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OMS Organizatia Mondiala a Sanatatii

BNT Bolile netransmisibile

MET Echivalentul energetic cheltuit de un individ in repaus / Metabolic
Equivalent of Task

STEPS Studiu National privind factorii de risc pentru bolile netransmisibile

HBSC Studiul Comportamente legate de sanatate la copiii de varsta scolara/
Health Behaviour in School-Aged Children

PAR-Q Physical Activity Readiness Questionnaire

IMC Indicele Masei Corporale

AMP Asistenta medicald primara

AMSA Asistenta medicala specializatd de ambulator
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1. Principii generale

v

RN

Orice miscare conteaza, beneficiile apar indiferent de varsta, sex sau conditie fizica initiala.
Inlocuiti sedentarismul cu pauze active de 2—5 de minute la fiecare 3060 de minute.
Progresivitate: incepeti usor, cresteti treptat durata, frecventa si intensitatea.

Siguranta: opriti-va la durere in piept, ameteli, dispnee severa sau palpitatii neregulate si
solicitati evaluare medicala.

2. Recomandari pe grupe de populatie

v

v

Copiii < 5 ani: minimum 180 de minute/zi de orice intensitate, inclusiv minimum 60 de
minute de joc energic; varietate de activitati si medii.

Copii si adolescenti (5-17 ani): minimum 60 de minute/zi de intensitate moderatd—viguroasa,
predominant aerobicd; fortificare musculara si osoasd minimum 3 zile/sdptamana; limitarea
timpului la ecran.

Adulti (18-64 de ani): 150-300 de minute/saptdmana de activitate moderata sau 75—150 de
minute de activitate viguroasa sau combinatie echivalenta; fortificare musculara (toate grupele
majore) minimum 2 zile/s@ptamana.

Varstnici (=65 ani): aceleasi volume ca la adulti; fortificare musculard minimum 2
zile/sdptamana; exercitii de echilibru si fortd functionald minimum 3 zile/sdptamana pentru
prevenirea caderilor.

Gravide si post-partum (fira contraindicatii): minimum 150 de minute/sdptdmana de
intensitate moderata; preferati mersul, inotul, yoga/pilates prenatal, exercitii Kegel; evitati
efortul excesiv.

Persoane cu boli cronice sau dizabilitati: volum adaptat individual, minimum 150 de
minute/saptamand, moderat dacd permite starea de sdnatate; accent pe autogestionare,
sigurantd si progresivitate; consultare medicala prealabild obligatorie.

3. Monitorizarea intensitatii efortului

Usoara: poate vorbi si canta confortabil (Scala Borg 3—4).
Moderata: poate vorbi, dar nu poate canta (Scala Borg 5-6).
Viguroasa: poate spune doar cateva cuvinte (Scala Borg 7-8).

5. Recomandari pentru implementare

Scoli: minimum 60 de minute de activitate fizica zilnica (educatie fizica + pauze active).
Locul de munca: pauze active, statii de lucru ergonomice, transport activ.

Sistemul de sanatate: includerea consilierii privind activitatea fizicd ca serviciu standard in
asistenta medicala primard; utilizarea Fisei de consiliere (Anexa 1).

Comunitate: dezvoltarea infrastructurilor favorabile (parcuri, piste de biciclete, spatii de
joaca sigure).

Mesaj-cheie !!!
Miscarea este viata. Nicio cantitate de activitate fizica nu este prea mica pentru a produce beneficii.
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Prezentul ghid practic, intitulat ,, Sanatate prin miscare"”, a fost elaborat in cadrul Proiectului
,»Viatd Sandtoasa: reducerea poverii bolilor netransmisibile", printr-o colaborare interinstitutionald
intre Agentia Nationald pentru Sanatate Publica, Ministerul S&natatii al Republicii Moldova,
Universitatea de Stat de Medicind si Farmacie ,,Nicolae Testemitanu" si partenerii de dezvoltare.
Documentul se aliniazd obiectivelor Planului Global al OMS privind activitatea fizica 20182030 si
Programului national de prevenire si control a bolilor netransmisibile prioritare pentru perioada 2023—
2027 (Hotéararea de Guvern nr. 129/2023), care stabileste reducerea inactivitatii fizice cu 5% pana in
anul 2027 drept tinta strategica.

Ghidul isi propune sa ofere profesionistilor din domeniul sanatatii - medici de familie, asistenti
medicali, specialisti In sdnatate publica, fizioterapeuti, nutritionisti, psihologi, asistenti comunitari,
coordonatori de activitati pentru tineret si cadre didactice universitare - un instrument operationalizat,
bazat pe dovezi, pentru promovarea activitatii fizice in practica clinica si comunitara. Continutul
sintetizeaza cele mai recente ghiduri ale OMS (2020) privind activitatea fizica si comportamentul
sedentar, adaptindu-le la realitatile epidemiologice, socio-economice si infrastructurale ale
Republicii Moldova.

O componentd inovatoare a ghidului o constituie capitolul dedicat Interventiei Scurte - o
strategie de modificare comportamentald de 3—5 minute, aplicabila in cadrul consultatiei medicale de
rutind, prin modelul ,,5A" si strategia ,,5R". Aceastd abordare recunoaste rolul central al medicinei de
familie si al asistentei medicale primare in identificarea persoanelor inactive si in sustinerea adoptarii
unui stil de viata activ, transformand fiecare consultatie Intr-o oportunitate de preventie.

De asemenea, ghidul acorda o atentie deosebitd grupurilor vulnerabile si speciale: copiilor si
adolescentilor, persoanelor varstnice, gravidelor si proaspetelor mamici, precum si persoanelor care
traiesc cu boli cronice sau dizabilitati. Principiul care ghideaza toate recomandarile este ca orice
miscare conteazd - nu este niciodata prea tarziu pentru a Incepe, iar beneficiile apar indiferent de
varsta, sex sau conditie fizica initiala.

Acest ghid este un reper practic pentru profesionistii din sdnatate, un instrument de lucru in
institutiile de invatdmant preuniversitar, pentru cadrele didactice, asistentii medicali si coordonatorii
de programe educationale, precum si in cabinetele medicale si in comunitati, contribuind astfel la
construirea unei culturi a miscarii si la reducerea poverii bolilor netransmisibile in Republica
Moldova.

»Miscarea poate inlocui orice medicament, dar nici un medicament nu poate inlocui miscarea”
Wojciech Oczko

Activitatea fizica este una din principalele componente ale unui stil de viata sanatos, ce joaca
un rol esential n mentinerea pe termen lung a sandtatii si bunastarii fizice si mentale pe parcursul
vietii.

Varietatea mare de efecte benefice asupra sanatatii pe care activitatea fizica le poate avea, de
exemplu asupra sistemului cardiovascular, coloanei vertebrale si articulatiilor, este bine dovedita
stiintific. In acelasi timp, majoritatea oamenilor duc un mod de viati sedentar — la scoald, acasi, la
birou sau in masina, fard a se implica in careva activitati fizice. Acest mod de viata este asociat cu o
gama larga de boli cronice si decese premature.

Astfel, inactivitatea fizicd si modul sedentar de viata au devenit al patrulea factor de risc
important pentru mortalitatea globala, provocand peste 3,2 milioane de decese in intreaga lume,
inclusiv circa 1 milion de decese - in regiunea europeana a Organizatiei Mondiale a sanatatii (OMS).
Pe masura ce térile se dezvolta economic, nivelul de inactivitate fizica creste si poate ajunge pana la
70% din cauza schimbarii modelelor de transport, a utilizdrii sporite a tehnologiei pentru munca si
recreere, a valorilor culturale si a comportamentelor sedentare 1n crestere.
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De mentionat, ca au devenit tot mai evidente costurile sociale si economice ale inactivitatii
fizice. Spre exemplu: copiii inactivi sunt expusi riscului de a avea o stima de sine mai scdzuta, o
anxietate mai mare si un nivel mai ridicat de stres, deseori fiind expusi bullying-ului. Printre adultii
care lucreaza, angajatii inactivi au un numar dublu de zile de absenteism de la locul de munca in
comparatie cu angajatii care sunt activi fizic.

De asemenea, conform estimarilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, cheltuielile directe
(pentru ingrijirea sanatatii) si indirecte (pierderea productivitatii economice din cauza bolii, a pierderii
capacitdtii de munca temporare sau permanente cauzate de boald sau a decesului prematur) ale
inactivitatii fizice sunt de aproximativ 150-300 EUR per cetdtean pe an.

Astfel, miscarea, activitatea fizica zilnica, sunt cele mai importante pe care le pot face
oamenii pentru a-si Imbunatati sanatatea si bunastarea, indiferent de varsta, sex, rasa, etnie sau nivelul
actual de dezvoltare fizica. Este recomandat ca fiecare persoana sa practice activitate fizica regulata,
adaptata varstei si conditiei sale fizice, pentru a maximiza beneficiile asupra sanatatii si bunastarii.

Ghidul practic ,,Sdnatate prin miscare” este elaborat In baza recomandarilor OMS privind
activitatea fizicd pentru a responsabiliza diferite categorii de populatie sd adopte un mod de viata
activ, ajustat varstei si abilitatilor individuale.

e Prestatori de asistentd medicala primara (AMP): medici de familie, asistenti medicali, in
special asistenti comunitari, specialisti in asistenta medicala scolara;

e Prestatori de asistentd medicald specializatd de ambulator (AMSA): medici specialisti —

cardiologi, endocrinologi, nutritionisti, psihologi, fizioterapeuti;

Specialisti Tn domeniul sanatatii publice (Agentia Nationala pentru Sandtate Publica);

Specialisti 1n domeniul social;

Organizatii neguvernamentale si coordonatori de activitati pentru tineret;

Institutii de invatamant medical: studenti, rezidenti si medici cursanti la programe tematice de

formare continua;

e Cadre didactice din institutiile de invatamant preuniversitar, in calitate de promotori ai
educatiei pentru sanatate si activitate fizica in randul copiilor si adolescentilor.

Nota: Ghidul poate fi utilizat, la necesitate, si de catre alti specialisti din domeniul sanatatii.

Oferirea unui instrument practic si educativ pentru promovarea unui stil de viatd sdnatos, prin
furnizarea de recomandari clare si adaptate privind activitatea fizica pentru diferite grupe de varsta.

» Constientizarea beneficiilor activitatii fizice pentru promovarea sanatatii si reducerea poverii
bolilor netransmisibile;

« Incurajarea populatiei sa adopte un stil de viata activ, indiferent de varsta sau conditie fizica;

o Oferirea recomandarilor concrete privind tipul, durata si intensitatea activitatii fizice pentru
diferite grupe de varsta,

Elaborat: 2026
Revizuire: 2031 sau la necesitate
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Lista si informatiile de contact ale persoanelor care au participat la elaborarea ghidului:

Prenume, nume

Functia, institutia

Natalia Silitrari

sef Directie promovarea sandtitii, Agentia Nationala pentru
Sanatate Publicd, coordonatoare a Retelei Nationale de Scoli care
Promoveaza Sanatatea

Svetlana Cociu

dr. st. med., asist. univ., Departamentul Medicind Preventiva,
Disciplina de igiend, Universitatea de Stat Medicina si Farmacie
,,Nicolae Testemitanu”

Ion Salaru

sef Directie supravegherea si prevenirea bolilor netransmisibile,
Agentia Nationald pentru Sandtate Publica, master in sanatate
publica

Mariana Gincu

sef Directie politici in domeniul sanatatii publice si urgente de
sandtate publica, Ministerul Sanatatii

Viorica Prisacari

medic specialist, Directia promovarea sanatatii, Agentia Nationala
pentru Sanatate Publica

Aliona Serbulenco

dr. st. med., conf. univ., Departamentul Medicind Preventiva,
Disciplina de igiend, Universitatea de Stat Medicina si Farmacie
,,Nicolae Testemitanu”

Constantin Rimis

dr. st. med., conf. univ., expert in sdnatate publica in cadrul
Proiectului ,,Viatd Sanatoasd: reducerea poverii bolilor
netransmisibile”

Lilia Onea

expertd In comunicare In cadrul Proiectului ,,Viatd Sanatoasa:
reducerea poverii bolilor netransmisibile”, psihologa.

