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BENEFICIILE ACTIVITATII FIZICE
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Toti adultii si persoanele in varsta care sufera de aceste afectiuni cronice ar trebui sa
practice activitati fizice regulate.

Recomandare puternica, dovezi cu grad moderat de certitudine

Cel putin 150—300 de minute de
activitate fizica aerobica de
intensitate moderata

Cel putin 75—150 de minute de
activitate fizica aerobica de
intensitate ridicata

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor
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Adultii si persoanele in varsta care sufera de aceste afectiuni cronice ar trebui, sa efectueze activitati de
fortificare a musculaturii — de intensitate moderata sau mai mare si care implica toate grupele musculare
principale

Cel putin doua zile pe saptamana
Pentru a preveni caderile

Recomandare puternica, dovezi cu grad moderat de certitudine

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor
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Atunci cand nu exista contraindicatii, adultii si persoanele varstnice cu aceste afectiuni cronice pot
creste durata activititii fizice aerobe de intensitate moderata la peste 300 de minute, pot efectua peste
150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate ridicata sau pot realiza o combinatie echivalenta

de activitati de intensitate moderata si ridicata pe parcursul saptamanii

Recomandare conditionala, dovezi cu certitudine moderata

DAR ) Activitatea fizica necesita a fi adaptata

A se incepe cu perioade scurte de
activitate fizica cu cresterea treptata a
frecventel, intensitatii si duratei acesteia

o =
R o |
i
i
FLLLEEER) &y
P
" - A
= 7 :

} "__' EENER

Pot consulta un specialist in activitate fizica
sau un profesionist din domeniul sanatatii.

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor
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« efect protector impotriva
mortalitatii prin orice
cauza

« cancerului mamar (HR =
0,58 [IC 95%: 0,52 — 0,65],
17 studii)
cancerului colorectal (HR =
0,63 [1C 95%: 0,50 — 0,78],
10 studii)
cancerului organelor
reproductive feminine (HR =
0,66 [IC 95%: 0,49 — 0,88], 4
studii)
gliomului (HR = 0,64 [IC
95%: 0,46 — 0,91], 1 studiu)
cancerului hematologic (HR
= 0,60 [IC 95%: 0,51 — 0,69],
2 studii)
cancerului renal (HR = 0,60
[IC 95%: 0,38 — 0,95], 1
studiu), cancerului pulmonar
(HR = 0,76 [IC 95%: 0,60 —
0,97], 2 studii

« Preventie primara

- gestionarea hipertensiunii

arteriale prin
imbunatatirea functiei
fizice, influenteaza
evolutia bolilor
cardiovasculare

« reduce mortalitatea
cardiovasculara
comparativ cu grupurile
de control care nu
practicd exercitii fizice,
persoanele hipertensive
active pot reduce
tensiunea arteriala
sistolicd cu aproximativ
12 mmHg si tensiunea
arteriala diastolica cu
aproximativ 6 mmHg
(TAS MD = 12,26 mmHg
[IC 95%: 15,17 — 9)34]a p
< 0,05; TAD MD = 6,12
mmHg [IC 95%: 7,76 —
4,48], p < 0,05) (106).

Diabet zaharat

CARE ESTE ASOCIEREA DINTRE ACTIVITATEA
FIZICA SI REZULTATELE PRIVIND SANATATEA?

« Activitatea fizica —
este asociata cu o
imbunatatire a
indicatorilor
secundari de risc
privind progresia
bolii (HbA1c,
tensiunea arteriala,
IMC si nivelul
lipidelor)

« Antrenamentul de
rezistenta a fost
asociat cu o reducere
mai pronuntata a
valorilor HbA1c si are
efecte pozitive
semnificative asupra
nivelului de insulina a
jeun

ZIUA MONDIALA A ARTRITEI
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« imbunatateste
capacitatea
cardiorespiratorie

« Reducerea
simptomelor de
depresie si anxietate

« este asociata cu
cresteri medii
standardizate

semnificative ale
masei corporale (cu
1,75kg) sicuo
scadere semnificativa
a procentului de
grasime corporala (cu
1,12%) precum $i cu o
crestere a ariei
musculare periferice
la nivelul membrelor
inferioare si
superioare
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o Numarul studiilor a

fost insuficient
pentru a permite o
meta-analiza
formala

Supravetuitorii

de cancer

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor

EXISTA O ASOCIERE DE TIP DOZA-RASPUNS

(VOLUM, DURATA, FRECVENTA,
INTENSITATE)?

