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Fil
ACTIV!

Nu trebuie sa fii sportiv de performanta pentru a-ti reduce riscul cardiovascular. Activitatea
fizica contribuie la reducerea riscului de aparitie al bolilor cardiovasculare, scade greutatea,
imbunatateste valorile tensiunii arteriale, ale colesterolului si ale glicemiei, reduce stresul si
creste buna dispozitie. Cu numai 60 de minute pe saptamana de activitate aeroba de
intensitate moderata poti sa Incepi sa obtii efecte benefice.

Pentru efecte benefice optime specialistii recomanda pe saptamanad minim 150 minute de efort
de intensitate moderata sau 75 minute de efort de intensitate mare.

Cu cat esti mai activ cu atat cresc si efectele benefice

Copiilor si tinerilor le sunt recomandate 60 minute de activitate fizica in fiecare zi. Un bun mod
de aincuraja aceasta activitate este practicarea miscarii in familie. De asemenea, este
recomandatd Incurajarea copiilor sa inlocuiasca timpii petrecuti in fata ecranului TV sau al
calculatorului cu activitatea fizica.

Care este diferenta intre efortul de intensitate moderata si cel de intensitate mare? in general,
daca poti vorbi in timp ce faci efort, acesta este considerat de intensitate moderatd. Vei observa
cresterea frecventei cardiace si a amplitudinii respiratiilor. Daca respiratia devine suficient de
rapida si ampla si nu iti mai permite sa vorbesti, atunci efortul este de intensitate mare. Efortul
de intensitate mare consuma mult mai multe calorii pe unitatea de timp.

Pentru persoanele care dezvolta durere in piept, sufocare sau ameteli atunci cand fac miscare
este recomandat sa se adreseze medicului pentru a stabili un plan comun de miscare in conditii
de deplina siguranta. Evitati activitatea in medii poluate sau atunci cand temperaturile sunt
extreme.

www.romanianheart.ro



	FII ACTIV!
	Cu cât eşti mai activ cu atât cresc şi efectele benefice