Diana Berari

coordonatoare comunitara a Proiectului ,Viata sanatoasa:
reducerea poverii bolilor netransmisibile”, psihologa

Ala Curteanu

lider de echipa, Unitatea de facilitare a Proiectului , Viata sdndtoasa:
reducerea poverii bolilor netransmisibile”, sef al Laboratorului stiin
tific de perinatologie, IMSP Institutul Mamei si Copilului

Recenzenti oficiali:

Prenume, nume

Functia, institutia

Angela CAZACU-

dr. st. med., conf. univ.,, Departamentul Medicind Preventiva,

STRATU Universitatea de Stat de Medicina gsi Farmacie ,,Nicolae
Testemitanu”
Virginia SALARU dr. st. med., conf. univ.,, Catedra de medicinda de familie,

Universitatea de Stat de Medicina si Farmacie ,,Nicolae
Testemitanu”

Victoria CHIHAI

dr. st. med., conf. univ., Catedra de reabilitare medicald, medicina
fizica si terapie manuald, Universitatea de Stat de Medicina si
Farmacie ,,Nicolae Testemitanu”

Viorica OCHISOR

dr. st. med., conf. univ., Disciplina de cardiologie,
Universitatea de Stat de Medicina si Farmacie ,,Nicolae
Testemitanu”
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Zinaida ALEXA

dr. st. med., conf. univ., Catedra de endocrinologie, Universitatea de
Stat de Medicina si Farmacie ,,Nicolae Testemitanu”

Ghidul a fost examinat, avizat si aprobat de:

Structura/institutia

Prenume, nume, functia

Disciplina de igiena,

Departamentul Medicina | Serghei Cebanu ,dr. hab. st. med.,

Preventiva, USMF , Nicolae Testemitanu” conf. univ., sef disciplind

Comisia Stiintifico-metodicd de profil Medicina | Gheorghe Placintd, dr. hab. st.
comunitard, USMF , Nicolae Testemitanu” med., conf. univ., presedinte
Comisia Managementul Calitatii, USMF ,Nicolae | Olga Cernetchi, dr. hab. st. med.,
Testemitanu” prof. univ.

Consiliul de Experti al Ministerului Sanatatii Aurel Grosu, presedinte

Termenul Definitia

Activitatea fizica

orice miscare a corpului produsa de muschii scheletici, care necesita
consum de energie; include toate formele de miscare realizate in
timpul liber, pentru deplasarea dintr-un loc 1n altul (transport activ),
precum si activitatile desfasurate in cadrul muncii sau al activitatilor
domestice.

Inactivitate fizica

un nivel de activitate fizicd insuficient pentru a indeplini
recomandarile actuale privind activitatea fizica.

Comportament sedentar

un comportament caracterizat printr-un nivel redus de activitate
fizica si petrecerea unei perioade indelungate in pozitie sezanda sau
culcata, cu un consum energetic foarte redus).

Activitatea fizica aeroba

activitate in care muschii mari ai corpului se misca intr-un mod
ritmic, pe o perioada sustinutd de timp. Fiind denumita si activitate
de rezistenta ce imbunatateste functia cardiorespiratorie (exemple:
mersul pe jos, alergarea, inotul si ciclismul).

Activitatea fizica anaeroba

activitatea fizicad anaerobd consta In scurte si intense perioade de
exercitii fizice, cum ar fi ridicarea de greutati si sprinturile, In care
cererea de oxigen depaseste aportul de oxigen.

Activitate fizica de
intensitate usoara

implica un efort minim, care nu duce la o crestere substantiala a
frecventei cardiace sau a frecventei respiratorii (1,5 - 3 MET).
Aceasta poate include mersul lent, activitati casnice usoare, jocuri
linistite cu copiii.
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Activitate fizica de
intensitate moderata

solicitd organismului un efort mai mare, dar fara a provoca epuizare,
batdile inimii sunt mai intense, iar respiratia este mai dificila decat
de obicei (3-6 MET). Pe o scara de la 1 la 10, acest tip de activitate
ocupa pozitia 5-6.

Exemple: mersul rapid, plimbarea cu bicicleta pe teren plat, dansul
recreativ, gradinaritul (sapat, greblat), jocuri active cu copiii etc.)

Activitate fizica de
intensitate viguroasa

presupune un efort fizic intens, in urma caruia ritmul cardiac creste
semnificativ, respiratia devine acceleratd si vorbitul devine dificil
(6+MET). Pe o scara de la 1 la 10, acest tip de activitate ocupa
pozitia 7-8.

Exemple: alergatul, inotul, urcatul scarilor sau a unui deal,
sporturi intense (fotbal, baschet, tenis etc)

Echivalent metabolic al
sarcinii (MET)

echivalentul metabolic al sarcinii, sau pur si simplu echivalentul
metabolic, este o masurd fiziologica care exprimd intensitatea
activitatilor fizice. Un MET este echivalentul energetic cheltuit de
un individ in repaus.

MET = Consumul de oxigen al unei activitati / Consumul de
oxigen 1n repaus

Exercitiu fizic

formd planificatd, structuratd si repetitiva de activitate fizica
realizatd cu scopul Imbunatatirii sau mentinerii conditiei fizice.

Promovarea activitatii
fizice

totalitatea actiunilor, politicilor si initiativelor menite sd creasca
nivelul de miscare in randul populatiei prin informare, educatie,
creare de medii favorabile si sustinere comportamentala.

Boala netransmisibila

maladie cronica care nu se transmite de la o persoana la alta, dar
care poate fi influentata de factori comportamentali, genetici si de
mediu (bolile cardiovasculare, diabetul, cancerul, bolile respiratorii
cronice). Bolile netransmisibile se dezvolta de obicei lent si au o
durata lunga.

Dizabilitate

un termen generic pentru deficiente, limitdri, restrictii a unei
persoane de a desfasura activitatii obisnuite sau de a participa deplin
in societate. Dizabilitatea poate fi: fizica (ex: dificultati de mers sau
de folosire a mainilor), senzoriala (ex: deficiente de vedere sau
auz), intelectuala sau de invitare psihosociala (ex: tulburari de
sanatate mintald).

Functie cognitiva

capacitatea creierului de a procesa informatii, de a gandi, invata,
intelege, memora, rezolva probleme si lua decizii. Aceste functii
sunt esentiale pentru viata de zi cu zi si pentru adaptarea la mediul
inconjurator.

Bullying

un comportament ostil/de excludere si de luare in deradere a cuiva,
de umilire; poate fi asociat cu termenii de intimidare, terorizare,
brutalizare; nu presupune existenta unui conflict bazat pe o
problema reala, ci pe dorinta unor persoane de a-si castiga puterea
si autoritatea, punandu-i pe altii intr-o lumind proasta

Jogging

O alergare necompetitiva, practicata pe orice fel de teren, potrivita
pentru aproape orice varstd, in scopul mentinerii formei fizice si al
reducerii obezitatii.
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Aquagym

gimnastica acvatica, este o forma de exercitiu fizic efectuata in apa,
de obicei intr-o piscind, care combind miscari de fitness traditionale
cu beneficiile unice ale mediului acvatic, profitand de rezistenta
naturald a apei pentru tonifiere musculard pentru a proteja
articulatiile, fiind accesibild tuturor varstelor si nivelurilor de
fitness.

Exercitiile Kegel

contractii si relaxdri controlate ale muschilor plansei pelvine,
esentiale pentru sustinerea vezicii, uterului/prostatei si intestinului,
ajutand la controlul urinar/fecal, la sandtatea sexuald si la
recuperarea postpartum, fiind simple, discrete, executabile in orice
pozitie (fard a urina in timpul exercitiului) si benefice atat pentru
femei, cat si pentru barbati, prin cresterea tonusului muscular
pelvian.

Yoga

un grup de practici fizice, exercitii de respiratie, de concentrare si
meditatie si au ca scop armonia corp-minte- suflet.

10
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L. ACTIVITATEA FIZICA: TENDINTELE LA NIVEL GLOBAL SI
NATIONAL, BENEFICII PENTRU SANATATE SI BUNASTARE

v" La nivel mondial, peste 3 milioane de decese sunt asociate inactivitatii fizice si unui stil de
viata sedentar.

v Aproximativ o treime dintre adulti si doua treimi dintre adolescenti, la nivel global, nu ating
nivelurile recomandate de activitate fizicd necesare pentru mentinerea sanatatii.

v’ In absenta unor interventii eficiente, atat la nivel individual, cét si sistemic, aceasti situatie
riscd sd genereze efecte negative pe termen lung asupra sdnatatii publice si asupra
sustenabilitatii sistemelor de ingrijire medicald la nivel mondial.

v’ Activitatea fizica reprezintd un determinant esential al sanatatii si al stdrii de bine pe
parcursul intregii vieti, avand efecte benefice asupra tuturor functiilor organismului.

v" Practicata in mod regulat, aceasta contribuie la prevenirea si controlul bolilor cronice
netransmisibile, la cresterea fortei si rezistentei musculare, la reducerea simptomelor de
anxietate si la imbunatatirea capacitatii cognitive.

v' Integrarea activitatii fizice in rutina zilnica constituie o strategie accesibila, eficienta si
indispensabild pentru promovarea sandtdtii publice si prevenirea bolilor, cu beneficii
evidente atat pe termen scurt, cat si pe termen lung.

- .

1.1.Activitatea fizica - factor esential in mentinerea sanatatii si bunastarii

b

Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) defineste activitatea fizicd ca orice miscare a corpului
produsa de muschii scheletici, care necesitd consum de energie, ce se refera la toate miscarile, inclusiv
in timpul liber, pentru deplasarea in anumite locuri, sau ca parte a muncii sau activitatilor casnice ale
unei persoane.

Fiecare miscare conteazd. Toate formele de activitate fizica pot oferi beneficii pentru sdnatate
daca sunt intreprinse In mod regulat si cu o durata si intensitate suficientd. Niciodatd nu este prea
tarziu ca orice persoand sa inceapa sa fie mai activa si mai putin sedentara pentru a-ti imbunatati
sandtatea.

Activitatea fizicd trebuie privitd ca o investitie In propria sandtate si bunastare la orice varsta.
Astfel, in copilarie si adolescentd, activitatea fizicd contribuie la cresterea si dezvoltarea adecvata a
oaselor, muschilor si articulatiilor, ajutdnd la dezvoltarea abilitatilor motorii si imbunatatind
performantele scolare si sociale.

La varsta de adult - ajutd la prevenirea bolilor si la mentinerea unui stil de viata sanatos si activ,
reducand riscurile asociate cu imbatranirea prematura.

Pentru seniori, exercitiile fizice ajutd la mentinerea mobilitatii, la prevenirea caderilor si la
imbunatatirea calitatii vietii prin stimularea echilibrului si a fortei musculare.

Activitatea fizica regulatd are un impact profund asupra sandtatii, Incepand cu prevenirea
bolilor netransmisibile, deoarece miscarea constantd reduce considerabil riscul de boli
cardiovasculare, diabet zaharat de tip 2, obezitate, anumite forme de cancer — precum cancerul de
colon, san sau endometrial — si contribuie la prevenirea osteoporozei. In aceeasi directie, exercitiile
sustinute duc la imbundtatirea sanatatii cardiovasculare, prevenind aparitia hipertensiunii arteriale si
diminuand probabilitatea unui atac de cord sau a unui accident vascular cerebral.

Un rol central 1l are miscarea si in cresterea fortei musculare si a densitatii osoase, deoarece
exercitiile de rezistenta fortifica atat musculatura, cat si structura osoasa, reduc riscul de osteoporoza,
previn fracturile si sprijind mobilitatea pe termen lung. In plus, activitatea fizica ajuti in mod esential
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la controlul greutatii corporale, mai ales atunci cand este combinatd cu un regim alimentar sanatos,
contribuind la arderea caloriilor si prevenind acumularea excesiva de grasime corporala.

Un alt beneficiu important este reducerea stresului si a anxietatii, deoarece exercitiile
stimuleaza eliberarea de endorfine, substante care induc o stare de bine si atenueazd simptomele
depresive. Miscarea influenteaza pozitiv si odihna, prin imbunatatirea calitatii somnului, facilitind
un ritm circadian echilibrat si un somn mai profund.

Pe plan cognitiv, exercitiile regulate contribuie la cresterea concentrarii si a memoriei, datorita
imbunatatirii fluxului sanguin cétre creier, ceea ce aduce beneficii clare functiilor cognitive precum
atentia, viteza de procesare si capacitatea de invatare. Totodata, activitatile fizice desfasurate in grup
favorizeaza relationarea sociala, oferind spatii de interactiune, reducand izolarea si promovand un
sentiment mai puternic de apartenenta.