- Exista o relatie clara de tip
doza-raspuns intre activitatea
fizica si mortalitatea prin boli
cardiovasculare

« Interventiile traditionale se
bazeaza pe 30—60 de minute de
activitate aerobica de intensitate

moderata, 3 zile pe saptamana,
« si/sau 2—3 sedinte de
antrenament de rezistenta pe
sdptamana.

(. )

Volumele mai mari de activitate fizica
reduc progresiv riscul.

» De exemplu, comparativ cu absenta
activitatii, practicarea unei forme
de activitate a fost asociata cu o
reducere de 32% a riscului de
mortalitate prin boli cardiovasculare.
« In cazul HbA1c si tensiunea arteriald
efect mai puternic asociat cu un
volum mai mare de activitate aeroba
(peste 150 de minute pe saptamana).

ZIUA MONDIALA A ARTRITEI
12 OCTOMBRIE

4 N\
e Nu exista suficiente

dovezi pentru a
stabili o relatie
doza-raspuns intre
activitatea fizica si
compozitia

corporala
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SEDENTARISMUL

definit ca timpul petrecut stand asezat sau intins, cu un consum energetic scdzut, in stare de veghe, in contexte
precum activitatile profesionale, educationale, cele desfasurate acasa sau in comunitate, precum si deplasarile.

W £

Adultii si persoanele in varsta cu afectiuni cronice trebuie sa limiteze timpul petrecut in mod sedentar.
Inlocuirea timpului sedentar cu activitate fizica de orice intensitate (inclusiv de intensitate redusa) aduce

beneficii pentru sanatate.
1. ;

e
¢

Recomandare puternica, dovezi cu certitudine scazuta

RESIST THE SEDENTARY WORKDAY AND FIT IN SOME
OFFICE-FRIENDLY EXERCISES TO BREAK UP ROUTINE
AND IMPROVE YOUR HEALTH.

PUSH-UP t SOUAT

STEP 1 Place hands STEP 1 Stand up

W™ | on desk, shouldar- straight with back
L width apart, Step to chair and lower

back to a diagonal yaur body inte a

1 I8 4
push-up position { . hovering sauat with
with heels liftad. —f T crossed arms.
STEP 2 Use arms to - . STEP 2 Hold

lewer chest to desk, 5-10 saconds.
= push ug, and repeat. | Stand, repeat.

One way to use a chair to beat
a sedentary lifestyle.

This Monday, try some mini-workouts you can do anywhere.

]

i ' ' LEG RAISE LUNGE
: ; : STEP | Sit straight { STEP 1 Stand with
x . - in chair with arms at : fingers resting on
Sedentary j Light physical | Moderate i Vigorous sides and core tight R clesk top, with fest
= l M | 3 e | = o and angaged. Lift -,-ﬁs._ w7 shoulder-width apart,
behaviour i activity H physical activity i physical activity el rali oGt g O ot e
L 1 1 STEP 2 Hold 10-15 A and lower into lunae
' ' ' seconds, lower y position.
leg, and repeat on STEP 2 Stand back up
E : ! <~} opposite cida L !— and alternata sides.
L L L L] ¥ n L ] L] L) L] ¥ | i
1] 1 2 3 4 5 7

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor

TRICEP DIP
STEP 1 Stand with
back to desk and

¢ place palms down

on edge. Usa ams
to lower body

unitil arms are at a
90-degraa angla,
STEP 2 Push up with

8] arms and repeat,

TOERAISES

STEP 1 Raest hands on
back of chair or dask,
rise ta the balls of
your feet, squeezing
legs and glutes.
STEP 2 Hold 5-10
seconds. Release
and repeat.
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Beneficii suplimentare:

« Imbunititirea functiei cognitive, inclusiv tulburarea de
hiperactivitate cu deficit de atentie (ADHD); de asemenea
« Imbunatatiri ale functiei fizice.

Important ca toti copiii, adolescentii si adultii care traiesc cu o
dizabilitate sa beneficieze de oportunitati si incurajari pentru a

participa la activitati fizice adecvate varstei si capacitatilor lor.

Activititile aerobice de intensitate ridicata,
precum si cele care fortificd musculatura
si sistemul osos, ar trebui incluse
in program cel putin 3 zile pe saptamana.

Copiii si adolescentii care traiesc cu o dizabilitate ar trebui
sa efectueze, in medie, cel putin 60 de minute pe zi de
activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa —
predominant aeroba — pe parcursul saptamanii.

