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Acest material apare in cadrul Proiectului ”Asigurarea informarii corecte si combaterea
dezinformarii in pandemia COVID-19”, implementat de Centrul pentru Politici si Analize in
Sanatate (Centrul PAS) cu suportul financiar al Fundatiei Soros-Moldova/Departamentul

Sanatate Publica. Informatiile prezentate in acest material nu sunt Impartasite neaparat de

Fundatia Soros-Moldova.

Recomandarile OMS pentru a raméne sanatosi

In conditii de autoizolare:

#SanitosLaDomiciliu — ACTIVITATE FIZICA
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In timpul pandemiei de COVID-19 multi dintre noi raman sa stea acas3, restrictie
care Inseamna reducerea contactelor sociale si a activismului fizic, ceea ce poate influenta

negativ sanatatea noastra fizica si psihica.

In cele ce urmeaza va prezentam cateva sfaturi, care speram sa va sustina pe Dvs.

si pe apropiatii din familie in intentia de a ramane sanatosi in conditii de autoizolare.

#SanatosLaDomiciliu - Activitate Fizica

Din cauza pandemiei de COVID-19 multi dintre noi sunt siliti sa stea la domiciliu si
sa petreaca mai mult timp in pozitie asezata. In aceste conditii ne este uneori greu sa
mentinem un nivel normal de activitate fizica. Si mai greu le este celor care nu sunt

obisnuiti cu eforturile fizice.

La moment, Ins3, indiferent de posibilitati si de varsta ce-o avem, activitatea fizica
a devenit mai importanta ca nici odata. Campania lansata de OMS Be Active (Fii activ!) va
va sustine sa evitati hipodinamia si concomitent sa aveti o buna stare generala de

sanatate.

Luati aminte: chiar si o scurta incalzire prin exercitii fizice usoare sub forma de
mers intens sau de exercitii igienice matinale practicate curs de 3-4 minute va tonifiaza

muschii, se amelioreaza circulatia sangelui si functia loco-motorie.

Exercitiul fizic practicat regulat este benefic nu doar pentru corp ci si pentru
intelect. Exercitiul regulat ne ajuta sa tinem sub control presiunea arteriala, greutatea
corporala si scade riscul de afectiuni cardiovasculare, de accidente vasculare cerebrale,
de diabet zaharat si diferite tipuri de cancere - maladii care adesea cresc predispunerea
la infectia COVID-19.

Activitatea fizica fortifica tesuturile musculo-scheletice, dezvolta coordonarea si
echilibrul de miscare, creste tonicitatea de ansamblu a organismului. Exercitiile de
echilibristica sunt absolut necesare varstnicilor pentru a evita incidentele de cadere si

traumatisme.

Exercitiul fizic regulat ne poate ajuta sa mentinem o rutina zilnica bine definita si
sa comunicam adecvat cu familia si prietenii. Activismul fizic este benefic pentru starea
noastra psihica, deoarece reduce riscul de depresie si declinul capacitatilor cognitive, se
temporizeaza aparitia dementei si este favorizata bunastarea generala.
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Ce nivele de activitate fizica vi se recomanda functie de grupul de varsta de

care apartineti?

OMS are elaborate o serie de linii directoare pentru nivelul de activitate fizica

necesara persoanelor din diferite grupuri de varsta pentru asi mentine o buna stare de

sanatate.

Copiii de panala1an

e Tuturor bebelusilor trebuie sa li se asigure de cateva ori in zi conditii de activism

fizic;

 Bebelusii care nu se pot misca inca singuri vor fi pozitionati sa stea culcati si pe
burtica pentru cel putin 30 de minute in zi - in diferite perioade ale starii lor de veghe

diurna.

Copiii de pana la 5 ani varsta

e Toti copiii mici sunt incurajati sa se antreneze zilnic in diferite genuri de

activitate fizica de orice intensitate pe o durata de cel putin 180 de minute;

o In cel putin 60 de minute din timpul specificat copiii de 3-4 ani varsti trebuie s

practice o activitate fizica de regim moderat si intens.

Copiii si adolescenti cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani

e Toti copiii si adolescentii trebuie sa se angajeze in activitati fizice de regim

moderat pana la intens curs de cel putin 60 de minute in zi;

e Cel putin 3 zile din saptamana ar trebui sa includa exercitii de dezvoltare

musculo-scheletica;

e Activitatea fizica de peste 60 de minute in zi aduce tinerilor beneficii

suplimentare pentru sanatate.
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Adultii de peste 18 ani varsta

e Toti adultii ar trebui sa dedice cel putin 150 de minute pe saptamana activitatilor
fizice de intensitate moderata sau in cel putin 75 de minute pe saptamana sa practice
activitati fizice de intensitate elevata;

 Pentru fortificarea suplimentara a sanatatii, adultilor li se recomanda sa creasca
pana la 300 de minute pe saptamana timpul rezervat exercitiului fizic de intensitate
moderata sau echivalentul acesteia;

e Consolidarea continua a aparatului musculo-scheletic va cere sa dedicati cel
putin 2 zile pe sdaptamana exercitiilor de forta care implica principalele grupuri de

muschi;

o In plus, persoanele in varstd cu mobilitate redusi ar trebui si-si programeze cel
putin 3 zile pe sdptamana pentru exercitii de echilibru car pot preveni riscul caderilor

Sursa: https://www.who.int/news-room/campaigns/connecting-the-world-to-

combat-coronavirus/healthyvathome/healthvathome---physical-activity
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