Pentru persoanele care trdiesc cu boli cronice, activitatea fizica reprezintd un instrument
terapeutic valoros, deoarece contribuie direct la gestionarea afectiunilor cronice — reduce durerea si
imbunatateste functia in artritd, scade nivelul glicemiei la persoanele cu diabet, ajutd la controlul
tensiunii arteriale si imbunatateste n ansamblu starea de spirit si calitatea vietii.

Pentru a functiona corect, organismul uman are nevoie permanent de energie. Aceasta este
necesara nu doar pentru activitatea fizica, ci si pentru procesele vitale care au loc chiar si atunci cand
stdim in repaus: respiratia, circulatia sangelui, functionarea creierului, digestia si mentinerea
temperaturii corpului.

Energia se masoard 1n Kkilocalorii (kcal). Cu alte cuvinte, kilocaloriile reprezinta
»combustibilul” corpului nostru. Chiar si in repaus total, organismul consuma energie. Aceasta
cantitate minima se numeste metabolism bazal si reprezintd energia necesard pentru functiile vitale
ale corpului. Metabolismul bazal reprezintd aproximativ 50-70% din
necesarul zilnic de energie si depinde de varsta, sex, greutate, indltime, masa
musculara si stare de sdnatate; scade odata cu Tnaintarea in varsta; este, in
general, putin mai mic la femei decat la barbati, din cauza diferentelor de
compozitie corporald. Chiar dacd nu facem miscare, corpul arde calorii in
permanenta.

Energia necesara organismului provine din alimente, prin intermediul
macronutrientilor:

e glucide (carbohidrati) — principala sursd de energie, 1 g glucide = 4 kcal
o lipide (grasimi) — cea mai concentrata sursa de energie, 1 g lipide = 9 kcal
e proteine — necesare pentru refacerea si mentinerea tesuturilor, dar contribuie si la aportul
energetic, 1 g proteine = 4 kcal
Unele alimente, precum dulciurile rafinate sau alcoolul, furnizeaza multe calorii, dar putini nutrienti
utili organismului. Acestea sunt cunoscute drept ,,calorii goale”.

Pe langd metabolismul bazal, organismul consuma energie suplimentara prin mers, activitati
casnice, munca profesionald, sport si exercitii fizice, acestea reprezintd aproximativ 20-40% din
consumul zilnic total de energie si este cea mai variabild, deoarece depinde direct de nivelul de
miscare. Cu cat activitatea fizica este mai intensa sau mai frecventa, cu atét arderea caloriilor este mai
mare.

Starea de sdnatate este strans legatd de echilibrul dintre energia consumata si energia cheltuita.
Daca aportul caloric este egal cu consumul, atunci greutatea se mentine. Daca aportul este mai mare
decat consumul, atunci surplusul se depoziteaza. Daca aportul este mai mic decat consumul, atunci
organismul foloseste rezervele.

Activitatea fizica regulata ajutd la mentinerea greutdtii corporale, cresterea masei musculare,
accelerarea metabolismului, reducerea riscului de boli cronice. Prin activitate fizica zilnica, caloriile
din alimente sunt transformate in fortd, mobilitate si vitalitate, contribuind la o stare generala mai
buna de sanatate.
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+ Chiar si pauzele scurte de miscare conteaza. Ex. Daca ai face 5 minute de mers la fiecare
ora x 8 ore, ar fi ~15-20 kcal/ora sau 120-160 kcal/zi, iar pe saptamdna 600-800 kcal,
doar din pauze active.

1.2.Tendintele la nivel global si national

In epoca moderni, confortul tehnologic a adus multe beneficii, dar si o serie de pericole ascunse
pentru sanatate. Unul dintre cele mai mari riscuri ale stilului de viatd contemporan este
comportamentul sedentar, caracterizat prin perioade indelungate de inactivitate fizica. ce implica
pozitia sezandd sau culcatd cu consum energetic scazut (sub 1,5 echivalenti metabolici) Tnh mediul
ocupational sau educational (munca sezand sau statul in banca la scoald), in timpul liber (vizionare la
televizor, telefon, laptop), in transport (statul in masina).

Inactivitatea fizica, modul sedentar de viatd nu este doar o simpla alegere de stil de viata, ci un
pericol real pentru sanatate, fiind responsabila pentru 3,2 milioane de decese in intreaga lume,
inclusiv circa 1 milion de decese - in regiunea europeania a OMS, devenind astfel al patrulea
factor de risc important pentru mortalitatea globala. Persoanele care nu sunt suficient de active au un
risc de deces cu 20% pana la 30% mai mare in comparatie cu persoanele care sunt suficient de active.
Este dovedit faptul ca inactivitatea fizica este cauza principala pentru:

—21-25% din cancerul de san si de colon;

—27% din diabet;

—30% din bolile cardiace ischemice.

Povara economica a inactivitatii fizice este semnificativa atat la nivel global, cat si in Europa.
Aceasta se reflectd prin costuri directe suportate de sistemele de sanatate pentru ingrijiri medicale si
costuri indirecte, precum: scaderea productivitdtii, absenteismul, dizabilitatea, mortalitatea
prematurd. Actualmente, inactivitatea fizica costa fiecare dintre tarile din Regiunea OMS aproximativ
150-300 EUR per cetédtean pe an.

Potrivit OMS, citre anul 2030 din cauza inactivitatii fizice, omenirea se va confrunta cu peste 500
de milioane de cazuri noi de BNT (boli cardiovasculare, diabet de tip 2, cancer, boli respiratorii
cronice etc.). Doar costurile directe pentru ingrijiri medicale a acestor boli vor fi de circa 27 de
miliarde USD pe an.

In Uniunea Europeani, potrivit estimirilor Comisiei Europene (2021), costurilor directe si
indirecte ale inactivitatii fizice este aproximativ de 80 miliarde EUR anual, inclusiv: costurile directe
fiind de - 8 miliarde EUR, costuri indirecte — in jur de 72 miliarde EUR pe an.

OMS monitorizeaza periodic tendintele in ceea ce priveste inactivitatea fizicd. Conform
estimdrilor recente, aproximativ o treime (32%) din populatia adulta a lumii, adica 1,8 miliarde de
persoane, sunt inactivi fizic, ceea ce presupune, ca nu indeplinesc recomandarile OMS de cel putin
150 de minute de activitate fizica de intensitate moderata pe saptdmana. Daca aceastd tendinta va
continud, se estimeaza, ca proportia adultilor inactivi va creste la 35% catre a.2030. Femeile fiind mai
inactive (circa 34%), decat barbatii (circa 29%), Insd dupa varsta de 60 ani nivelul de inactivitate
fizica creste atat in randul barbatilor, cat si a femeilor.

De asemenea, 81% dintre adolescenti (11 si 17 ani) nu indeplinesc recomandarile OMS de cel
putin 60 de minute pe zi de activitate fizica de intensitate moderata pand la viguroasa, predominant
de tip aerobic, pe parcursul saptdmanii, fetele fiind mai putin active decat baietii (85% fata de 78%).

In Uniunea Europeani, peste 36,2 % dintre adulti nu respecti standardele de activitate fizica.
45 % dintre europeni afirma ca nu fac niciodata sport sau activitate fizica. Tarile din Europa de Sud
sunt mai inactive, comparativ cu regiunile de Nord sau Vest a Europei. De mentionat, ca pandemia
COVID-19 a acutizat problema — multe tari au raportat scaderi semnificative ale activitatii fizice.

in Republica Moldova:
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- potrivit Studiului prevalentei factorilor de risc a BNT (STEPS, 2024), circa 9,1% din populatia
adulta nu indeplinesc recomandarile OMS privind activitatea fizica, iar durata medie totala a
activitatii fizice zilnice auto raportate a constituit 217,8 minute (194,1 minute pentru femei si
241,3 minute pentru barbati). De asemenea, doar 1 din 6 adolescenti de 11 — 15 ani practica
activitate fizica regulata, de 60 minute pe zi (Studiului HBSC Moldova 2022).

- potrivit profilului de tard ,,Republica Moldova: sdnatatea copilului si adolescentului”,
ponderea copiilor si adolescentilor cu varsta de 11-15 ani care nu ating nivelul recomandat
de activitate fizicd este mai mare decdt media tarilor din Regiunea Europeand a OMS,
respectiv 83% in Republica Moldova comparativ cu 80% la nivel regional.

- potrivit rezultatele nationale ale studiului de supraveghere a obezitatii la copii, runda a sasea,
parte componenta a Initiativei europene privind supravegherea dezvoltarii fizice la copii
(COSI), aproximativ 90% dintre copii sunt activi fizic cel putin o ord pe zi, respectand
recomandarea Organizatiei Mondiale a Sanatatii, care stabileste un minimum de 60 de minute
de activitate fizicd moderatd sau intensa zilnic. In medie, copiii din Moldova desfisoara
aproximativ 2,5 ore de activitate fizica la o intensitate moderata sau viguroasi in fiecare zi. In
timpul sdptamanii, media este de 2 ore/zi, in weekend, aceasta creste la 3,6 ore/zi.

Promovarea activitdtii fizice este una dintre prioritétile cheie in domeniul sanatatii publice la nivel
global. Statele membre ale OMS au ca obiectiv - reducerea activitatii fizice insuficiente cu 15% catre
anul 2030, comparativ cu nivelul din 2016, prin dezvoltarea si implementarea:

= programelor specifice in scoli, la locul de munca si in sistemul de sdnatate;
= politicilor de crestere a accesului la facilitatile sportive;

» design-lui urban si a politicilor de mediu si transport;

* initiativelor de motivare si constientizare a populatiei, etc.

Republica Moldova si-a stabilit tinta de a reduce cu 5% inactivitatea fizica catre 2027 conform

Programului national de prevenire si control a BNT prioritare pe perioada 2023 — 2027 (Hotararea de
Guvern nr 129/2023 din 15.03.2023).

Frecare migcare conteaza @

Activitatea fizicd are heneficii evidente pentru

sanatatea inimii, a corpului si a mintii chiar daca o
"a

mergeti pe jos, faceti ciclism, dansati, faceti sport
sau va jueati cu copiii. cit- el mult:e
atat mai bine
mai mult de
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II. RECOMANDARI ALE ORGANIZATIEI MONDIALE A SANATATII
PRIVIND ACTIVITATEA FIZICA PENTRU DIFERITE GRUPURI DE
POPULATIE

v" Organizatia Mondiala a Sanatatii ofera recomandari clare si adaptate privind nivelurile
optime de activitate fizica, in functie de varsta si conditia de sanatate, cu scopul de a
reduce riscul bolilor cronice, de a imbunatati starea generald de sdnatate si de a promova
bunastarea pe parcursul vietii.

v" Orice miscare conteaza pentru sanatate si bunastare, indiferent de varsta sau stare de
sandtate. Incepeti cu activitati usoare, crescand treptat intensitatea, frecventa si durata.

v" Este bine de inlocuit modul sedentar cu activitate fizica de orice intensitate, inclusiv
usoard, ce poate aduce beneficii sanatatii.

2.1. Recomandari de activitate fizica pentru copii si adolescenti

Copilaria si adolescenta este o perioada de dezvoltare rapida si un i
moment 1n care tiparele stilului de viata al familiei pot fi adaptate pentru a ?
spori castigurile de sanitate. Imbunititirea activitatii fizice, reducerea I @
timpului sedentar si asigurarea unui somn de calitate va imbunatati
sdndtatea fizicd, mentald si bundstarea copiilor si va contribui la prevenirea ”
obezitatii infantile si a bolilor asociate mai tarziu in viata. 2B°

Pentru copiii sub 5 ani

Copiilor sub 5 ani li se recomandd peste 180 de minute/ zi de activitate fizica de orice
intensitate, dintre care cel putin 60 de minute sa fie activitati fizice de intensitate moderata pana la
viguroasa. Sugarii (cu varsta mai mica de 1 an) ar trebui sa fie activi fizic de mai multe ori pe zi — In
special prin jocul interactiv pe podea.

Copiii mici (cu varsta cuprinsd intre 1-2 ani) si prescolari (cu varsta cuprinsa intre 3-4 ani) ar
trebui sa acumuleze cel putin 180 de minute de activitate fizicd de orice intensitate, repartizatd pe
parcursul zilei, inclusiv:

= varietate de activitati in diferite medii;

= activitdti care dezvolta abilitatile de miscare;

= progrese cdtre cel putin 60 de minute de joc energic pana la varsta de 5 ani.

