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Mobilitatea începe cu sănătatea articulațiilor
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Mobilitatea începe cu sănătatea articulațiilor

Principii generale pentru practicarea activității fizice la 

persoanele vârstnice
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Mobilitatea începe cu sănătatea articulațiilor

De la Principii Generale –la Recomandări

Toate persoanele vârstnice ar trebui să practice activitate fizică în mod regulat.

Recomandare puternică, dovezi cu grad moderat de 

certitudine

Pentru obținerea unor beneficii semnificative asupra sănătății, persoanelor vârstnice li se 

recomandă să efectueze săptămânal:

•150–300 de minute de activitate fizică aerobică de intensitate moderată;

•75–150 de minute de activitate fizică aerobică de intensitate viguroasă;

•Sau o combinație echivalentă de activități fizice aerobice de intensitate moderată și

viguroasă, distribuite pe parcursul săptămânii.

Recomandare puternică, dovezi cu grad moderat de 

certitudine
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Mobilitatea începe cu sănătatea articulațiilor

Persoanele vârstnice ar trebui să practice exerciții de fortificare musculară

de intensitate moderată sau ridicată, care să solicite toate grupele

musculare majore, minimum 2 zile pe săptămână, pentru a obține beneficii

suplimentare asupra sănătății.

Recomandare puternică, dovezi cu grad moderat de certitudine
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Persoanelor vârstnice li se recomandă efectuarea activităților fizice

multicomponente, care combină exerciții pentru echilibru, forță

musculară și antrenament funcțional, de intensitate moderată sau

ridicată, minimum 3 zile pe săptămână, pentru îmbunătățirea capacității

funcționale și reducerea riscului de căderi.

Recomandare puternică, dovezi cu grad moderat de certitudine

De ce exercițiile de echilibru sunt recomandate minimum 3 zile pe săptămână , iar cele de fortificare musculară 

minimum 2 zile pe săptămână?

-Exercițiile de echilibru și cele funcționale contribuie la prevenirea căderilor , în timp ce fortificarea musculară 

urmărește menținerea forței.
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Mobilitatea începe cu sănătatea articulațiilor

Pentru obținerea unor beneficii suplimentare asupra sănătății, persoanele vârstnice pot 

crește volumul săptămânal al activității fizice aerobice la:

•Peste 300 de minute de activitate fizică aerobică de intensitate moderată;

•Peste 150 de minute de activitate fizică aerobică de intensitate viguroasă;

•Sau o combinație echivalentă de activități fizice aerobice de intensitate moderată și

viguroasă, distribuite pe parcursul săptămânii.

Recomandare condițională, dovezi cu certitudine moderată
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Mobilitatea începe cu sănătatea articulațiilor

Concluziile grupului de elaborare a recomandărilor OMS (GDG)

1. Dovezi cu grad înalt de certitudine

activitate fizică mai intensă, ce combină exerciții pentru echilibru, forță musculară, 

mers și antrenament funcțional (activitate fizică multicomponentă), este asociată cu 

reducerea ratei căderilor și a riscului de traumatisme cauzate de acestea la 

persoanele vârstnice.

2. Dovezi cu grad moderat de certitudine

Programele care includ mai multe tipuri de exerciții fizice pot avea efecte

semnificative asupra sănătății osoase și asupra prevenirii osteoporozei.






