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societat catalana de medicina
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Populatiei generale i se recomanda sa
efectueze un MINIM de 3 ore de exercitii de
rezistenta cardiovasculara si doua sesiuni
de antrenament de forta musculara pe
saptamana.

Incepeti cu exercitii de intensitate redusa,
crescand treptat intensitatea timp de pana
la o ora pe zi, in majoritatea zilelor.

Antrenamentul de forta de trei ori pe
saptamana ajuta la controlul factorilor de
risc cardiovascular.

Pe langa activitatile sportive in aer liber se
recomanda si folosirea instalatiilor sportive
comunitare (sala de sport, terenuri de joaca,
piscina piscina), deoarece acestea ofera

un mediu sigur. Activitatile de grup ajuta la
mentinerea motivatiei.

FISE INFORMATIVE PENTRU PACIENTI
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Exercitii fizice

in instalatiile sportive

Pentru femeile insarcinate, persoanele in
varsta si persoanele cu boli cronice: este
recomandabil sa efectueze exercitii fizice
supravegheate; tehnicienii sportivi sunt
profesionistii responsabili de adaptarea
intensitatii si a tipului de exercitii fizice ale
activitatilor dirijate.

Pentru persoanele in varsta se recomanda
activitatile de echilibru si coordonare de doua
ori pe saptamana.

Antrenamentul de intervale de intensitate
mare (HIIT) este contraindicat persoanelor
care sufera de hipertensiune arteriala,

insuficienta cardiaca, diabet, obezitate si
persoanelor care sunt fumatoare.

Trebuie sa beti multa apa.

Informati-va cu privire la asigurarea sportiva
de la fiecare unitate.

Cardiovascular
Alergare
inot Fotbal, Baschet, Tonificare
e Handbal, Hochei Greutéti

Bicicleta stationara

Crossfit E xercitii de mentinere
Tk HIIT Bodypump
Lo . Hipopresive
Activitati de dans: Gimnastica acvatica FAP
Zumb_a (Fese - Abdomen - Picioare)
Aerobic Yoga Exercitii pentru abdomen si zona lombara
Echilibru - Forta Pilates
coordonare ’
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