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor
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Beneficii suplimentare:

SCLEROZA MULTIPLA LEZIUNI MEDULARE TULBURARI COGNITIVE
mobilitatea functionala, viteza Ameliorarea capacititii locomotorii, a Efecte benefice asupra cognitiei, precum si
si rezistenta la mers, functia fortei musculare, a functiei posibila imbunétatire a calitatii vietii (la
cardiorespiratorie,forta si membrelor superioare, calititii vietii, adultii cu schizofrenie, depresie clinica majora)
echilibrul reducerea durerii S si a functiei fizice (la adultii cu dizabilitati

' intelectuale)

Toti adultii cu dizabilitati ar trebui sa practice activitati fizice regulate.

Recomandare puternicd, dovezi cu grad moderat de certitudine

Adultii cu dizabilitati ar trebui sa efectueze cel putin 150—300 de minute de activitate fizica aerobica de
intensitate moderata; sau cel putin 75—150 de minute de activitate fizica aerobica de intensitate ridicata; sau o
combinatie echivalenta de activitati de intensitate moderata si ridicata pe parcursul saptamanii.

Recomandare puternica, dovezi cu grad moderat de certitudine

Adultii cu dizabilitati ar trebui sa efectueze activitati de fortificare a musculaturii — de intensitate

moderatd sau mai mare si care implica toate grupele musculare principale — in doud sau mai multe
zile pe saptdmana, intrucat acestea ofera beneficii suplimentare pentru sanatate.

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulaiilor Recomandare puternicd, dovezi cu grad moderat de certitudine
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Persoanele varstnice cu dizabilitdti ar trebui sa practice activitati fizice variate, cu componente multiple, care pun accent pe
echilibrul functional si pe antrenamentul de fortd, la o intensitate moderata sau mai mare, in cel putin 3 zile pe
saptamana, pentru a-si imbunatati capacitatea functionala si a

Recomandare puternica, dovezi cu grad moderat de certitudine

Adultii cu dizabilitati isi pot spori activitatea fizica aerobicd de intensitate moderata la peste 300 de minute,
pot efectua peste 150 de minute de activitate fizica aerobica de intensitate ridicata sau pot opta pentru o
combinatie echivalenta de activitati de intensitate moderata si ridicata pe parcursul saptamanii

Recomandare conditionata, dovezi cu certitudine moderata

SA FACI PUTINA ACTIVITATE
FIZICA ESTE MAI BINE
« DECAT SA NU FACI DELOC.

Cresterea treptata a
" frecventei, intensitatii si
i duratez.

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor
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EFECTE | L) =)
NEGATIVE;: H . (] @
Sanatate Alterarea

Adipozitate cardiometabolic3 si comportamentului Duratd redusa
crescuta conditie fizica precar3 prosocial a somnului

Copiii si adolescentii cu dizabilitati ar trebui sa limiteze timpul petrecut in mod sedentar, in special

timpul petrecut in fata ecranelor in scop recreativ.

Recomandare puternicd, dovezi cu grad scazut de certitudine

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor
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Inlocuirea timpului sedentar cu activitate fizica de orice

e e v st s intensitate (inclusiv de intensitate scazuta).
fipuri de cancer.

Recomandare puternica, dovezi cu certitudine scazuta

Pentru a contribui la reducerea efectelor nocive ale unui nivel ridicat de sedentarism asupra sanatatii,
adultii cu dizabilitati ar trebui sa isi propuna sa depaseasca nivelurile recomandate
de activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa.

Recomandare puternicad, dovezi cu certitudine scazutda

U/orld withiat barriersf . i
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Interactiunea dintre .

. . . Inflamatie " < f Sarcopenia
declinul functional, sistemicd : =
inflamatia sistemica si
activitatea fizica

Rezistenta
* si forta r4

musculara

™
f Sedentarismul %

Functia a (] Nivelul = .
fizica si !l' activitatii ﬁ
cognitiva i -+ > fizice I
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Concluzu:

Nu exista riscuri majore pentru adultii cu patologii musculoscheletale si dizabilitati care practica
activitati fizice, atunci cand acestea sunt adaptate nivelului actual de activitate, starii de sanatate
si capacitatii fizice ale individului, iar beneficiile pentru sanatate depasesc riscurile.

Incepe cu putin — creste progresiv

150 MINUTE / SAPTAMANA FORTIFICARE MUSCULARA REDUCEREA SEDENTARISMULUI

Activitate moderata Cel putin 2 zile / saptamana intrerupe orele de stat jos
(mers alert, ciclism, inot) prin pauze scurte de miscare

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor



