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EXERCITIUL FIZIC — FACTOR DE COMBATERE A SEDENTARISMULUI
Eliza LUPU!

Sedentarismul (lipsa activitatii fizice) apartine unui stil de viatd nesanatos si poate avea
urmari negative considerabile asupra starii de sdndtate precum: boala coronariand,
hipertensiunea arteriala, accidentul vascular cerebral, diabetul zaharat, obezitatea, osteoporoza
si chiar anumite forme de cancer. Exercitiul fizic sistematic creste calitatea vietii si induce un
surplus de energie atunci cand organismul nostru are nevoie.

Beneficiile exercitiului fizic asupra sanatatii

e Exercitiile fizice reduc stresul !

Exercitiile fizice vor ajuta la relaxare, deoarece reduc tensiunea din muschi. Ele ne vor
sustrage de la problemele cotidiene si, prin urmare, av\nd mintea limpede, le vom rezolva mai
usor. De asemenea, vom descoperi cd dormim bine.

e Ajutd la mentinerea greutatii ideale !

Daca vom consuma mai multe calorii decat are nevoie organismul, vom lua 1n greutate.
In timpul exercitiilor fizice, si incd o perioada dupi ce le-am terminat, organismul nostru va
utiliza caloriile mai repede decat In mod obisnuit. Acest lucru ajuta la mentinerea greutétii, dar
sa nu uitdm ca trebuie sd avem mare grija si la ceea ce mancam.

e Mentine mobilitatea !

Exercitiile fizice practicate In mod regulat vor imbunatiti mobilitatea corpului.
Intotdeauna este bine s executim activititile care ne plac, acest lucru facand ca la batranete si
raméanem independenti.

e Exercitiile fizice iseamna distractie !

Daca alegem un exercitiu fizic care ne place, miscarea va deveni o placere i nu
o corvoadd. De asemenea, ne ajuta sa ne facem prieteni.

Ce fel de exercitii fizice sa practicam ?
In programul nostru zilnic trebuie sa incepem sa introducem anumite exercitii
fizice. Aceasta poate sa insemne:
- sd urcam pe scari, nu cu liftul;
- sd mergem pe jos, Nu cu masina;
- sé& practicam gradinaritul.
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Odata ce am am inceput, continuam sa facem miscare in aer liber si daci se poate, cat
mai putin poluat !

Exemple de exercitii in aer liber:

- mersul rapid;

- 1inotul;

- tenisul;

- badmintonul,;

- fotbalul;

- alte sporturi care se practica in echipa;

- ciclismul;

- jogging-ul (alergare usoard) etc.

In general, exercitiile fizice pe care incepem si le practicim le vom adapta la stilul
nostru de viata.

Practicarea exercitiului fizic aduce o serie de avantaje:

- reduce riscul de mortalitate prin infarct miocardic si accident vascular cerebral;

- amelioreaza hipertensiunea arteriala;

- reduce riscul de aparitie si complicatiile diabetului zaharat;

- reduce riscul de aparitie a obezitatii;

- ajuta la prevenirea si ameliorarea osteoporozei;

- scade incidenta anumitor forme de cancer, in special cel de colon;

- activeaza sistemul imunitar;

- stimuleaza increderea in sine si pofta de viata;

- reduce tendinta tinerilor de a practica obiceiuri ddundtoare: fumat, consum de alcool

sau si alte droguri.

Sfaturi pentru fiecare zi:

e Dupa cind, plimbati-va in aer liber, pentru a usura digestia si a avea un somn mai
odihnitor.

e Nu lasati sa treaca nici macar o zi fard sa practicati activitate fizica cel putin 15-20
minute.

e Practicati exercitiile respective la un nivel care sa va accelereze bataile inimii, dar
care sa va permita sa intretineti o conversatie.
e Exercitiile nu trebuie sa provoace dureri; daca aveti dureri — opriti-va !...

e Nu faceti sport atunci cand sunteti racit, cand aveti febra, dureri articulare sau alta
boala acuta.



