


Se recomanda: Reguli pentru activitatile fizice

o Inainte sa incepeti orice activitate fizica, trebuie sa luati in
considerare recomandarile medicului dvs. de familie cu
privire la intensitatea si durata acestora.

e exercitii regulate de intensitate medie timp de 30 minute:
mersul pe jos, urcatul pe scari, gradinaritul;

e exercitii de 3-5 ori pe saptamana timp de 20-60 minute de o Daca sunteti racit, aveti febra, dureri in articulatii sau orice alte
intensitate medie: dansuri, mersul pe bicicleta; boli in faza acut3, este necesar sa intrerupeti orice exercitii
sportive.

e exercitii 2-3 ori pe saptamana, la aer liber sau spatii si locuri
special amenajate pentru asta, activitate fizica de intensitate
mare: inotul, baschet, fitness, tenis de teren, fotbal etc.

e In timpul antrenamentelor, utilizati haine usoare din fibre
naturale, pentru a asigura o circulatie normala a aerului.

e Pentru a nu suprasolicita organismul dvs., incercati sa luati
ultima masa cu cel putin 2 ore inainte de antrenament.

e Un organism sanatos trebuie sa primeasca zilnic 1,5 - 2 litri
de lichide. Daca exercitiile dvs. dureaza mai mult de 1 or3,
utilizati in aceasta vreme intre 0,1 si 0,2 litri de lichide.

Cum puteti transforma miscarea intr-un mod de viat

Nu este neapadrat sa stabiliti un program zilnic de 30-60 minute

pentru o activitate fizica neintrerupta. Aceasta poate fi divizata
in mai multe sesiuni scurte, de 10 minute; pe parcursul zilei, 3-6
sesiuni sunt suficiente pentru respectarea recomandarilor.

in programul zilnic poate fi integrat si mersul pe jos - in timpul
pauzei de masa, in cercul de prieteni sau familiei, atunci cand
vizitati diverse magazine sau, pur si simplu, sa refuzati sa utilizati
serviciile de transport.

Dimineata, dupa ce v-ati trezit din somn, este timpul cel mai
potrivit pentru a efectua un complex de exercitii obisnuite.
Este unul din cele mai placute momente, care va va invigora cu
energie pentru toata ziua.

Nu va abateti de la ritmul stabilit, incercati sa combinati
aceste miscari cu ceva important (imbunatatirea starii sanatatii)
si cu o astfel de motivatie in curand veti vedea ca miscarea va
deveni pentru dvs. una din activitatile prioritare.




