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Factorul de risc reprezinta acel aspect:
comportamental, genetic, demografic, de
mediu sau fiziologic care creste probabilita-
tea imbolnavirii unei persoane sandtoase.

Factorii de risc influentabili sunt: alimen-
tatia nesanatoasa, fumatul, alcoolul, stresul
si activitatea fizica. (1)

Introducere

Stilul de viata sanatos presupune echilibru
intre alimentatie si miscare, in acest fel orga-
nismul are tot ce fi trebuie, nu acumuleaza
grasime in exces, este imbunatatita mobili-
tatea articulatiilor, este inlaturata starea de
oboseald, este Tmbunatatita functionarea
sistemelor cardiovascular si respirator, si este
resimtita o stare generala de bine. (2)



Glosar de termeni

Activitate fizica:

orice miscare a corpului produsa de muschii scheletici care consuma energie.

Comportament sedentar:

orice activitate in pozitia sezand sau culcat cu consum energetic scazut

Frecventa:

de cate ori activitatea fizica este desfasurata intr-o zi sau intr-o saptamana.

Durata:

timpul petrecut cu fiecare sesiune a activitatii (de exemplu, minute de mers sau de stat
pe sesiune) sau timpul total petrecut intr-o activitate pe o perioada specifica de timp (de

exemplu, minute de mers pe saptamana).

Alaturi de stilurile de viata nefavorabile
pentru sanatate — care cuprind factorii de
risc influentabili — exista si pot fi modelate,
prin actiuni de educatie pentru sanatate,
stiluri de viata favorabile sanatatii: practica-
rea sistematica a exercitiilor fizice si evitarea
sedentarismului, alimentatia echilibrata si
variata (bogata in legume si fructe proaspe-
te, saraca n grasimi), evitarea fumatului si a

consumului de droguri, consumul moderat
de alcool, etc.

Promovarea unui stil de viata care sa asi-
gure, in limitele unor conditii date, sanata-
tea, bunastarea si implinirea umana, repre-
zinta un obiectiv a carui realizare presupune
o actiune conjugata a disciplinelor medicale
si comportamentale, a factorilor economici,
politici, sociali si culturali.



pentru reducerea riscurilor

Romania se confrunta cu provocari de-
mografice majore: o populatie imbatranita,
rate scazute de natalitate si o migratie ma-
siva.

n ianuarie 2020, populatia Romaniei era
de 19,328,836 persoane, cu o scadere de
aproximativ 10% in ultimii cincisprezece
ani, declin datorat atat sporului natural cat
si migratiei nete.

Impactul imbatranirii populatiei va avea
o semnificatie majora in urmatoarele de-
cenii, avand in vedere faptul ca proportia
varstnicilor continua sa creasca.

in 2017, proportia cetdtenilor romani de
varsta activa cu resedinta in tarile Uniunii
Europene (UE) reprezenta aproape o cinci-
me (19,4%) din populatia rezidenta a Roma-
niei, cel mai mare grup national din randul
cetatenilor mobili din UE. (3,4%)

S-a demonstrat stiintific ca miscarea are
roluri importante in prevenirea unor boli
grave, astfel participarea la activitatea fizica
regulata reduce riscul de boala coronariana
si accident vascular cerebral, diabet zaharat,
hipertensiune arteriald, cancer de colon,
cancer de san si depresie.

Cauzele lipsei de activitate fizica: faptul
ca munca s-a mecanizat, ca necesarul de
efort fizic zilnic s-a redus, ca se folosec ma-
sinile mai mult, ca timpul liber se petrece in
mod sedentar, la televizor. efectele lipsei de
activitate fizica: cresterea in greutate, cres-
terea colesterolului, obezitatea, hipertensi-
unea arteriala, bolile cardiovasculare, dia-
betul, unele cancere, probleme de sanatate
mentala (depresie).

O situatie Tngrijoratoare este cea referi-
toare la decesele estimate ca se produc in
toata lumea din cauza sedentarismului, ast-
fel lipsa de activitate fizica a fost identificata
ca al patrulea factor de risc important pen-
tru mortalitatea globald, activitatea fizica

insuficienta fiind responsabila pentru 3,2
milioane de decese in fiecare an, in intreaga
lume. Se estimeaza ca 1,6 milioane decese
in fiecare an pot fi atribuite activitatii fizice
insuficiente. (5)

Activitatea fizica, conform recomandarii
Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS),
este importanta pentru toate categoriile de
varsta si in special pentru copii, populatia
activa si persoanele in varsta.

