Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune
Tema: Viata activa

Viata activa

Activ in fiecare zi

Activitate independenta

e Intelegerea
beneficiilor
activitatilor fizice

o |dentificarea si
descrierea diverselor
activitati fizice care
pot fi incorporate in
viata de zi cu zi pentru
a creste nivelul
general de activitate
fizica

Organizatia Mondialad a Sanatatii recomanda ca adultii sa faca cel putin
150-300 de minute de activitate fizica aerobica de intensitate moderata in
fiecare saptamana si sa faca activitati de intdrire musculara la intensitate
moderatd de doua ori pe sdptamana.

Activitatea fizicd poate imbunatati sandtatea muschilor si a oaselor, poate
reduce riscul de atac de cord si de diabet si poate contribui la mentinerea




Materiale
necesare pentru
activitate

unei greutati sanatoase. De asemenea, ne imbunatateste sandtatea
mentala generala si reduce riscul de depresie.

Dar pentru a va mentine activi nu este nevoie de un abonament scump la
o sala de sport sau de mult timp liber. Puteti incepe cu putin efort,
incorporand activitatea fizica in rutina zilnica. De exemplu, puteti merge
pe jos pana la magazin in loc sa luati transportul public sau masina. Ati
putea lua scarile in loc de lift. Aspiratul, gradinaritul, curatenia si
reparatiile casnice sunt, de asemenea, modalitati excelente de a va creste
activitatea fizica in timp ce tineti pasul cu treburile casnice.

Folositi exercitiul care urmeaza pentru a va analiza rutina zilnica si pentru
a identifica orice oportunitati pe care le puteti folosi pentru a va spori
activitatea fizica.

Planificatorul saptdmdénal Active Living
Stilou/creion

Instructiuni pas
Cu pas

® Pasul 1: Génditi-vd la exemple in care activitatea fizica zilnicd
poate fi usor incorporatd in rutina zilnicd a persoanei (de exemplu,
ridicarea cumpdrdturilor, spdlatul rufelor, aspiratul, gradindritul,
practicarea sportului cu prietenii, plimbarea cdinelui, joaca cu
animalele de companie, mersul pe jos pdnd la magazin, urcatul
scdrilor, dansul).

e Pasul 2: incearcd sd te angajezi la cdteva activitdti pe care sd le
faci in fiecare sdptdmand si include-le in programul tdu
sdptdmdnal.

e Pasul 3: Completati fisa de lucru pentru o viatd activd pentru a va
sprijini in indeplinirea acestui angajament.

® Pasul 4: Dupd fiecare saptdmdnd, documentati ce schimbdri
pozitive ati observat in urma unei vieti active.




Viata activa - Planificator
saptamanal
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