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Beneficiile activitatii fizice la persoanele varstnice

Mortalitate generala Sanatate mintala
Reduce riscul de deces '\ /" Q Reduce simptomele
din orice cauzi. o —

de anxietate si depresie.

Mortalitate
cardiovasculara -
Reduce riscul de deces

prin boli cardiovasculare.

Functii cognitive
Contribuie la mentinerea
si imbunatatirea functiilor
cognitive.

Hipertensiune arteriala

Reduce riscul de aparitie

a hipertensiunii arteriale. Calitatea somnului

Imbunatateste

y calitatea somnului.

Cancer ) - —.

Reduce riscul de aparitie Activitatea fizica

a slitgitaipiglicls S alines contribuie la o imbatranire Adipozitate

(specifice unor localizari). i iy : - P tribui | d
sanatoasa si la o calitate mai oate contribui la reducerea

= e greutatii corporale si
Diabet zaharat de tip 2 buna a vietii a grasimii viscerale.

Reduce riscul de aparitie /
a diabetului zaharat de tip 2.

in plus, la persoanele varstnice, activitatea fizica ajuta la:

- Capacitatea
functionala
Al <t
*  Previne declinul
g capacitatii functionale
i si ajuta la mentinerea
independentei
in activitatile zilnice.

Prevenirea
caderilor

Reduce riscul
de caderi si de
leziuni asociate
acestora.

Sanatatea osoasa

Contribuie la
mentinerea densitatii
minerale osoase

si previne declinul
sanitatii osoase.

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor
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persoanele varstnice

Orice forma de activitate fizica
este mai benefica decat
inactivitatea fizica totala.

O

Sanatate Mobilitate Functie Risc mai mic  Calitate a vietii
cardiovasculara si functie cognitiva de cadere mai buna
mai buna fizica imbunatatita mai buna si fracturi

Persoanele varstnice ar trebui sa inceapa
cu un volum redus de activitate fizica,
crescand progresiv frecventa, intensitatea
si durata exercitiilor in timp.

incepeti cu putin

Cresteti treptat

¥

Ajungeti la nivel optim

Intensitate adaptata
tolerantei personale

Activitati simple
de intensitate redusa

Mariti frecventa
si durata

Chiar si atunci cand nu sunt atinse
nivelurile de activitate fizica recomandate
de OMS, orice forma de miscare, indiferent
de durata sau intensitate, poate contribui

la imbunatatirea starii de sanatate
a persoanelor varstnice.

4 @ ® ©

Persoanele varstnice ar trebui sa fie

cat mai active fizic, in limita capacitatii lor
functionale, adaptand intensitatea efortului fizic
la nivelul individual de pregatire si conditie fizica.

Tineti cont de capacitatea
functionala individuala

Alegeti activitati potrivite
nivelului de pregatire fizica

Ajustati intensitatea efortului
in functie de toleranta si simptome

Respectati limitele personale
si evitati suprasolicitarea
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De la Principii Generale —la Recomandari

‘ Toate persoanele varstnice ar trebui sa practice activitate fizica in mod regulat.

Recomandare puternica, dovezi cu grad moderat de
certitudine

Pentru obtinerea unor beneficii semnificative asupra sanatatii, persoanelor varstnice li se
recomanda sa efectueze saptamanal:

*]150-300 de minute de activitate fizica aerobica de intensitate moderata;

!

*75—150 de minute de activitate fizica aerobica de intensitate viguroasa;

*Sau o combinatie echivalenta de activitati fizice aecrobice de intensitate moderata si
viguroasa, distribuite pe parcursul saptamanii.

Recomandare puternica, dovezi cu grad moderat de
certitudine

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor



150-300 de minute 75-150 de minute O combinatie

de activitate fizica aerobica de activitate fizica aerobica 4 9“"‘.‘(‘!'.‘-‘.“."5 ,
de intensitate moderata de intensitate viguroasa de activitati fizice aerobice

pe saptamana pe siptamana de intensitate moderata
e ¥ si viguroasa pe parcursul

. saptamanii
[ ]

@
Mers JE
z‘ rapid ‘ x' Alergare

Urcarea

Ciclism scarilor
recreational s '
0L®) : in ritm rapid
B i @ Drumetii
E montane
® . Aerobic
ans de intensitate
crescuta
®  Activitsti Ciclism
&; gospodaresti in ritm rapid

active

Aceste niveluri de activitate fizica, efectuate pe parcursul saptamanii,
contribuie la obtinerea unor beneficii semnificative asupra sanatatii
la persoanele varstnice.




SPITALUL CLINIC REPUBLICAN ZIUA MONDIALA A ARTRITEI
»TIMOFEI MOSNEAGA” 12 OCTOMBRIE

Recomandare puternica, dovezi cu grad moderat de certitudine

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor



Exercitii de fortificare musculara Cel putin 2 zile

pentru persoanele varstnice pe saptamana
1. Genuflexiuni la scaun 2. Ridicari pe varfuri 3. Abductia soldului 4. Flexii pentru brate
(squat la scaun) (calf raises) (in picioare) (cu gantere sau sticle cu apa)

I

ey

. b
— "1 =

&

Lucreaza muschii picioarelor si ai feselor. Intareste muschii gambei. Lucreaza muschii fesieri si ai soldului. Intareste muschii bratelor (biceps).
5. Extensii pentru brate 6. Ramat cu banda elastica 7. Extensii pentru genunchi 8. Fandari asistate
(deasupra capului) (sau gantere) (la scaun) (inainte sau inapoi)

3
F

Lucreaza muschii umerilor si ai bratelor intareste muschii spatelui. Lucreazd muschii coapsei intareste muschii picioarelor si ai feselor.
(triceps). (cvadriceps).



Ramat cu banda elastica

Lucreazi muschii spatelui (dorsali, romboizi) i ai bratelor.

» Asezati-vd pe scaun, spatele drept,
trunchiul usor aplecat inainte.

» Ganterele in maini, bratele intinse
in jos, palmele orientate una

» Asezati-vi pe scaun cu spatele drept.

» Banda elastica este fixatd sub talpi.

-ans&_capemlebmuﬁmbmtdeﬁm
in

« Trageti banda cétre corp, indoind
coatele si apropiind omoplatii.
« Reveniti lent in pozitia initiald.

Ramat cu gantere
Lucreaza muschii spatelm umerilor $| bratelor.

Miscarea

« Trageti ganterele cétre corp,
indoind coatele i apropiind
omoplatii.

« Mentineti controlul miscarii.

catre alta. « Reveniti lent in pozitia inifial3.
Repetari 7 Seturi Frecventd /™~ Repetiri My Seturi
8-12 repetari R/ 2-3seturi 2 2 zile pe s3ptiménd R/  B8-12repetiri R/ 2-3seturi >2:ﬂepesé|:ﬁraﬁ
Recomandari practice:
i rrrcidenas. () Stosiorriter s (G) wincidcameiom

functionals i eventualele afectiuni.
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Recomandare puternica, dovezi cu grad moderat de certitudine

De ce exercitiile de echilibru sunt recomandate minimum 3 zile pe sdptdmana , iar cele de fortificare musculara
minimum 2 zile pe sdptdmana?

-Exercitiile de echilibru si cele functionale contribuie la prevenirea caderilor , in timp ce fortificarea musculara
urmareste mentinerea fortei.

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor



Exercitii pentru echilibru

la persoanele varstnice

2 . o M slcli-varf Sass 5 e = . 1o e
o Stand pe un picior e{;e cg ‘l:izlie‘;a e Transferul greutatii o Tandem (calcai in fata varfului) e Rldlcarea pe varfuri

Calcaiul atinge
varful

Stati cu un picior in fata celuilalt, Ridicaliva pe vasfiiizmentinati

Mentineti pozitia 10-30 secunde Mergeti incet, plasand calcaiul Transferati greutatea corpului calcaiul in fata varfului
pe fiecare picior. din fata exact in fata varfului. de pe un picior pe altul. Mentineti 10-30 einde 2-3 secunde, apoi reveniti.
Repetati de 3-5 ori. 10-20 de pasi. Repetati de 3 ori. 10-15 repetari. Repetati de 3-5 ori pe fiecare ‘parte. 10-15 repetari.
@ ~Ridicareapeciicsie ()  Pasilaterali €) urcareapeotreapts  (E)) Echiibrupesuprafatiinstabits  ([8)  Rotatia trunchiului

£

"\
€

g

| ! S, i ":r+i Rt | & ' e :
= i : re——12 3 = - . g . .
Ridicati varful picioarelor, Faceti pasi mici in lateral, mentindnd Urcati si coborati de pe o treapta Stati pe o suprafata instabila Rotiti trunchiul usor la stanga si la dreapta,
mentineti 2-3 secunde, apoi reveniti. stabilitatea trunchiului. stabild. 10-15 repetari. (saltea de echilibru) 10-30 secunde. mentinand echilibrul.

10-15 repetari. 10-15 pasi pe fiecare parte. pe fiecare picior. Repetati de 3 ori. 10-15 repetéri pe fiecare parte.
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Recomandare conditionala, dovezi cu certitudine moderata

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor



Semne de alarma in timpul activitatii fizice [y, Q@akad

semnalele transmise
de corp!

la persoanele varstnice

@ OPRESTE IMEDIAT EXERCITIUL
si solicita asistenta medicala daca apar urmatoarele simptome:

Batai rapide 2 ificultati PR Ameteli, lesin, Durere de gamba
sau neregu@te ale inimii Durer?ns:li.legtresmne 2 (di;;?.l::?p'mt'e transpiratii reci, . sau probleme
(palpitatii) confuzie circulatorii/respiratorii

‘ 2 | _- I..