Exercitiu fizic este o forma a activitatii
fizice care este planificatd, structurata, re-
petitiva si in scop clar de a imbunatati sau
mentine una sau mai multe componente ale
conditiei fizice, performantei si sanatatii.

Inactivitatea fizica a fost identificata
drept un factor de risc major pentru morta-
litatea prematura si boli in tarile cu venituri
ridicate din intreaga lume, acest fenomen
cauzand peste un milion de decese pe an
doar in regiunea europeana a OMS.

Activitatea fizica insuficienta este defini-
ta ca fiind ,,mai putin de cinci ori 30 minute
de activitate moderata pe saptamana sau
mai putin de trei ori 20 minute de activita-
te fizica viguroasa pe saptamana, sau echi-
valent”.

La nivel mondial, activitatea fizica insu-
ficientd a determinat 69,3 milioane DALY in
anul 2010, ceea ce inseamna 2,8% din total
activitatea fizica insuficienta reprezinta unul
din primii 10 factori de risc ai mortalitatii
globale, cauzand aproximativ 3,2 milioane
de decese anual.

Activitatea fizica insuficienta determina
o crestere cu 20-30% a mortalitatii de toate
cauzele, activitatea fizica regulata reducand
riscul de boli cardiace ischemice, accident
vascular cerebral, diabet, cancer de san si
cancer de colon. Tn plus, activitatea fizica re-
gulata are un rol important in controlul gre-
utatii si preventia obezitatii.(6)



Desi eforturile de promovare a activitatii
fizice de imbunatatire a starii de sanatate au
fost intensificate Tn ultimii ani de autoritatile
publice din unele state membre, nivelurile
inactivitatii fizice in Uniune continua sa ra-
mana inacceptabil de ridicate.

Majoritatea cetatenilor europeni nu fac
suficienta activitate fizica, iar 60 % nu prac-
tica niciodata un sport sau exercitii fizice sau
fac acest lucru rareori.

Lipsa activitatii fizice in timpul liber tinde
sa fie mai des intalnita in grupurile socio-
economice defavorizate. (5)

Efectele henefice
ale activitatii fizice:

e imbunatateste functiile musculare si os-
teo-articulara

e imbunatateste functia cardiorespiratorii

e reduce riscul de hipertensiune arteriala,
boli coronariene, accident vascular ce-
rebral

e reduce riscul de diabet

e reduce riscul de cancer

e reduce riscul de depresie

e reduce riscul de osteoporoza

e este fundamentala pentru echilibrul
energetic si controlul greutatii (2)

Toate tipurile de activitate fizica pot asi-
gura beneficii pentru sandtate daca sunt
intreprinse Tn mod regulat si cu o durata si
intensitate suficienta.

Beneficiile activitatii fizice de-a lungul
vietii, inclusiv a activitatii si a exercitiilor
sportive regulate, sunt extrem de importan-
te, printre altele pentru reducerea riscului
aparitiei bolilor cardiovasculare, a anumitor
tipuri de cancer si de diabet, pentru imbuna-
tatirea sanatatii sistemului muscular si osos,
a controlului greutatii corporale, avand de
asemenea efecte pozitive asupra evolutiei
sanatatii mentale si a proceselor cognitive.

in Romania procentul persoanelor de
peste 15 ani care fac activitate fizica con-
form recomandarilor globale OMS (cel putin
150 de minute/saptamana de activitate fizi-
ca de intensitate moderata sau 75 de minu-
te de AF intensad) este de 30%.

in context european, conform datelor
raportate in cadrul eurobarometrului speci-
al pentru activitatea fizica, publicat in anul
2018, Romania cu 63% ocupa locul 4 dupa
Bulgaria, Grecia si Portugalia 68%, fiind prin-
tre cele 11 tari din UE in care mai mult de
jumatate din populatie nu face niciodata
exercitii fizice sau sport. Fata de anul 2013
tendinta este de crestere (+3%). La polul
opus sunt tarile nordice in care procentul
celor care exerseaza sau fac sport in mod
frecvent sau cu o anumita frecventa este ri-
dicat: 69% in Finlanda, 67% in Suedia si 63%
in Danemarca.