Toate activitatile si miscarile conteaza pentru cel mic:

= creati spatii sigure pentru joacd si miscare;

= ascultati muzica si Invatati impreund cu copii miscari de dans;

= explorati in aer liber: mersul pe jos, cu bicicleta, urcatul scarilor, sarituri, alergari, exercitii

cu mingea, etc.

Pentru copiii si adolescentii de S — 17 ani

La copii si adolescenti, activitatea fizicd imbunatateste rezistenta organismului (aptitudinile
cardiorespiratorii $i musculare), sdnatatea cardiometabolica (tensiunea arteriald, lipidele si glucoza
din sange, rezistentd la insulind), volumul osos, rezultatele cognitive (performanta academica, functia
executivd), sdndtatea mintala (reduce simptomele de depresie) si mentinerea greutatii sanatoase.
Mai jos, in tabelul 1, sunt reprezentate exemple de activitatile fizice pentru copii si adolescenti.
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Tabelul 1. Exemple de activitatile fizice pentru copii si adolescenti

Copii |

Adolescenti

Activitate fizicd aeroba de intensitate medie - batdile inimii sunt mai rapide, iar respiratia este mai dificila

decat de obicei. Pe o scaradela 1 1a 10,

acest tip de activitate ocupa pozitia 5-6.

- Recreere activa — drumetii, excursii, mers pe role;
- Mers cu bicicleta;
- Mers rapid.

- Recreere activa — drumetii, canotaj, skateboarding,
mers pe role;

- Mers rapid;

- Mers cu bicicleta (stationara sau mobild);

- Lucrari casnice, in curte — maturatul sau
gradinaritul;

- Jocuri cu mingea.

Activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa - bataile inimii sunt mult mai rapide, iar respiratia este mult

mai dificila decat de obicei. Pe o scara de la 1

la 10, acest tip de activitate ocupa pozitia 7-8.

- Jocuri active care implica alergatul, precum
fotbalul,;

- Mers cu bicicleta, in mare parte in panta;

- Saritul corzii;

- Artele martiale, precum karate;

- Alergatul, hochei, baschet, inot, tenis, schiat.

- Jocuri active care implica alergatul, precum
fotbalul;

Mers cu bicicleta, in mare parte in panta;
Artele martiale, precum karate;

Alergatul, hochei, baschet, inot, tenis, schiat.
- Dans viguros.

Activitate aeroba intensa pentru Intarirea masei musculare - reprezinta activitatile care impun muschii sa
lucreze mult mai mult, decat 1n viata de zi cu zi. Acestea pot fi atat parte a jocului, cat si pot alcatui un
antrenament separat.

- Jocul ,.trasul sforii” in echipe;

- Flotari modificate, cu genunchii pe podea;

- Exercitii care implica ridicarea greutdtii propriului
corp sau utilizarea benzilor de rezistenta;

- Cataratul pe franghie sau in copaci;

- Genuflexiuni si abdomene;

- Atarnarea pe echipamentele de la terenul de joaca.

Jocul ,.trasul sforii” in echipe;

Flotari si trasul la bara;

- Exercitii cu benzi elastice si greutdti portabile;
Cataratul zidului;

Genuflexiuni si abdomene.

Activitate aeroba intensd pentru intarirea masei osoase - reprezinta activitatile ce actioneaza cu fortd asupra
oaselor, determinind cresterea si intarirea lor. Acestea sunt deosebit de importante pentru adolescenti,
deoarece masa osoasd se acumuleaza, in mare parte, in anii inainte de pubertate.

- Jocuri precum sotronul;

Sarituri;

Saritul corzii;

Alergatul;

Tipuri de sport, precum gimnastica, baschet,
volei, tenis.

Sarituri;

Saritul corzii;

Alergat;

Tipuri de sport, precum gimnastica, baschet, volei,
tenis.

Potrivit OMS, copiii si adolescentii cu varsta cuprinsa Intre 5 si 17 ani trebuie sd practice:
= Zilnic minim 60 de minute de activitate fizica de intensitate medie sau viguroasd, in mare

parte aeroba;

* De 3 ori pe sdptdmana - activititi aerobe intense pentru a intari oasele si muschii, drept parte
componenta a celor 60 de minute de activitate fizica zilnica.
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Pentru copii si adolescentii de 5 — 17 ani ce traiesc cu dizabilitati

Nu existd riscuri majore pentru copiii si adolescentii cu dizabilitati care se angajeaza in
activitati fizice, dacd acestea sunt potrivite nivelului actual de
activitate, starii de sandtate si functiei fizice, iar beneficiile pentru
sanatate acumulate depasesc riscurile.

Copiii si adolescentii cu dizabilitati pot avea nevoie sa
consulte un profesionist din domeniul sanatatii sau un alt specialist
in activitate fizica si dizabilitati pentru a-i ajuta sd determine tipul
si cantitatea de activitate potrivita pentru ei.

Recomandadrile de activitate fizicd pentru copiii si
adolescentii cu dizabilitdti sunt similare si includ:

- O medie de 60 de minute pe zi de activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa,
in mare parte aeroba, pe parcursul saptimanii.

- Activitdtile aerobice de intensitate viguroasa, precum si cele care intdresc muschii si oasele ar
trebui incluse cel putin 3 zile pe saptamana.

v’ Mai bine mai putind activitate fizica, decdt nimic.

v’ Este bine de inceput cu activitate fizica usoard, crescdnd treptat
frecventa, intensitatea si durata exercitiilor fizice

v' Este important sa se ofere tuturor copiilor si adolescentilor
oportunitati sigure si echitabile, precum §i incurajare de a participa la
activitati fizice placute, variate §i adecvate vdrstei si abilitatilor

v’ Este esential pentru sanatatea copiilor de a limita timpul petrecut in
fata ecranelor dispozitivelor electronice

NOTA BENE
©

2.2. Recomandairi de activitate fizica pentru adulti si varstnici

£l

Intr-o societate din ce in ce mai sedentar, activitatea fizici regulata devine o necesitate, nu
un lux.

Fie cd vorbim despre adulti in plind activitate profesionald, fie despre varstnici aflati la
pensie, miscarea are un rol crucial in mentinerea sanatatii fizice, mentale si sociale.

Activitatea fizicd contribuie la mentinerea unei
greutdti sandtoase, reduce riscul aparitiei afectiunilor
cardiovasculare, a diabetului de tip 2, a hipertensiunii
arteriale si obezitatii. Mai mult decét atat, miscarea sustine
sandtatea inimii si a plamanilor, Tmbunatitind astfel
capacitatea de efort si energia generald. Pe 1angd beneficiile \
fizice, exercitiile fizice au un efect pozitiv asupra sanatatii \\
mintale, reducand stresul, anxietatea s$i simptomele
depresive. In cazul varstnicilor, miscarea regulati are un rol esential in pastrarea mobilitatii, a
independentei si a calitatii vietii.

Cu toate acestea, aproximativ un sfert dintre toti adultii si peste 40% dintre persoanele cu
varsta peste 70 de ani (38% dintre barbati si 48% dintre femei) — nu fac suficienta activitate fizica
pentru a-si mentine si imbunatati sdnatatea fizica si mintala.
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Pentru adultii de 18-64 ani
Pentru a obtine beneficii asupra sanatatii este important ca toti adultii sa desfasoare activitati

fizice regulate.
Beneficiile activitatii fizice la varsta de 18 — 64 ani se refera la:

. prevenirea BNT (boli cardiovasculare, anumite tipuri de cancer, diabet, hipertensiune, etc.);
. reducerea mortalitatii si a complicatiilor conditionate de BNT:

. reducerea simptomelor de anxietate si depresie;

. imbunatatirea somnului si a capacitatilor cognitive;

. reducerea durerilor de spate si prevenirea osteoporozei, etc.

Recomandarile OMS pentru aceasta grupa de varsta includ:

. cel putin 150-300 de minute de activitate fizicd aeroba de intensitate moderatd pe saptamana;

. sau cel putin 75-150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa pe saptamana;

. sau o combinatie echivalentd de activitate fizicd de intensitate moderatd si viguroasd pe
parcursul saptamanii;

. Adultii de 18 - 64 ani ar trebui, de asemenea, sd desfasoare activitati de fortificare musculara la

intensitate moderatd sau mai mare, care implica toate grupele musculare majore in 2 sau mai
multe zile pe saptamana, deoarece acestea ofera beneficii suplimentare pentru sanatate.

Exemple de activitate fizica acroba de intensitate moderata:

%  activitdti zilnice, de rutind: mers rapid, urcatul scarilor, gradindrit moderat (plivit, greblat,
culesul roadei, etc.), munca casnica viguroasa

+  activitdti de agrement si recreatie: ciclism, inot, dans, jocuri active cu copii, etc.

£  activitdti sportive: tenis, volei, baschet, ping pong, yoga sau pilates activ, etc.

Exemple de activitate fizicd aeroba de intensitate viguroasa:

+  exercitii fizice clasice: joging rapid, alergare de viteza, fitness intens, inot rapid, sdrituri cu
coarda etc.

+  activitdti de agrement si recreatie: drumetii rapide, schi, canotaj, dans intens, etc.

£  activitati sportive: fotbal, handbal, rugby, arte martiale, etc.

Pentru adulti in varsta de peste 65 ani

Activitatea fizica regulata poate ajuta persoanele In varsta sa 1si mentina si sa isi
imbunatiteasca sandtatea mintald si capacitatea cognitiva, sd intarzie aparitia dementei, si sa reduca
simptomele depresiei si anxietatii.

Activitatea fizica ajutd, de asemenea, la prevenirea bolilor de inima si a cancerului, precum
si la prevenirea si gestionarea afectiunilor cronice, cum ar fi diabetul de tip 2 si hipertensiunea
arteriala.

Activitatea fizicd imbundtateste alte abilitdti functionale, inclusiv functia fizica si echilibrul,
prevenind astfel caderile si leziunile legate de caderi.

La fel de important este, cd activitatea fizicd aduce beneficii sociale ce ofera sansa de a
construi relatii cu alte persoane si de a se implica activ in activitdtile comunitare.

Recomandarile de activitate fizica pentru adultii In varsta de peste 65 ani includ urmatoarele:

= cel putin 150-300 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate moderatd pe saptdmana;

* sau cel putin 75-150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa pe saptamana,

* sau o combinatie echivalenta de activitate fizicd de intensitate moderatd si viguroasa pe parcursul
saptamanii;
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» Adultii In varstd ar trebui, de asemenea, sd desfasoare activititi de fortificare a muschilor la
intensitate moderatd sau mai mare, care implica toate grupele musculare majore cel putin 2 zile pe
sdptamana;

* Includerea activitdtii fizice cu mai multe componente care accentueaza forta si echilibrul
functional cel putin 3 zile pe saptamana la o intensitate moderatd sau viguroasda, pentru a
imbunatati capacitatea functionald si a preveni caderile.

Toti adultii varstnici ar trebui sa desfdsoare activitate fizica Tn mod regulat. Activitatea fizica zilnica
pentru persoanele de peste 65 ani ajuta la imbunatatirea functiei fizice, a echilibrului, fortei si
mobilitatii.

Toate persoanele de peste 65 ani trebuie:
v’ sa desfasoare activitafi fizice zilnic/saptamanal;
v’ sa inceapd de activitati de intensitatea usoara, treptat crescdand
frecventa, intensitatea si durata in timp;
v’ sd fie mai activi, cdt le permite capacitatea functionald si sa-si ajusteze
nivelul de efort in functie de abilitatile personale.

Pentru adulti si varstnici cu boli cronice

Pentru persoanele cu boli cronice, inclusiv supravietuitorii de
cancer si persoanele care trdiesc cu hipertensiune arteriald, diabet
zaharat de tip 2 si alte afectiuni cronice, inactivitatea fizica si un nivel
crescut de sedentarism sunt asociate cu agravarea starii de sanatate,
dezvoltarea complicatiilor, cresterea riscului de mortalitate prematura
si aparitia dizabilitatilor. In acest context, activitatea fizici reprezinta

Activitatea fizicd regulata, realizatd In conditii de sigurantd, contribuie la mentinerea fortei
musculare, mobilitatii si independentei functionale, reduce oboseala si durerea si sustine starea
generald de bine. Chiar si cantitdti mici de miscare pot avea efecte pozitive asupra sanatatii, mai ales
atunci cand sunt practicate constant.

