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Stilul de viata sedentar este atunci cand o
persoana petrece mult timp stand intinsa sau
inclinata in timpul in care este treaza.

In ultimii ani, orele zilnice pe care le dedicam
activitatilor sedentare au crescut in toate
domeniile vietii: calatorim cu autovehiculul,
muncim stand pe scaun la birou sau in fata
calculatorului, ne petrecem timpul liber in fata
ecranelor (televizor), mobil, computer, tablete,
console de jocuri etc.) sau citind. Oamenii stau
jos intre 5 si 8 ore pe zi.

Ce riscuri exista?

La adulti, un stil de viata sedentar este asociat
cu o mortalitate mai mare din toate cauzele,
mai multe boli cardiovasculare, unele tipuri de
cancer, diabet, sindrom metabolic si alti factori
de risc cardiovascular, probleme musculo-
scheletice, productivitate mai scazuta, stare de
bine si anxietate sporite, depresie.

Riscurile cresc de la 7 ore de sedentarism pe zi.

Este un risc pentru sanatate la fel de important
ca si cel in care nu faceti suficienta activitate
fizica in timpul liber.

Daca fac activitate fizica sau fac miscare in
timpul liber, voi evita riscurile?

A face activitate fizica sau miscare in timpul
liber este foarte sanatos si recomendat, dar nu
elimina riscurile unui stil de viata sedentar,ci
doar le atenueaza.
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Stilul de viata sedentar.
Un risc pentru sanatate

Ce trebuie facut?

Toti oamenii vor beneficia de imbunatatirea
activitatii fizice si reducerea comportamentului
sedentar, inclusiv femeile insarcinate si
persoanele cu boli cronice sau dizabilitati.

Activitatea fizica poate fi integrata la local de
munca, deplasari si in treburile de zi cu zi sau
casnice. Toate activitatile conteaza:

1. Evitati sa stati jos mai mult de 7 ore pe zi
cand sunteti treaz: mai bine mai putin de 4
ore. Schimbati perioada in care stati degeaba
cu o activitate fizica de orice intensitate (chiar
si scazuta).

2. Reduceti timpul petrecut in fata ecranului
(TV, computer, mobil) daca nu va miscati.
Calculati timpul pe care il investiti in aceste
activitati si reduceti-I treptat.

3. Urcati scarile ori de cate ori puteti, si nu
folositi liftul sau scara rulanta.

4. Incercati sa calatoriti pe jos, cu bicicleta sau
intr-un alt mijloc de mobilitate activa.

5. In transportul public, I&sati-i pe altii s&
stea jos si coborati cu o statie inainte de
destinatie. Daca folositi masina, parcati mai
departe si mergeti mai mult pe jos.

6. Cand stati jos atat acasa, cat si la serviciu,
treziti-va la fiecare 30 de minute si mergeti
cateva minute sau angajati-va in alta
activitate fizica. Ridicati-va si intindeti-va
picioarele; duceti-va sa beti apa sau mergti la
toaleta etc. Setati alarma pe mobil pentru a
va trezi.

7. Daca nu puteti merge sau sta in picioare,
incercati sa ridicati genunchii stand jos,
indreptati piciorul, miscati bratele. Fiecare
activitate conteaza!

La telefon? Ridicati-va sau mergeti in timp ce
vorbiti. Incercati sa faceti intalniri in picioare
sau sa mergeti pe jos cand nu aveti nevoie sa
scrieti.

La locul de munca, daca colegii dvs. sunt in
aceeasi cladire, ridicati-va pentru a vorbi cu
ei in loc sa folositi e-mailul sau mesageria
instantanee.
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