cunostintelor, atitudinilor si practicilor privind
activitatea fizica in randul copiilor si adolescentilor din

2INERIE

2023

Ancheta prin chestionar - MAI 2023
Nr. repondenti — 4 135, din care

2 654 parinti ai copiilor in varsta de 5-13 ani
1 481 adolescenti cu varsta 14-17 ani

* 60% din repondenti au cel putin un membru al familiei care practica
activitate fizica in mod regulat.

Atat din perspectiva parintilor copiilor, cat si a adolescentilor de 14-17 ani, cele
mai importante beneficii ale activitatii fizice regulate sunt:

* cresterea rezistentei organismului

scaderea riscului de obezitate

° intarirea muschilor si a oaselor

INSP/CNSBN/CRSP TG MURES/CRSP CLUJ (2023). Chestionar pentru evaluarea nivelului de activitate fizica in randul copiilor si adolescentilor. Campania nationala Promovarea Activitatii fizice
iulie 2023.



In ceea ce priveste frecventa practicarii a minim 60 minute “‘?ﬁ"/ﬁ
de fizica pe zi, in cursul unei saptamani:
* lavarsta de 5-13 ani —31,4% practica activitate fizica
3-4 zile pe saptamana, 26,1% practica activitate fizica zilnic si 3% nu
efectueaza activitate fizica in nicio zi
* lavarsta de 14-17 ani — 31,1% practica activitate fizica doar 1-2 zile pe
saptamana, 22% in fiecare zi si aproape 8% nu practica activitate fizica
In nicio zi

Activitatile fizice cel mai frecvent practicate sunt:

* lavarsta de 5-13 ani - mersul cu bicicleta, rolele, skateboard-ul si joaca
activa (ce implica miscare)

* la varsta adolescentei - mersul pe jos, plimbatul animalelor de
companie (60,6%), diferite sporturi (44,9%) si activitatile in gospodarie
(46,95)

INSP/CNSBN/CRSP TG MURES/CRSP CLUJ (2023). Chestionar pentru evaluarea nivelului de activitate fizica in randul copiilor si adolescentilor. Campania nationala Promovarea Activitatii fizice
iulie 2023.



Desi aproape 80% din parinti isi apreciaza ca fiind bun sau

foarte bun nivelul de cunostinte privind beneficiile activitatii fizice asupra sanatatii
copiilor, doar 60% din acestia considera ca nivelul adecvat de activitate fizica zilnica
pentru copii si adolescenti ar fi de minimum 60 minute pe zi (nivel recomandat de
Organizatia Mondiala a Sanatatii). 30% din parinti considera ca 30 minute de
activitate fizica pe zi sunt suficiente.

Dintre adolescenti, jumatate considera ca 60 minute de activitate fizica
moderat-intensa pe zi este un nivel adecvat, in timp ce 36,3% apreciaza ca 30
minute de activitate fizica pe zi sunt suficiente.

Majoritatea copiilor (71,3%) si a adolescentilor (60,2%) practica activitate

fizica din proprie initiativa, alte motive motive fiind:

* la varsta de 5-13 ani — recomandarea parintilor sau altor persoane (11,5%) si
exemplul prietenilor (8%)

* lavarsta de 14-17 ani — preocuparea pentru aspectul fizic sau scaderea in greutate
(20,3%) si alte motive (10,7%)

INSP/CNSBN/CRSP TG MURES/CRSP CLUJ (2023). Chestionar pentru evaluarea nivelului de activitate fizica in randul copiilor si adolescentilor. Campania nationala Promovarea Activitatii fizice
iulie 2023.



Nivelurile minime de activitate fizica recomandate de

Organizatia Mondiala a Sanatatii
pentru copii si adolescenti
(varsta 5-17 ani)

p

Cel putin

pe zi de activitate

N

fizica moderata pana la

\

intensa

4

/ in cel putin

)

L\
pe saptamana

Qﬂensé

activitatea fizica sa fie

4

WHO (2020). WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour:1.




Nivelurile minime de activitate fizica recomandate de Organizatia Mondiala a
Sanatatii pentru adulti si persoane varstnice

Adultii intre 18-64 ani ar trebui sa faca cel putin siptamanal 150-300 de minute de activitate fizica
aeroba de intensitate moderata; sau cel putin 75-150 minute de activitate fizica aeroba de
intensitate viguroasa, sau o combinatie echivalenta de activitate de intensitate moderata si
viguroasa; ar trebui sa efectueze, in minim 2 zile pe saptaméana activititi de intarire musculara la
intensitate cel putin moderata, care implica toate grupurile musculare majore, deoarece aceste
activitati ofera beneficii suplimentare pentru sanatate;

pot creste activitatea fizica aeroba de intensitate moderata la peste 300 de minute pe saptamina sau
sa practice mai mult de 150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa sau o
combinatie echivalenta de activitate intensa si moderata pe tot parcursul saptimanii, pentru
beneficii suplimentare pentru sanatate;

ar trebui sa limiteze sedentarismul. Practicarea activitatii fizice de orice intensitate (inclusiv
intensitate usoara) ofera beneficii pentru sanatate;

pentru a reduce efectele diunitoare ale sedentarismului asupra sanataitii, toti adultii, inclusiv cei in
varsta ar trebui sa depaseasca nivelurile recomandate de activitate fizica, respectiv de intensitate
moderata pana la intensa.