In lipsa contraindicatiilor medicale, persoanele cu afectiuni
cronice pot creste nivelul de activitate fizica aeroba de intensitate
moderata la peste 300 de minute pe sdptdmana sau pot efectua peste
150 de minute de activitate fizicd aeroba de intensitate viguroasa, ori
o combinatie echivalenta de activitate fizicd de intensitate moderatd
si viguroasd, pentru a obtine beneficii suplimentare pentru sanatate.

Se recomanda adultilor si varstnicilor cu afectiuni cronice sa
limiteze timpul petrecut in comportamente sedentare si sa se angajeze
in activitati fizice de orice intensitate, intrucét orice forma de miscare
aduce beneficii pentru sandtate. Atunci cand recomandarile generale
nu pot fi respectate, persoanele cu afectiuni cronice sunt incurajate sa
se implice in activitati fizice adaptate abilitatilor proprii, nivelului de energie si stdrii de sanatate,
chiar si pentru perioade scurte de timp.

Un principiu important In acest proces este adaptarea individuala a activitdtii fizice. Accentul
nu se pune pe performanta, ci pe functionalitate, siguranta si constanta. Persoanele sunt incurajate sa
isi observe reactiile organismului, sa recunoasca semnalele de alarma, sa faca pauze atunci cand este
necesar si sa ajusteze programul de miscare in functie de ,,zilele bune” si ,,zilele mai dificile”.

Activitatea fizicd trebuie privita ca un tratament complementar, nu ca un pericol, atunci cand
este realizatd corect si adaptat. Evitarea completd a miscérii poate duce la pierderea fortei musculare,
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rigiditate articulara si scdderea autonomiei, in timp ce miscarea adaptata sprijind mentinerea unei vieti
active si independente.

Pentru sprijin suplimentar, persoanele cu afectiuni cronice pot consulta un medic specialist sau
un specialist in activitate fizica, care poate oferi recomandari individualizate privind tipul, intensitatea
si frecventa exercitiilor fizice, in functie de particularitatile bolii, limitarile functionale, complicatiile
asociate si planul de tratament.

Ce presupune autogestionarea in practicarea exercitiilor fizice

Autogestionarea (managementul individual), in contextul practicarii exercitiilor fizice,
reprezintd capacitatea persoanei de a-si asuma un rol activ in mentinerea propriei sanatati, prin
planificarea, realizarea, monitorizarea si ajustarea activitdtii fizice in functie de starea sa de sanatate
si de evolutia bolii cronice.

Din perspectiva practicd, autogestionarea inseamna sa iti cunosti limitele, sa iti observi reactiile
organismului si sa iti adaptezi nivelul de efort Intr-un mod responsabil. Scopul nu este performanta
sau efortul maxim, ci alegerea unor activitdti fizice sigure, realizabile si sustinute in timp, care sa
contribuie la mentinerea functionalitatii si a starii de bine.

Pasi practici in autogestionarea activititii fizice:

> Incepe prin a-ti stabili un obiectiv clar legat de miscare, adaptat situatiei tale (de exemplu:
cresterea rezistentei, mentinerea mobilitatii, reducerea sedentarismului). Alege exercitii potrivite
capacitatii tale si recomandarilor primite de la medic sau specialist. Decide unde si cand vei face
miscare (acasd, in parc, intr-o sald), Intr-un interval care se potriveste programului tau zilnic. Este
util sa iti propui un plan pe termen scurt, de exemplu 3—4 sdptamani, pentru a testa rutina.

> Incepe treptat, cu un nivel de efort usor sau moderat, mai ales daci ai avut o perioada de pauza.
Anuntd familia sau prietenii despre planurile tale, sprijinul celor din jur poate creste motivatia si
consecventa.

» Urmareste-ti activitatea fizica printr-un jurnal sau un calendar simplu, notand ce ai facut, cat
timp, la ce intensitate si cum te-ai simtit. Foloseste metode simple de autoevaluare (de exemplu,
Testul vorbirii sau perceptia efortului) pentru a observa progresul si pentru a ajusta intensitatea
exercitiilor.

» Dupa cateva saptamani, analizeaza ce a functionat bine si ce a fost dificil. Ajusteaza programul
daca este necesar: poti schimba tipul de exercitii, durata, locul sau momentul zilei. Flexibilitatea este
o0 parte importantd a autogestionarii.

» Este normal ca, uneori, boala, oboseala sau schimbarile de rutina sa intrerupa programul de
miscare. Accepta aceste pauze fara vinovatie. Dacad intreruperea a fost mai lungd (peste doua
sdptamani), reia activitatea la un nivel mai redus si creste treptat intensitatea. Recompenseaza-te
pentru eforturile depuse — motivatia este mai usor de mentinut atunci cand miscarea este asociata cu
experiente pozitive.

Activitatea fizica devine o componenta integratd a vietii cotidiene, nu o obligatie sau o sursa de
risc. Aceastd abordare sprijina cresterea increderii in miscare, mentinerea autonomiei functionale si
imbunatatirea calitdtii vietii, contribuind pe termen lung la un control mai bun al bolii cronice.

Pentru adultii cu dizabilitati

Multe dintre beneficiile pentru sdndtate ale activitatii fizice descrise mai sus se referd si la
persoanele ce traiesc cu dizabilitati.

Pentru multe tipuri de dizabilitati fizice (la persoanele cu boala Parkinson, cu leziuni ale
colanei vertebrale, cu antecedente de accident vascular cerebral), activitatea fizica reduce durerea,
imbunatateste functia fizica si forta musculard. Aceste imbunatatiri au fost demonstrate cu programe
de activitate fizica mixte, care au inclus activitate aerobd (de obicei mers pe jos), activitati de Intarire
a muschilor si activitati de antrenament a echilibrului.
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Pentru persoanele cu depresie cronicd, dizabilitati intelectuale, activitatea fizicd regulata
contribuie la Tmbunatatirea functiei fizice, cognitive a organismului, imbunatitind astfel viata
persoanelor cu necesitati speciale. Adultii cu dizabilitati fizice se pot consulta cu un profesionist din
domeniul s@natatii sau cu un specialist in activitate fizica pentru a potrivi un plan de activitate fizica
cu abilitatile lor.

Toti adultii cu boli cronice si dizabilitati ar trebui sa desfasoare activitate fizica regulata!

Pentru a facilita aplicarea practicd a recomandarilor, iatd cateva tipuri principale de exercitii fizice,
cu exemple, beneficii si recomandari generale de frecventa, precum si modalitdti simple de evaluare
a intensitatii activitatii fizice. Aceste exercitii permit adaptarea miscarii la capacitatile individuale si
pot fi utilizate in sigurantd de cétre persoanele cu boli cronice, fara a necesita echipamente speciale.

Sfaturi practice pentru pacienti:

Incepeti cu activititi de intensitate usoard sau moderati si cresteti treptat nivelul de efort.
Daca apar dureri in piept, ameteald sau dificultdti mari de respiratie, opriti activitatea si
consultati medicul.

3. Combinati metodele de autoevaluare: ascultati corpul, utilizati Testul vorbirii si perceptia
efortului pentru o ajustare sigurd a intensitatii.

N —

Exemple Beneficii Recomandare

Tip exercitiu ’ Ce este

s “ « Intdreste inima * Mers alert » Inima si plamani sanatosi * 150-300 min/sapt.
Anduranta v si plamanii, o Alergare usoara » Mai multa energie sau
(aerobic / cardio) creste rezistenta e Ciclism * Mentine greutatea ¢ 75-150 min/sapt.
e Inot intens.
e Dans

« intdreste muschii

Forta H si oasele
i )
(musculard) ajuta activitatiile
zilnice

« intinde muschii
si articulatille,

Flexibilitate

(stretching /

mobilitate) mentine mobilitatea

u « Ajuta sa te mentii
. stabil,

previne caderile

Echilibru

» Genuflexiuni

o Ridicat greutti
o Flotari

o Ex. functionale

« intinderi

* Yoga usoara

« Pilates

« Ex. spate, solduri

« Stat pe un picior
e Mers pe linie
« Ridicat pe varfuri

o Mai multa putere
e Prevenire caderi
e Activitati usoare

 Muschi si articulatii flexibile
* Reduce durerile
o Imbunitateste postura

 Mai putine caderi
» Coordonare mai buna
o incredere la miscare

o 2-3 zile/sapt.
 1-3 seturi x 8-15 reps.

e 2-3 zile/sapt.
* Mentine 10-30 sec.

o Zilnic,
¢ 10-15 min/zi

Mai jos sunt prezentate repere functionale pentru evaluarea intensititii efortului fizic,
bazate pe modificarile respiratiei, capacitatea de a vorbi si perceptia personald a efortului. Aceste
metode simple permit monitorizarea si ajustarea In siguranta a activitatii fizice, fiind adecvate pentru
persoane cu niveluri diferite de capacitate fizica, inclusiv pentru cele cu boli cronice, fara a fi necesara
utilizarea dispozitivelor sau a echipamentelor speciale.
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Cele mai utilizate metode sunt Testul vorbirii si Scala Borg simplificati pentru perceptia efortului.

Cum sa-ti evaluezi intensitatea in timpul

i face ] Exemplu de activitate

activitatilor fizice

[ 4

Foarte @ » Poti vorbi si canta usor e Activitate relaxanta e Plimbare usoar3, [
usoara intindere /\
Usoara /  Respiratia mai rapida, dar Vv Intensitate potrivita e Mers alert, ciclism ¢
Moderata poti vorbi in propozitii pentru sanatate usor, dans lent f" 3
Viguroasa e Vorbirea este dificila, poti v Creste rezistenta e Alergare usoara, @

p s spune doar cateva cuvinte cardiovascular3, not rapid, ciclism G

@ dar mai solicitant intens @&
Maxima / e Respiratie foarte grea, e Nu recomandata e Efort maximal, 1
Foarte greu dificil de vorbit pentru incepatori sau antrenament I.Wﬁ

fard supraveghere intensiv

N

Testul vorbirii (Talk Test) Scala Borg simplificata (perceptia efortului)

Persoana 1si pune intrebarea: ,, Pot sa vorbesc
usor in timpul exercitiului?”
o Daca poate vorbi confortabil, dar nu poate

Persoana isi evalueaza nivelul de efort pe o scara
dela0la 10, in functie de cum se simte in timpul
activitatii:

canta — intensitate moderata e 0—odihna completa
o Daca poate spune doar citeva cuvinte fara o 3—4 — efort usor (respiratie usor accelerata)
sd gafaie — intensitate viguroasa e 5-6 —efort moderat (respiratie mai vizibila,
o Daca poate vorbi si canta usor — activitate dar poate vorbi)
foarte usoara o 7-8 —efort greu (respiratie rapida, vorbirea
devine dificila)
Este o metoda intuitiva, usor de aplicat, fard e 9-10 — efort maxim

masuratori sau echipamente.

Fiecare persoand, indiferent de tipul bolii cronice, are nevoi si capacitdti diferite. De aceea,
recomandarile de mai jos au caracter orientativ si trebuie adaptate individual, in functie de starea de
sandtate, tratamentul urmat si recomandarile medicului curant. Activitatea fizica trebuie practicatd in
siguranta si integrata treptat in viata de zi cu zi, ca parte a procesului de autogestionare a bolii cronice.

. . . . . Exempl . o
. Tip de activitate Intensitate si ¢ . p ? (.ie Atentionari
Afectiune - . activitati . ’
’ recomandata frecventa o importante
’ potrivite
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. Mers alert, Atentie la
. . | =150 min/sapt. - . MU
. Activitate aeroba . . ciclism usor, hipoglicemie;
Diabet zaharat . intensitate n o .
. + exercitii de < < inot, exercitii cu hidratare;
(tip 2) N moderata; forta ’ o tem
forta o greutatea incaltaminte
’ 2-3 zile/sapt. . e
corpului adecvata

Evitati efortul

Activitate acroba 30 min/zi, Mers alert, dans .
. . o . ) .. foarte intens,
Hipertensiune regulatd + majoritatea lent, gimnastica .
. e . - A . apneea si
arteriala exercitii usoare zilelor; forta cu de intretinere, . ’
S e . N ridicarea de
de forta greutati mici ciclism usor o .
’ ’ ’ greutat1 mari
. .. . Intensitate . Opriti activitatea
Boli Activitate aeroba N . Mers, bicicleta priit activite
. . . ... | usoard—moderatd, . < A la durere in piept,
cardiovasculare | progresiva, initial | > N stationard, inot - 1
. o adaptata ’ ameteala, dispnee
stabile supravegheata e usor ’ <
individual ’ severd
.. e - Accent pe
. . .. . | Activitate mixta: Adaptata Mers, exercitii . pe
Supravietuitori 9 - . o i functionalitate si
’ aeroba + fortd | tolerantei; sesiuni | usoare de forta, o ’
de cancer < . ’ . energie, nu pe
usoara scurte si regulate stretching g
’ performantd
Boli musculo- - Zilnic sau de 2-3 | Inot, exercitii in e e
Mobilitate, Ce A . ] Evitati miscarile
scheletale S g ori/sapt., in apa, yoga/pilates T
< . | flexibilitate, forta . bruste si durerea
(artroza, dureri S functie de adaptate, mers pe LT
usoara - intensa
de spate) ’ toleranta teren plat

Varstnici cu risc
de cadere

Exercitii de
echilibru + forta

Zilnic sau >3
zile/sapt.

