incurajati copilul s practice jocuri care

implica miscare fizica si care il vor CAMPANIA NATIONALA

obisnui cu un stil de viata activ! PROMOVAREAI&IE;E!?”AT" FIZICE

BENEFICIILE ACTIVITATII FIZICE LA COPII 60 pentru sanatatea

Creste rezistenta organismului
(Tn special a sistemului cardiovascular si respirator)

C Creste forta musculara si ajuta la intarirea oaselor )

Stimuleaza activitatea sistemului nervos
(imbunatateste rezultatele scolare, ajuta la dezvoltarea
abilitatilor practice, reduce simptomele depresiei)

Scade riscul de obezitate

8 )
Scade riscul de a dezvolta alte boli
(de exemplu boli de inim&, unele cancere, diabet zaharat
tip 2, hipertensiune arteriala, osteoporoza)

Cresgte nivelul de energie $i induce o stare de
entuziasm si optimism

Includeti activitati fizice impreuna cu copilul dumneavoastra (de
exemplu mers cu bicicleta sau drumetii) in rutina familieil Scurt indrumar pentru parintii copiilor cu varste intre 5 si 17 ani

©
pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita CNSBN §F
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Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie @ ”




Sprijiiniti initiativele copilului legate de

activitatea fizica, de exemplu sa se

inscrie intr-un club sportiv sau si RETIXINATE FAEItbN

ACTIVITATE FIZICA

A e : MODERATA INTENSA
participe la competitii sportive! & e
* Creste ritmul batdilor inimii si * Mai intensa decat activitatea
frecventa respiratiei moderata :
« Se poate vorbi sau cianta * Nu se poate vorbi sau poate

Nivelurile minime de activitate vorbi cu greutate

fizica recomandate de
Organizatia Mondiald a Sanatatii
pentru copii $i adolescenti
(cu varste intre 5 si 17 ani)

Minim Mers cu bicicleta i

de activitate fizica
moderata pana la intensa

Mers in ritm rapid Jogging

Gradinarit Ciclism rapid

In cel putin Mers cu skateboard-ul W Basket

3 ZILE
PE SAPTAMANA

S B G Mers cu rolele Fotbal
activitatea fizica sa fie intensa.

P T

N % Oferiti copilului echipamente care ii
B .,- =N . permit sa desfagoare activitati fizice
= g protejate (de exemplu bicicletd sau role i Aerobic inot

casca de protectie)!