Adulti cu varsta peste 65 de ani ar trebui sa faca o activitate fizica variata, care sa puna accentul pe

echilibrul functional si antrenamentul de forta la intensitate moderata sau mai mare, in 3 sau mai
multe zile pe siptamana, pentru a spori capacitatea functionala si pentru a preveni caderile.
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pentru sanatatea

copiilor si tinerilor!

GLOBAL
27,5% din adulti si 81 % din adoles-

centi nu Tndeplinesc nivelurile de activitate fizica
recomandate de Mondiala a

Sanatatiitvi

Organizatia

7-8% din bolile cardiovasculare, depresii,
emente si aproximativ O din cazurile de
d Si imati 5(y di ile d
diabet zaharat tip 2 ar putea fi prevenite daca

oamenii ar fi mai activi fizic'®

persoanele care au un nivel insuficient de activi-

tate fizica au un risc de moarte prematura mai

crescut cu™ 20=-30%

activitatea fizica aduce beneficii indiferent ca
este vorba despre mers, ciclism, dans, sport sau
joaca activa cu copiii'?

|IULIE 2023

UNIUNEA EUROPEANA

6%

din populatie practica regulat

activitati fizice sau sportive?

figkA
i

31%

_____________________________________________________

Referinte bibliografice:
'"WHO (2022). Global on physical activity 2022:vii,2,3.

2Comisia Europeana (2022). Eurobarometru special 525. Sport si activitate fizicd. Romania.
3WHO (2022). Global status report on physical activity 2022. Country Profiles. Romania:293.

“MS/INSP/CNEPSS (2021). Raportul national de sénatate a copiilor i tinerilor din Romania 2020:54-6.

din populatie nu practica
niciodata exercitii fizice sau

sport?

din populatie nu practica
nici o forma de activitate

fizica?

din elevi/studenti practica
rareori sau niciodata exer-
citii fizice sau sport?
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2%

din populatie practica regulat

activitati fizice sau sportive?

1A

73%
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din baietii Tn varstd de
11-17 ani au un nivel insufi-

cient de activitate fizica®

din fetele de 11-17 ani au
un nivel insuficient de

activitate fizica®

din elevi/studenti practica
rareori sau niciodatd exer-
citii fizice sau sport?

CENTRUL REGIONAL DE
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SECTIA EXTERNA DE SANATATE PUBLICA SIBIU

CENTRUL REGIONAL DE
SANATATE PUBLICA CLUJ



Incearca sa fii cat mai activ, chiar daca nu
faci zilnic minim 60 minute de activitate
fizical

Putina activitate fizica este mai buna decat
deloc!

Incepe cu activitati fizice cu durata scurta
Si creste treptat durata activitatilor!

| S Mesajele campaniei
Redu timpul dedicat activitatilor sedentare

si cel petrecut in fata ecranelor! adolesce ntl
14-17 ani

WHO (2020). WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour:1.



Chiar daca durata activitatii fizice a
copilului dumneavoastra nu atinge 60
minute pe zi, incurajati-l sa fie cat mai
activ!

Putina activitate fizica este mai buna decat
deloc!

Oferiti copilului posibilitatea de a participa
|a activitati fizice cat mai placute, variate si
adaptate varstei si abilitatilor sale!

A Mesajele campaniei
Incurajati copilul sa reduca timpul dedicat

activitatilor sedentare si cel petrecut in y pent_ru parintil -
fata ecranelor! copiilor si adolescentilor

5-17 ani

WHO (2020). WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour:1.