Stat pe un picior,
mers pe linie,
ridicari de pe

scaun

Asigurati un
mediu sigur;
sprijin daca este
necesar

Ce faci daca apar probleme in timpul activitdtii fizice ?

In timpul exercitiilor fizice, este important si fii atent la semnalele transmise de corp. Anumite
simptome pot indica faptul cad efortul este prea intens sau cd existd o problema de sdnatate care
necesitd atentie imediata.

» Daca apar batai rapide sau neregulate ale inimii, este recomandat sa opresti imediat exercitiul
si sa soliciti asistentd medicala.

» De asemenea, durerea, senzatia de strangere sau presiune in piept, care se poate extinde spre
brate, gat sau maxilar, reprezintd un semnal de alarma si necesitd evaluare medicala inainte
de reluarea activitatii fizice.

» Dificultatile de respiratie care persista si dupa oprirea exercitiului, precum si ametelile,
lesinul, transpiratiile reci sau stdrile de confuzie, sunt semne ca organismul nu face fata
efortului. In astfel de situatii, este indicat si te asezi sau sa te intinzi, iar daci simptomele nu
se amelioreaza rapid, sa soliciti ajutor medical de urgenta.

> In cazul in care apar dureri de gamba sau dificultiti de respiratie legate de probleme
circulatorii sau respiratorii, se recomanda reducerea intensitatii, mersul pe jos intr-un ritm lent
si pauze scurte pentru refacere inainte de a continua activitatea.

» Daca dupa exercitii apare oboseala excesiva, mai ales atunci cand aceasta persista si a doua
zi, este un semn ca efortul a fost prea intens. In acest caz, la urmatoarea sesiune se recomandi
activitati mai usoare, iar daca starea de oboseala continua, este indicat un consult medical.

Recomandarile de activitate fizica includ urmatoarele:

23



Ghid practic ,,Sandtate prin miscare’’

v’ intensitate moderata pe saptamana;

v sau cel putin 75-150 de minute de activitate fizica aeroba de
intensitate viguroasa pe saptamand;

v’ sau o combinatie echivalenta de activitate fizica de intensitate
moderata si viguroasd pe parcursul saptamanii.

Pentru beneficii suplimentare, se recomanda, ca cel putin 2 zile in saptdmana de a efectua activitati
de fortificare a muschilor de intensitate moderatd, sau mai mare, cel putin 3 zile in saptdmana -
activitati fizice de intensitate moderatd, cu imbunatatirea functiei fizice, a echilibrului, fortei si
mobilitatii.

Retine! MISCAREA ESTE VIATA!

v Toatd lumea poate beneficia de cresterea activitatii fizice si de reducerea comportamentului
sedentar, inclusiv adultii in varsta care traiesc cu afectiuni cronice
sau dizabilitati.

v" Fiecare miscare conteaza, deoarece orice cantitate de activitate
fizica este mai buna decat deloc.

v Nu este niciodati prea trziu sa fiti activ. Incepeti cu activitati
de intensitate micad, crescand treptat, intensitatea, frecventa si

durata.
‘ v Maximal de limitat timpului petrecut in mod sedentar (sezutul
pe scaun la birou, in transport, acasa in fata televizorului,
telefonului sau laptop-lui )

2.3. Recomandari de activitate fizica pentru gravide si in perioada post-partum

Activitatea fizica in perioada sarcinii si post-partum confera
beneficii semnificative sanatatii mamei si copilului. Miscarea moderata
contribuie la mentinerea unei sarcini sanatoase, pregatirea pentru nastere,
precum si la o recuperare mai rapida in perioada de dupa nastere.

In timpul sarcinii, exercitiile fizice au un rol deosebit de important &

in prevenirea
complicatiilor precum:
diabetul gestational,
hipertensiunea, pre
eclampsia, excesul
ponderal. Mersul pe jos,
inotul, yoga, exercitiile Kegel sunt sigure si

/ ¥ recomandate, deoarece imbunatatesc circulatia,

A ALx AN intaresc musculatura si reduc durerile de spate. In

it N plus, ele sustin echilibrul emotional al femeii,

;e $2) CI contribuind la reducerea stresului si a riscului de

( ( ( depresie prenatala. Prin miscare, gravida se

' ' ' mentine activa, energicd si pregatita fizic pentru
1y AL AL travaliu.

Exercitiile Kegel reprezintd contractii controlate ale muschilor planseului pelvin (muschii care sustin
vezica urinard, uterul si intestinele), functiondnd asemeni unui ,,antrenament” pentru zona pelvina.
Exercitiile Kegel: intdresc musculatura pelvina, pregétind corpul pentru sustinerea greutatii crescute
a sarcinii; pot reduce riscul de incontinenta urinara (pierderi involuntare de urind), frecventa in timpul
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sarcinii si dupa nastere; pot ajuta muschii sa se relaxeze mai eficient in travaliu; contribuie la o
recuperare mai rapida dupa nastere.

Modul de efectuare al unui exercitiu Kegel tipic:
1. Intinde-te pe spate si contracteazi muschii pelvieni pentru cateva secunde.
2. Ridica bazinul intr-un ,,pod” mentinand contractia pelviana.
3. Din pozitia ,,patru labe”, alterneaza arcuirea si rotunjirea spatelui in timp ce controlezi
contractia pelviana.
4. Din sezut cu picioarele intinse, ridica trunchiul drept si contractd muschii pelvieni.
5. Stai cu picioarele incrucisate si contracteaza muschii pelvieni sincronizat cu respiratia.
6. Din pozitie 1n picioare, mentine postura stabila si contractd muschii planseului pelvin.

Femeile insarcinate si cele aflate in
perioada de post-partum, fara
contraindicatii pot sa desfasoare
activititi fizice regulate pe tot
parcursul sarcinii si a perioadei
post-partum.

Totusi, este esential ca orice forma de exercitiu fizic sd fie adaptata la starea individualad a
gravidei si realizatd cu acordul medicului. Nu toate sarcinile evolueaza la fel, iar unele pot impune
restrictii clare in ceea ce priveste efortul fizic. Ascultarea corpului, evitarea suprasolicitarii si
monitorizarea semnelor de alarma (precum sangerarile, ametelile sau durerea) sunt conditii de baza
pentru o activitate fizica sigurd in sarcina.

In perioada sarcinii fara complicatii este recomandat un minim de 150 de minute/siptimani
de activitate fizicd moderata. De preferat activitati cu impact redus, care nu implica risc de cadere sau
lovituri.

Femeile care, inainte de sarcind, practicau in mod obisnuit activitati aerobice de intensitate
viguroasd sau care erau active fizic, pot continua aceste activitdti In timpul sarcinii si in perioada post-
partum.

Activitati recomandate:
* Mersul pe jos (zilnic 20—30 min) bland, sigur, ajuta la circulatie si mentinerea greutatii.
= Inotul sau aqua gym pentru gravide reduce presiunea asupra articulatiilor si spatelui.
* Yoga prenatald Tmbundtateste flexibilitatea, respiratia si reduce anxietatea.
= Pilates pentru gravide intdreste musculatura abdominala si pelvina.
= Exercitii de respiratie si relaxare sunt utile si pentru travaliu.
= Exercitii Kegel (pentru planseul pelvin) sunt esentiale in prevenirea incontinentei urinare.

Pentru siguranta activitatii fizice in perioada sarcinii se recomanda:
= Evitarea activitatii fizice in timpul caldurii excesive, in special cu umiditate ridicata.
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Hidratare adecvata in timpul activitatii fizice

Evitarea activitdtilor care implicd contact fizic, prezintad un risc de cadere sau ar putea limita
oxigenarea (activitati la altitudine mare)

Evitarea efortului excesiv, exercitiilor pe spate in primul trimestru de sarcina si pozitiile care
reduc fluxul sanguin catre uter.

Evitarea participdrii la competitii sportive sau efort fizic exagerat fara supraveghere
medicala calificata.

La fel de importantd este activitatea fizicd si In perioada post-partum. Dupa nastere, corpul are
nevoie de timp si sprijin pentru a-si reveni. Activitatea fizica in aceasta perioada ajutd la refacerea
tonusului muscular, la corectarea posturii si la diminuarea disconfortului fizic. De asemenea,
activitatea fizicd miscarea joaca un rol esential In combaterea depresiei postnatale si in restabilirea
echilibrului mental al proaspetei mamici.

Activitatea fizica poate fi reluatd la 4—6 saptamani dupa nastere vaginala (sau mai tarziu dupa
cezariand, conform sfatului medicului). Se incepe cu exercitii usoare si se creste treptat intensitatea.

Activitati recomandate:

Mersul pe jos (cu bebelusul in cérucior sau marsupiu) simplu si eficient.

Exercitii postnatale de tonifiere pentru abdomen, spate si pelvis (de preferat sub
supraveghere).

Kegel (exercitii pentru planseul pelvin) recomandate zilnic.

Yoga postnatala pentru flexibilitate si reducerea stresului.

Dans usor cu bebelusul in ritm moderat, ajuta si la legatura afectiva cu copilul.

Inot (dupa incheierea sangerarilor lohiale) relaxant si tonifiant.

Ameteli, dificultati de respiratie,
sangerdri vaginale, contractii sau
dureri abdominale neobisnuite

A Semnele care
indica necesitatea de
incetare a exercitiilor

fizice si consult
medical

Dureri de cap persistente sau edeme
marcate (in sarcini)

Dureri de cap persistente sau
slabiciune musculara sau dureri
articulare severe (postpartum),
edeme marcate (in sarcini)
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III. INTERVENTIA SCURTA -pentru adoptarea unui comportament activ la
nivel individual

v" Interventia scurtd reprezinta un instrument eficient, si util pentru promovarea activitatii
fizice in randul populatiei generale.

v" Prin utilizarea modelului ,,5A” si strategiei ,,5R” se poate de influentat pozitiv
comportamentele oamenilor intr-un mod empatic, personalizat si stiintific fundamentat,
reflectand asupra beneficiilor si barierelor schimbarii.

v’ Intr-un sistem medical orientat din ce in ce mai mult spre preventie si sustenabilitate, acest
tip de interventie ar trebui sa devina o practica de rutind in medicina de familie.

Intr-un context global marcat de cresterea alarmanti a bolilor cronice netransmisibile, activitatea
fizica regulatd este recunoscutd ca un pilon fundamental al sanatatii publice. Cu toate acestea,
sedentarismul continud sa afecteze o mare parte a populatiei, iar interventiile eficiente pentru
schimbarea acestui comportament devin o prioritate.

Unul din instrumentele eficiente si accesibile recomandate de OMS pentru schimbare de
comportament si promovarea unui mod de viatd activ este Interventia Scurta privind activitatea
fizica.

Interventia Scurtd este o strategie de modificare comportamentald dezvoltata initial pentru
reducerea consumului de tutun si alcool, ulterior extinsa cu succes si 1n alte arii ale sanatatii publice,
inclusiv in promovarea activitatii fizice. Ea constd intr-o discutie de 3—5 minute in cadrul unei
consultatii medicale obisnuite, care vizeaza constientizarea pacientului, consilierea succintd si
incurajarea schimbadrii comportamentului. Studiile demonstreaza, ca aceasta metoda are un impact
semnificativ mai mare decat ticerea profesionald asupra subiectului. Chiar si simplele intrebari si
sfaturi oferite intr-o institutie medicald pot motiva pacientul sd reflecteze asupra propriului
comportament si sd ia mdsuri in sens pozitiv pentru sdnatatea proprie.