= Senzatia de inima T e = Respiratie dificila, . i = Durere intensa sau brusca
care bate foarte repede = Senzatie de strangere, disppl'l'optortionaté fata de E:S ‘ngdgfezmetea]é la nivelul gambei.
sau neregulat. presiune sau durere. efort. constiintei. - Mai ales daci este

+ Poate fi insotita de * Poate iradia spre brate, - Daci persista si dupa « Transpiratii reci asociata cu tumefiere
ametell, dificultat] gat sau mandiuid, oprirea exercitiului, slébic?une marcata sau dificultati respiratorii
respiratorii sau durere necesitd evaluare confuzie ’ 2 '
toracica. medicala. ’

Daca simptomele nu se amelioreaza rapid, solicita ajutor medical de urgenta.
(@) (@) Nu relua exercitiile pana la evaluarea medicala.

m in cazul acestor simptome, asaza-te sau intinde-te intr-o pozitie sigura.

Alte semne care necesita ajustarea intensitatii efortului

Oboseala excesiva Dureri musculare persistente Recuperare dificila dupa exercitii

e Dureri musculare care
dureaza mai multe zile
pot indica un nivel
de solicitare prea ridicat.

= Se recomanda reducerea
duratei sau intensitatii
efortului.

« Daca te simti epuizat,
fara energie sau ai nevoie
de mai mult timp pentru
recuperare.

» In cazul persistentei
simptomelor, se recomanda
un consult medical.

= Daca oboseala persista
si a doua zi, este un semn
ca efortul a fost prea intens.
e |La urmatoarea sesiune

se recomanda activitati
mai usoare.

— . M Activitatea fizica la persoanele varstnice trebuie sa fie regulata, progresiva si adaptata
z=) Mesaj-cheie £ o : . 8
capacitatii functionale, cu recunoasterea precoce a semnelor de intoleranta la efort.
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Concluziile grupului de elaborare a recomandarilor OMS (GDG)

1. Dovezi cu grad inalt de certitudine

activitate fizica mai intensa, ce combina exercitil pentru echilibru, forta musculara,
mers s1 antrenament functional (activitate fizica multicomponenta), este asociata cu
reducerea ratei caderilor si a riscului de traumatisme cauzate de acestea la
persoanele varstnice.

2. Dovezi cu grad moderat de certitudine

Programele care includ mai multe tipuri de exercitii fizice pot avea efecte
semnificative asupra sanatatii osoase s1 asupra prevenirii osteoporozel.

Mobilitatea incepe cu sdndtatea articulatiilor



Ghidul OMS privind activitatea fizica si comportamentul sedentar

Recomandari pentru persoanele varstnice (= 65 de ani)

XY, World Health
Organization

Consecintele unui timp sedentar crescut

Limitati timpul petrecut in pozitie
la persoanele varstnice

sedentara
Recomandare ferma, dovezi cu grad moderat de certitudine

0 Reducetisiintrerupeti
8 e timpul sedentar
il G~
I ) ﬁ“‘};

Mortalitate

Mortalitate Mortalitate T R
cauzele cardiovasculare « Evitati perioadele lungi

in sezut
+ Faceti pauze active

\

Incidenta Incidenta
bolilor cancerului diabetului
cardiovasculare zaharat tip 2

Pentru a reduce efectele negative ale unui timp sedentar crescut,

de intensitate moderata de intensitate viguroasa

Exercitii de fortificare musculara
cel putin 2 zile pe saptamana

(grupele musculare majore)

.i[

activitate viguroasa/saptamana

® Sau o combinatie echivalenta
de activitate moderata si viguroasa

Inlocuirea timpului sedentar
cu activitate fizica aduce beneficii

Recomandare fermad, dovezi cu grad moderat de certitudine

Inlocuirea timpului petrecut in pozitie sedentara
cu activitate fizica de orice intensitate
(inclusiv intensitate usoara) ofera beneficii pentru sanatate.

Activitate usoara Activitate moderata  Activitate viguroasa
(activitati zilnice) - :

4 o P o z.

« Treburi casnice Mers foarte rapid

* Mers rapid -
s Gradinarit . Ficlism . gicljsm intens
+ Mers incet = [not = |not intens
-

= Activita{i cotidiene  Gimnastica usoara Exercitii aerobice

persoanele varstnice ar trebui sa depaseasca nivelurile recomandate de activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa.
- Recomandare ferma, dovezi cu grad moderat de certitudine

o Mesaj-cheie

Nivelurile recomandate (minime) Pentru beneficii suplimentare
Cel putin Cel putin . i timoul
150-300 minute ¢, 75-150 minute @ Panoniem © ﬁ]ﬁgjﬁf‘ t';:ﬂﬂl zid;?tf;e
pe saptamana pe saptamana activitate moderatd/saptamana & U PECION Sn e
de activitate aeroba de activitate aeroba Peste 150 minute Faceti mai multd activitate fizica

decat nivelul minim recomandat.

@ Chiar si activitatea usoara aduce
beneficii.

@ Orice miscare conteaza!