Sprijiiniti initiativele copilului legate de
activitatea fizica, de exemplu sa se .
inscrie intr-un club sportiv sau si AETIRITATE PLEIGR

ACTIVITATE FIZICA

e e : MODERATA INTENSA
participe la competitii sportive! _ o T
* Creste ritmul batéilor inimii si :' |ntt3nsa RERE ACUY AN
frecventa respiratiei moGerata "
. . L . * Se poate vorbi sau canta . Nu-se poate vorbi sau poate
Nivelurile minime de activitate o vorbi cu greutate

fizica recomandate de
Organizatia Mondiala a Sanatatii Mers in ritm rapid Jogging
pentru copii si adolescenti
(cu varste intre 5 si 17 ani) ®

Minim Mers cu bicicleta i Drumetie montana

60 MINUTE PE ZI
( N ) e
Gradinarit % Ciclism rapid

de activitate fizica
moderata pana la intensa
D

in cel putin Mers cu skateboard-ul '; Basket

3 ZILE e & %7
PE SAPTAMANA 7 SKs QNN
activitatea fizica sa fie intensa. ) 4. ers curolete

Oo? 0‘5 og "

b o6 @
@ Oferiti copilului echipamente care fi

*u SR g permit si desfisoare activitati fizice @
P = ﬁ protejate (de exemplu bicicletd sau role si Aerobic inot ‘
e T casci de protectie)!

/

Fotbal




Stabileste un plan de activitate
fizica zilnica impreuna cu
familia sau prietenii!

Nivelurile minime de activitate
fizica recomandate de
Organizatia Mondiala a Sanatatii
pentru copii si adolescenti
(cu varste intre 5 si 17 ani)

Minim

60 MINUTE PE Zi

de activitate fizica
moderata pana la intensa

in cel putin

3 ZILE
PE SAPTAMANA
activitatea fizica sa fie intensa.
Daca nu ai fost activ fizic pana acum,

incepe cu activitati usoare si exerseaza
in ritmul tau!

ACTIVITATE
FIZICA
INTENSA

* Mai intensa decat activi-

tatea moderata

« in timpul ei nu se poate vorbi
sau se poate vorbi cu greutate

Jogging

Drumetie
montana

Ciclism
rapid

-

Basket

Fotbal

. Xo

ACTIVITATE ACTIVITATE
FIZICA FIZICA
MODERATA SCAZUTA

* Creste ritmul batailor inimii
si frecventa respiratiei
Se poate vorbi sau canta

* Nu produce o crestere
semnificativa a ritmului
batailor inimii sau a rritmu-
lui respirator

[ 4
Mers in Plimbare cu
ritm rapid ﬁ/ cainele
Mers cu Pescuit
bicicleta @
L4

( N )
Tenis
Gradinarit de masa
® ddq o>
@) @)
Mers cu Dans lent
skateboard-ul T ..
o <]
k Mers Activitati
cu rolele \ casnice
F & &
deplasari pe %
Aerobic distante scurte
in ritm lent




Date statistice pentru jud. Hunedoara:

@TrOS

Insulino-independent

Boli ce pot fi prevenite 2019 2020 2021 2022
Boli Cardio-Vasculare 31.807 32.072 32.080 32.635
HTA 63.314 60.410 61.040 62.918
Obezitate 4.865 4.786 4.796 4.312
Diabet zaharat(total) 31.684 34.377 34.529 36.737
Diabet zaharat tip Il 28.217 30.522 30.423 32.461

Prin miscare, 0
sanatate mai
buna!

zicd, de exemplu sa se
un club sportiv sau s
participe la competitii sportive!

ACTIVITATE FIZICA ACT! ATE FIZICA

Nivelurile minime de activitate
fizica recomandate de
rganizatia Mondiala a Sanataii
pentru copii si adolescenti
(cu vérste intre 5 si 17 ani)

8460 MINUTE PE ZI

Mers cu bicicleta 4 um
de activitate fizica @ O, o
moderaté pan la intens# o
Gridindrit | 37N
] ()
(]
(LA
>
lele




Costurile directe ale ingrijirilor de sanatate pentru boli netransmisibile

asociate inactivitatii fizice, in Romania/an si cumulativ 2020-2030

Costurile directe ale ingrijirilor de

sanatate pentru cazurile de:
- pean
" :
boli cardiovasculare 74201 263 $
*accident vascular cerebral
*diabet zaharat de tip 2
*hipertensiune arteriala

o7 tinuriaE cancer + cumulativ 2020-2030
816 213 888 $

*dementa

*depresie
asociate inactivitatii fizice

WHO (2022).Global Status Report on Physical Activity. Country Profiles:293-4.



2 Recomandari pentru cresterea nivelului

["‘W
M §,
"‘" u.‘ ‘ 'Y ) ] [ ] A%}
(O L de activitate fizic3

|dentificarea si practicarea unei activitati placute/preferate
Inscrierea intr-un club sportiv scolar

|dentificarea unor parteneri de antrenament in randul
prietenilor sau a familiei

Stabilirea unor obiective realiste atat ca durata a practicarii,
cat si ca rezultate asteptate (nivel de abilitate, modificari
corporale)

Includerea treptata a activitatilor fizice in programul zilnic
(modalitati de deplasare, activitati in gospodarie sau joaca
activa)
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Principalele materiale suport utilizate in cadrul campaniei
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