In acest context, medicul de familie are un rol privilegiat in relatia cu pacientul, fiind adesea
primul si cel mai constant contact cu sistemul de sdnatate. Aceasta pozitie ii ofera oportunitatea unica
de a interveni prompt si eficient in sustinerea schimbarii comportamentale la nivel individual, in ceea
ce priveste activitatea fizicd. De asemenea, medicul de familie cunoaste contextul socio-economic si
familial al pacientului, ceea ce permite adaptarea mesajului n mod realist. Prin interventia scurta,
medicul transforma consultatia de rutina intr-o oportunitate valoroasa de preventie. Activitatea fizica

Numeroase studii clinice si meta-analize sustin eficienta interventiei scurte in cresterea nivelului
de activitate fizica in randul adultilor. Conform unui raport publicat in The Lancet Global Health
(2016), interventiile scurte efectuate de medici din asistenta medical primara pot creste semnificativ
nivelul de activitate fizicd in randul pacientilor sedentari, cu un raport cost-eficientd extrem de
favorabil. Totodatd, Ghidurile Europene privind preventia cardiovasculard recomanda explicit
includerea interventiilor scurte in rutina consultatiilor medicale.

De asemenea, OMS in Planul Global privind activitatea fizica pentru perioada 2018 - 2030 (WHO
Global Action Plan on Physical Activity 2018-2030), subliniazd rolul esential al sistemului de
sandtate in identificarea si consilierea persoanelor inactive din punct de vedere fizic.

Modelul ,,5SA” — cadru operational pentru Interventia Scurta

Modelul ,,5A”, promovat de OMS si validat in practica medicala internationald, ofera un
cadru logic si sistematic pentru abordarea comportamentelor legate de stilul de viatd, inclusiv
activitatea fizica.

Fiecare ”A” reprezinta o etapa specifica si logica a interventiei:
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Ask (Intreabi)
- adreseaza
intrebari pentru
a afla daca
persoana
practica
activitate fizica
regulata si in ce
masura.

Strategia ,,SR”
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4

Adyvise
(Sfatuieste) -
ofera
recomandari
clare,
personalizate si
motivate
privind
beneficiile
activitatii fizice
pentru sanatate
si bunastare.

4

Assess
(Evalueaza) -
evalueaza
disponibilitatea
pentru
schimbare
(motivatia
personala,
bariere
percepute,
oportunitati
existente).

Assist
(Sustine) -
ofera sprijin

prin strategii de

suport
(stabilirea
obiectivelor
realiste,
identificarea
resurselor
disponibile,
incurajarea
pentru
depasirea
obstacolelor,
etc) .

Arrange
(evaluarea
rezultatelor si
referirea la
necesitate la
alte servicii):
planifica
sedinte/vizite
pentru
monitorizarea
progresului
realizat
(ajustarea
planului de
activitate fizica,
referire la
necesitate catre
alte servicii,
consolidarea
motivatiei,
etc.).

este un instrument util pentru motivarea persoanelor care nu sunt Inca pregatite sa adopte un
comportament mai activ, ajutandu-le s reflecteze asupra beneficiilor si barierelor schimbarii.

LTl este cresterea motivatiei interne.

evidentiaza de ce miscarea este importantd pentru persoana respectiva (ex.: controlul
greutatii, reducerea stresului, prevenirea bolilor cronice, imbunatatirea somnului). Scopul

intreaba despre stilul actual de viatd sedentar si explica riscurile lipsei de activitate fizica
(ex.: hipertensiune, diabet, obezitate, dureri lombare, oboseala cronica).

foloseste un limbaj clar, fara judecata. Scopul este constientizarea situatiei actuale.

prezintd beneficiile practice si apropiate in timp ale activitatii fizice (ex.: mai multa energie,

somn mai bun, reducerea stresului, dispozitie mai bund, mobilitate crescutd), exploreaza
impreuna ce beneficii sunt importante pentru persoana.

Restrictii
(bariere)

Repetare

identificé obstacolele care pot impiedica adoptarea miscarii (ex.: lipsa timpului, lipsa )
spatiului, frica de esec, conditii medicale, motivatie scazutd), lucreaza la solutii (ex.:
exercitii scurte, activitati accesibile, plan realist, rutine simple). J
N
verifica periodic daca persoana este pregatita sa adopte sau sa creasca activitatea fizica, reia
interventia daca motivatia este scazuta, planificd monitorizare continua (ex.: vizite, mesaje
de follow-up, ajustari la planul de activitate).

J
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Interventii bazate pe dovezi pentru promovarea activitatii fizice

1. Evaluarea nivelului actual de practicare a activitatii fizice a persoanei si a potentialelor riscuri
si/sau a contraindicatiilor

Aceastd etapd presupune, colectarea de informatii relevante privind nivelul actual de activitate
fizica. Medicul poate adresa intrebari simple, de tipul:

,, Cdte zile pe saptamana faceti miscare?”,

,, Cdte minute mergeti pe jos sau faceti exercitii intr-o zi obisnuita? ”, sau

,, Ce tipuri de activitati fizice obisnuiti sa faceti? .
Aceste intrebari ajutd la clasificarea nivelului pacientului ca fiind: sedentar, moderat activ sau activ.

Pe langa evaluarea cantitativa, este necesara si analiza calitativa a tipului de activitate fizica:
dacd aceasta este recreativa, profesionald, casnicd sau legatd de deplasare. De asemenea, este
importantd identificarea eventualelor bariere, spre exemplu: lipsa de timp, prezenta unor dureri sau
frica de accidentare, etc.

O dimensiune la fel de importantd a acestei etape este screening-ul pentru riscuri si
contraindicatii medicale. In acest sens, medicul evalueaza prezenta unor conditii clinice ce ar putea
necesita adaptarea sau amanarea activitatii fizice: afectiuni cardiovasculare (angind pectorald,
hipertensiune arteriala necontrolatd), boli respiratorii cronice, diabet zaharat, osteoporoza, afectiuni
articulare sau interventii chirurgicale recente etc.

Rezultate sunt incluse intr-o fisa (electronica sau in format pe hartie) pentru a monitoriza si
urmari schimbarile de comportament (vezi anexa nr.1). De asemenea, la aceasta etapa poate fi utilizat
un instrument validat la nivel international, precum chestionarul PAR-Q (Physical Activity Readiness
Questionnaire), pentru a determina eventualele riscuri de sanatate.

NB: evaluarea PAR-Q nu este menita sa excluda activitatea fizica, ci sa ofere dovezi pentru
adaptarea §i personalizarea interventiei, cu respectarea principiului sigurantei. Pentru persoanele
cu risc sporit sau contraindicatii, pot fi necesare investigatii suplimentare si consultarea altor
specialisti (cardiolog, ortoped, kinetoterapeut) inainte de initierea unui program de activitate fizica.
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CE ESTE CHESTIONARUL PAR-Q?

(Chestionarul de Pregitire pentru Activitate Fizica/ Physical Activity
Readiness Questionnaire)

Chestionarul PAR-Q este un chestionar standardizat, utilizat pe scara larga in
medicina sportiva, kinetoterapie si in centrele de fitness, pentru a evalua daca o
persoana este pregatita sa inceapa activitate fizica de intensitate moderata sau
viguroasa, fara a necesita aviz medical prealabil.

Structura chestionarului
Chestionarul contine 7 intrebari cu raspunsuri de tip DA/NU, care vizeaza

existenta unor posibile riscuri sau contraindicatii medicale legate de exercitiul fizic.

Intrebdri model:

1. Ati fost vreodata sfatuit(a) de un medic sa nu faceti activitate fizica din
cauza unei probleme de sanatate?

2. Aveti dureri 1n piept atunci cand faceti activitate fizica?

3. Ati avut dureri in piept In ultima luna, chiar si fara efort fizic?

4. Aveti probleme cu echilibrul din cauza ametelii sau pierderii
cunostintei?

5. Aveti probleme osoase sau articulare (de exemplu, spate, genunchi sau
solduri) care s-ar putea agrava odata cu exercitiile fizice?

6. Luati medicamente pentru tensiune arteriala sau afectiuni cardiace?

7. Cunoasteti vreun alt motiv pentru care nu ar trebui sa faceti activitate
fizica?

Interpretarea rezultatelor:

Daca persoana raspunde ,,NU” la toate intrebarile, poate incepe activitatea fizica
in siguranta, fara aviz medical suplimentar, cu conditia ca efortul sa fie progresiv
si adaptat nivelului personal.

Daca raspunde ,,DA” la una sau mai multe intrebéri, este recomandata
consultarea unui medic inainte de a incepe sau intensifica activitatea fizica.

Informarea despre beneficiile activitatii fizice si oferirea recomandarilor pentru reducerea
comportamentului sedentar

Promovarea unui stil de viata activ incepe cu informare despre beneficiile activitatii fizice si
riscurilor pentru sdnatate a comportamentului sedentar. Aceastd etapd reprezintd o componenta
esentiala in procesul de schimbare comportamentald, avand scopul de a creste motivatia persoanei si
de a facilita adoptarea unor obiceiuri sdndtoase. Comunicarea trebuie sd fie simpld, dar convingatoare,
bazata pe dovezi pentru a accentua clar riscurile asociate cu cresterea mortalitatii, aparitia sindromului
metabolic si alte complicatii de sandtate, precum si necesitatea adoptarii un mod de viata activ pentru
sandtate si bundstarea pe termen lung, atat fizicd, cat si mintala.

Se continud discutia cu oferirea recomandarilor practice si specifice pentru reducerea
comportamentului sedentar.
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Acestea pot include sfaturi simple, cum ar fi:
- intreruperea perioadelor lungi de stat pe scaun prin miscari scurte la fiecare 30-60 de minute,
- incurajarea mersului pe jos in locul deplasarii cu masina pe distante scurte,
- utilizarea scarilor in locul liftului sau integrarea unor activitdti recreative care implica miscare.
Recomandarile trebuie sd fie personalizate, tindnd cont de particularitatile individuale, varsta,
comorbiditati si preferinte, pentru a spori aderenta la schimbare.

3. Stabilirea unui plan personalizat de activitate fizica

Etapa data reprezintd un punct crucial in transformarea intentiilor in actiuni concrete si
sustinute, fiind adaptata la nevoile, capacitatile si conditiile individuale pentru fiecare persoana.

Elaborarea planului incepe cu stabilirea unui program de activitate fizica care sa includa tipul,
intensitatea, frecventa si durata activitatilor fizice recomandate.

OMS recomanda pentru adulti efectuarea a cel putin 150 de minute pe saptdmana de activitate
fizica moderata, sau 75 de minute de activitate intensd, Insa aceste recomandari pot fi adaptate
particularitatilor individuale pentru fiecare persoana. Este important ca planul sa includa si pauze de
recuperare, evitand suprasolicitarea care ar putea duce la accidente sau descurajare.

Totodata, sa ofera instructiuni clare privind modul de realizare a exercitiilor, eventuale semne
de alarma care impun intreruperea activitatii fizice si recomandari privind echipamentul adecvat
(incaltaminte confortabila, imbracaminte potrivita).

Un alt element important al planului este stabilirea unor obiective SMART (specifice,
masurabile, realizabile, relevante si incadrate in timp), care sd permitd persoane sad monitorizeze
progresul si sd raimand motivat. De exemplu, un obiectiv poate fi ,, sa creasca treptat durata mersului

~ 3

pe jos de la 10 la 30 de minute zilnic, in decurs de o luna
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Exemplu 5
PLAN PERSONALIZAT DE ACTIVITATE FIZICA

Beneficiar: Femeie 65 ani cu hipertensiune arteriala controlata medicamentos, IMC > 30
(obezitate), stil de viata sedentar
Obiective generale:

e In urmitoarele 6 sdptaimani, persoana va creste durata mersului pe jos de la 15-20 min la
30 min pe zi, In ritm moderat

e Timp de 4 s@ptamani, persoana va Inlocui zilnic 20 de minute de stat pe scaun cu activitati
usoare precum plimbari sau sarcini casnice.

e In urmitoarele 6 saptimani, persoana va efectua exercitii usoare la domiciliu de 3
ori/saptamana, cate 20—25 minute pe sesiune.

Recomandari generale: Alegeti activitdti fizice de intensitate moderatd, adaptate capacitatii
personale; Includeti incélzire la fiecare sesiune; Evitati efortul intens sau anaerob fara recomandare
medicala.

