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Nicio zi fara activitate fizica!
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Directia de Sanatate Publica a judetului Hunedoara va organiza, in parteneriat cu Primaria Municipiului

Hunedoara si SC ,FBBA GROUP” SRL Hunedoara, in data de 16.07.2021 (vineri) de la ora 1929, in Piata

Ferdinand - platoul din fata Casei de Cultura din Hunedoara, evenimentul ZUMBA - o alternativa la

viata sedentara si pentru constientizarea populatiei cu privire la efectele benefice ale activitatii fizice.

Directia de Sanatate Publica Hunedoara organizeaza in luna iulie 2021 campania de informare si

educare despre efectele activitatii fizice asupra organismului.

Activitatea fizica regulata este dovedita a ajuta la prevenirea si gestionarea bolilor netransmisibile, cum
ar fi bolile cardiace, accidentul vascular cerebral (AVC), diabetul zaharat si mai multe tipuri de cancer.
De asemenea, ajuta la prevenirea hipertensiunii arteriale, la mentinerea unei greutati corporale

sanatoase si poate Iimbunatati sanatatea mintala, calitatea vietii si starea de bine.

Activitatea fizica se refera la orice tip de miscare. Modalitatile cele mai frecvente de a fi activ includ
mersul pe jos, mersul pe bicicleta, diferite tipuri de sporturi, recreerea si jocul activ si pot fi realizate la

orice nivel de abilitate si pentru placerea tuturor.

Cu toate acestea, estimarile globale actuale arata ca unul din patru adulti si 81% dintre adolescenti nu

fac suficienta activitate fizica. Mai mult, pe masura ce tarile se dezvolta economic, nivelurile de
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inactivitate cresc si pot ajunge pana la 70%, din cauza schimbarii mijloacelor de transport, a utilizarii
sporite a tehnologiei la munca si pentru recreere, a valorilor culturale si a comportamentelor sedentare

in crestere.

Beneficiile pentru sanatate ale activitatii fizice, de la cele cardiovasculare la cele mentale, sunt bine
stabilite. In schimb, inactivitatea fizica, pe 1anga fumat si obezitate, reprezinta un factor major de risc

pentru bolile netransmisibile la nivel mondial.

In Romania, din totalul populatiei rezidente de 15 ani si peste care muncesc realizand treburile ce fac
parte din activitatea zilnica a fiecarei persoane (efectuand munca remunerata sau neremunerata,
munca in gospodaria proprie, ingrijind familia, invatand, cautand un loc de munca, ingrijind persoane
varstnice etc.) mai mult de jumatate a declarat ca atunci cand muncesc petrec cea mai mare parte a
timpului asezate sau in picioare (60,6%), un sfert din populatie a declarat ca desfasoara o munca ce
presupune un efort fizic moderat, 5,7% au declarat ca realizeaza o munca solicitanta din punct de
vedere fizic, iar 6,8% au precizat ca nu desfasoara nicio munca ce presupune efort fizic sau nu au putut

preciza tipul efortului fizic.

Activitatea fizica aduce beneficii pentru sanatate:

* reducerea cu 50% a riscului bolilor cardio-vasculare, diabetului zaharat tip II si obezitatii;
* reducerea cu 30% a riscului hipertensiunii arteriale;

* scaderea tensiunii arteriale la persoanele hipertensive;

* prevenirea osteoporozei;

* reducerea riscului pentru cancer de san si de colon, depresie;

* biciclistii traiesc in medie cu doi ani mai mult decat cei care nu au folosit bicicleta si necesita cu 15%

mai putine zile de concediu medical;
* 25 de minute de mers pe jos pe zi pot adauga pana la sapte ani de viata.

Directia de Sanatate Publica a judetului Hunedoara va organiza, in parteneriat cu Primaria Municipiului
Hunedoara si SC ,FBBA GROUP” SRL Hunedoara, in data de 16.07.2021 (vineri) de la ora 1999, in Piata
Ferdinand - platoul din fata Casei de Cultura din Hunedoara, evenimentul ZUMBA - o alternativa la

viata sedentara si pentru constientizarea populatiei cu privire la efectele benefice ale activitatii fizice.