Plan saptaméanal (durata 4 — 6 saptamani)

Activitate Durata Intensitate Observatii
L - e
Luni ~ Mers pe jos in ritm lent '20min | Moderata ' In aer liber, pe teren plat ’E
Marti ~ Pauza sau intinderi usoare ! I5min | Scazuta ¢ Exercitii de flexibilitate !
Miercuri Mers pe jos cu opriri 25 min Moderata Pauza dupa fiecare 10 min
Joi / Pauza I . / Monitorizare TA si puls J
Vineri ; Exercitii acasa (cu scaun) 20-25 ; Moderata ; Ridicari de pe scaun, ridicari E
‘ min g : brate ;
/ : o : 7 - { : ¢
Simbatda  Mers pe jos + exercitii ugoare 30min © Moderata * Alternare 10 min mers +5
! total ! . min intinderi !
Duminica Odihna activa (gradinarit, dans lent) ~ 20-30 Usoara— Activitate recreativa placuta
' ., min , moderatd ) ;

Evaluarea progresul (dupi 6 saptimani)
e Cresterea duratei la 3045 min/zi, 5 zile/saptdmana
e Introducerea de exercitii usoare cu greutatea corpului (ex. genuflexiuni modificate,
ridicari pe varfuri)
e Posibild includere de bicicleta stationara sau mers pe banda la intensitate redusd (daca
este disponibil)
Recomandari speciale
e Monitorizarea tensiunii arteriale Inainte si dupa activitate
e Evitarea activitdtii in medii prea calde sau umede
e [Evitarea efortului imediat dupa masa
e Oprirea exercitiului dacd apar simptome: durere toracica, ameteala, respiratie excesiva,
palpitatii
Obiective specifice
e , Vreau sa merg pe jos minimum 30 de minute, de 5 ori pe sdptamana, timp de o luna.”
e , Vreau sa slabesc cu 4 kg in prima lund”
Monitorizare (la 1, 3, 6 luni)
e Reevaluarea greutatii, IMC, tensiunii arteriale
e Discutarea obstacolelor si ajustarea planului
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4. Identificarea strategiilor de suport pentru mentinerea comportamentului adoptat

Modificarea si mentinerea unui comportament sanatos este un proces complex, fiind influentat de
diferiti factori psihosociali, emotionali, culturali si de mediu. Prin urmare, este necesar de a identifica
strategiile de suport adecvate si solutii practice pentru a depasi barierele care pot impiedica
mentinerea comportamentului adoptat pe termen lung.

Un prim pilon al strategiilor de sustinere este implicarea sprijinului social. Persoanele sunt
incurajate sa apeleze la familie, prieteni, vecini pentru a crea un mediu suportiv in care activitatea
fizica este incurajata, apreciata si, pe cat posibil, practicatd impreuna. Participarea la activitati in grup,
cum ar fi plimbarile in aer liber, cluburi sportive pentru seniori, clase de dans, facilitati sportive
disponibile in comunitate, etc., pot contribui atat la motivatie, cat si la reducerea sentimentului de
izolare, frecvent intalnit Indeosebi la varstnici.

Un alt aspect esential este sprijinul informational si educational. Furnizati pacientului materiale
educationale tiparite sau digitale (pliante, fise, ghiduri), aplicatii mobile de monitorizare a pasilor sau
a pulsului, dispozitive de tip pedometru sau ceasuri inteligente, ce pot creste gradul de motivare prin
stabilirea obiectivelor personale de activitate fizica. De asemenea, este importantd implicarea in
procesul de sustinere a nutritionistilor, psihologilor si altor specialisti, ce ar permite o abordare
holistica care ar raspunde atat nevoilor fizice, cat si celor emotionale si comportamentale.

5. Planificarea vizitelor de evaluare a progresului obtinut

In cadrul vizitelor de urmarile/evaluare (follow-up), se reevalueaza nivelul de activitate fizica
atins, modificarile starii de sanatate (tensiunea arteriald, indicele masei corporale (IMC), dureri
articulare, oboseala, etc), precum si starea emotionald si atitudinea fatd de exercitiul fizic. Acest
moment este oportun pentru a revizui obiectivele SMART si a introduce noi activitati pentru a creste
treptat frecventa si intensitatea activitatii fizice pentru beneficii suplimentare.

De asemenea, la necesitate se poate face referire la serviciile de suport suplimentare, in functie de
complexitatea cazului. De exemplu, pacientii cu patologii osteoarticulare, limitari functionale sau
recuperare post-accident vascular cerebral pot beneficia de evaluare si program personalizat de
exercitii in cadrul unui cabinet de kinetoterapie. De asemenea, persoanele cu obezitate, diabet zaharat
sau tulburari de alimentatie pot fi indrumate cétre nutritionisti sau psihologi clinicieni, in vederea
abordarii multidimensionale a stilului de viata.

In unele cazuri, referirea citre servicii comunitare — cum ar fi centrele pentru varstnici, asociatiile
sportive sau organizatiile non-guvernamentale care desfasoara activitati de educatie fizicd — poate
contribui semnificativ la mentinerea comportamentului activ prin integrarea sociald si sprijinul
colectiv.
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ANEXE

Anexa 1. Fisa de consiliere pentru activitate fizica(Model)

Nume Prenume:

Data:
Varsta: Sex: [0OM OF
Greutate: kg iniltime: cm IMC:

Afectiuni medicale relevante:
LI HTA L] Diabet L] Dislipidemie L1 BPOC L] Artroza
L1 Alte:

Nivel actual de activitate fizica:

L] Sedentar (sub 30 min/sapt.)

L] Activitate fizica usoara (30—90 min/sapt.)
[] Activitate moderata (>150 min/sapt.)

L] Activitate intensa (>75 min/sapt.)

Bariere identificate:
L] Lipsa timp L] Durere L] Lipsd motivatie [ Probleme medicale 01 Alte prioritati
L] Nu stie ce exercitii sd facd [1 Alte:

Motivatia:
O Imbunatitirea sanatatii generale [ Scadere in greutate [ Control glicemie [ Reducerea
stresului [0 Imbunatitirea somnului O Alte:

Recomandari de activitate fizica:

Tip activitate: L1 Mers rapid L] Bicicleta O Inot [ Gimnastica [ Dans
[1 Exercitii acasa 01 Alte:

Durata: minute/zi
Frecventa: zile/sdptamana
Intensitate recomandata: [ Usoara L] Moderata L] Intensa

Obiective individuale (SMART):
Ex: ,,Sa merg 30 de minute/zi, 5 zile/saptamadna, timp de 4 saptamani”

Monitorizare:

[1 Sedinta repetata peste saptamani/luni

L1 Jurnal de activitate

[] Reevaluare parametri: greutate, tensiune, glicemie, etc.

Semnatura medicului:
Semnatura pacientului (confirma acceptarea planului):
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Anexa 2. Materiale informative pentru promovarea activitatii fizice

Sursa: https://www.who.int/health-topics/physical-activity
https://www.who.int/multi-media/details/who-guidelines-on-physical-activity-and-sedentary-behaviour

Activitatea fizica pentru primii
ani de viata
(0-5 ani)

Copiii activi sunt sanatosi, fericiti, pregatiti pentru scoala si dorm
mai bine
contribuie la

construieste dezvoltarea
’ relatii si abilitati mentine o greutate creierului si la
sociale sanatoasa invatare
%o
E imbunatateste f dezvolta mu;chliJ @ dezvolta mIscareaJ
somnul si oasele H si coordonarea

Fiecare clipa conteaza

Acorda cel putin

i |2

q
=

pentru copiii
de 0-5 ani

Te misti mai mult- devii mai puternic

12 1& )]
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Activitatatile fizice pentru femeile
gravide

. oy Reduce cazurile de = B
Contrf)leaza cresterea 5 crestere a tensiunii o I;lte\:ne cazurl-le dele
in greutate arteriale iabet gestationa
imbqnététe«;te ZZ imbunatateste somnul @ imbunététes.t_e starea
fitnesul de spirit

in timpul sarcinii

practica

de activitate fizica pe
saptamana
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Activitati fizice pentru adulti
I varstnici

Diabet zaharat de tip 2 -40%

Boli cardiovasculare -35%

Depresia si anxietatea e {s 7

Articulatii si dureri de spate .259;

Cancere (san si colon) -20%

Reduce predispunerea la

Orice e mai bine decat Incepe de azi: Niciodata

Slitle nu e prea tirziu Fiecare minut conteaza

- -
minute minute
de intensitate de intensitate
moderata pe - viguroasa pe
Séptéman% P_entr_u oase, musch_l sabtimn
si articulatii puternice

'I"“ si sanatoase, :|ergat &

gentilo

mers ® cel putin de g2t [

urcatul sport

ciclism scarilor

Reduceti bowling Tai Chi

o °
@ [ )
sedentarismul & 1

Varstnicii, pentru a scadea
v e fragilitatea si caderile, trebuie
QA sa-si imbunatateasca
echilibru de 2 ori pe saptamana
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- b

Activitatea fizica
) - pentru - ¢

adultii cu nevoi speciale

e Fa din aceste acitivitati un obicei zilnic e

~

Imbunatateste Mentine o
sanatatea greutatea
mentala si L sanatoasa

calitatea vietii

Cm—
Adulti cu nevoie E

speciale
oportunitati de a
te intilni cu noi
persoane pentru
a face parte din
comunitate

Usureaza sarcina
zilnica si creste
independenta

Activitatea Sedentarismul
fizica te face e daunator
sa te simti mai pentru

bine sanatate
( dati-va o incercare
si bucurati-va de
ceea ce faceti)

intareste
muschii si
oasele

Previne bolile Evita sa stai
cronice nemiscat mult timp

Orice schimbare cat
de mica e mai buna
decat nimic

Sporeste
obilitatea
si
flexibilitatez

Iimbunatateste
fitnesul

Pentru imbunatatirea starii de sanatate, faceti cel
Faceti activitati putin 150 de minute de activitate cu intensitate
de forta si ' moderata in fiecare saptamana
echilibru cel putin - SRS - :
de 2 ori pe

S 5 Tine minte
saptamana :

acest test:
pauze= acti :
viguroasa
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Mesaje cheie

o) N2 I N

Activitateo fizicd este bund pentru inimd, corp si minte.
Activitaten fizicd regulatd poate preveni si ajuta lo gestionaren
bolilor de inimd, o diabetului de tip 2 si o cancerului, care
cauzeazd aproape trei sferturi din decese La nivel mondial.
Activitotea fizicd poote reduce, de usemenea, simptomele de
depresie si anxietate si poute imbundtdti gdndirea, invdtarea

si bundistarea generald.

Orice activitate fizicd este moi bund decdt niciuna si
mai mult este mai bine. Pentru sdnitate si bundstare, OMS
recomandii cel putin 150 pdnd la 300 de minute de activitate aerobd
moderatd pe sidptdmdnd (sou o activitote viguroasd echivalentd)
pentru toti adultii si o medie de 60 de minute de wctivitate fizicd
aerobd moderatd pe zi pentru copii si adolescenti.

Toatd activitatea fizicd conteazd.

Activitateo fizicd se poate desfisura ca parte a muncii, a
sportului si a petrecerii timpului liber sau o transportului (mers
pe jos, cu rotile si cu bicicleta), precum si in sarcinile zilnice
si casnice.

Intdrirea musculard aduce beneficii tuturor.
Adultii in vdrstd (cu virsta de 65 de ani si peste) ar trebui sd
adouge activititi fizice care pun accent pe echilibru si coordonare
precum si pe intdrirea muschilor, pentru a ajuta lu prevenirea
ciderilor si la imbundtdtiren sdndtdtii.

Prea mult comportument sedentar poate fi nesdnitos.

Pouate creste riscul de boli de inimd, cancer si diabet de tip 2.
Limitares timpului sedentar si activitates fizicd sunt bune pentru
sdniitate.

Toutd lumeo poate beneficio de cresteres activitdtii fizice si
reducered comportamentului sedentar, inclusiv femeile insdrcinate
si cele in perioodn postpartum dur si persoanele care trdiesc cu
afectiuni cronice sau cu nevoi speciale.

Pentru imbunatatirea starii de sanatate, faceti cel
Faceti activitati putin 150 de minute de activitate cu intensitate
de forta si moderata in fiecare saptamana

echilibru cel putin
de 2 ori pe
saptamana

Pot vorbi , dar nu pot
canta= activitate cu

Tine minte
acest test: e vorbire, cu multiple

pauze= activitate cu intensitate
ViguUroasa