Romania ocupa pozitia a cincea, in ceea
ce priveste ponderea celor care nu se anga-
jeaza niciodata in alte activitati fizice precum
ciclismul, dansul sau gradinaritul. Aceasta
tinde sa fie mai mare in tarile din Europa de
sud comparativ cu tarile din Europa de Nord

Tncepand cu 2013, tendinta celor care nu
se angajeaza niciodata n alte activitati fizice
este de crestere Tn majoritatea tarilor, mai
ales in Croatia (+ 20 %), urmata pe pozitia
secunda de Romania (+ 15%), Austria (+ 12
%), Malta (+ 11 %) si Cehia (+ 10 %)

La nivelul UE principalii factori motivanti
in ordine descrescdtoare au fost: imbuna-
tatirea starii de sanatate, a conditiei fizice,
relaxare si distractie. Pentru Romania or-
dinea descrescatoare a fost imbunatatirea
starii de sanatate si cu aceeasi valoare a fost
mentionata relaxarea, apoi au urmat factori
precum: imbunatatirea starii de sanatate si
pentru a se distra.(7)

Efectele inactivitatii fizice

(boli favorizate de sedentarism)

Sedentarismul (lipsa activitatii fizice) apar-
tine unui stil de viata nesanatos si poate avea
urmari negative considerabile asupra starii
de sanatate precum: boala coronariana, hi-
pertensiunea arteriald, accident vascular ce-
rebral, diabet zaharat, obezitate, osteoporo-
za si anumite forme de cancer.

Exercitiul fizic este un factor de combatere
al sedentarismului.

Activitatea fizica efectuata sistematic (se
recomanda cel putin 30 de minute zilnic)



creste calitatea vietii si induce o imagine mai
optimista despre sine si despre viata.
Exercitiile fizice pot fi: mers pe jos in ritm
rapid, alergat, inot, mers pe bicicleta, gradi-
narit etc. Se considera activitate fizica insu-
ficienta:
* mai putin de cinci ori 30 minute de acti-
vitate moderata pe saptamana
* mai putin de trei ori 20 minute de activi-
tate fizica intensa pe saptamana

Riscurile inactivitatii fizice:
y

e hipertensiune arteriald, boli coronarie-
ne, accident vascular cerebral, fibrilatie
atriala

e diabet zaharat

e unele tipuri de cancer (cancer de san si
cancer de colon)

e depresie si anxietate, dementa

e supraponderalitate si obezitate

e osteoporoza, dureri cronice de spate si gat

e astm bronsic, BPOC (8).

Activitatea fizica, asa cum este recoman-
datda de Organizatia Mondiala a Sanatatii
(OMS), este importanta pentru toate catego-
riile de varsta, respectiv pentru copii, popu-
latia activa si persoanele in varsta. Recoman-

darile OMS ofera detalii pentru diferite grupe
de varsta si grupuri specifice de populatie, cu
privire la necesarul de activitate fizica pentru
o stare de sanatate buna.

Copii sub 5 ani
Sugarii (copiii sub 1 an) ar trebui ZILNIC:

e sa fie activi fizic de mai multe ori pe zi
intr-o varietate de moduri, in special prin
joc interactiv pe podea; mai mult e mai
bine. Pentru cei care nu sunt inca mobili,
aceasta include cel putin 30 de minute in
pozitie pe burtd, in timp ce este treaz;

® sd nu stea mai mult de 1 ora la un mo-
ment dat n cdrucior sau in scaune inalte
sau sa fie carati de ingrijitor.

* nu este recomandat sa stea in fata ecra-
nului

e cand este sedentar, ingrijitorul sa il impli-
ce in lectura sau sa spuna povesti;

e sd beneficieze de 14-17 ore (0-3 luni) sau
12-16 ore (4-11 luni) de somn de buna
calitate, inclusiv cate un pui de somn.

Copiii de 1-2 ani ar trebui ZILNIC:

e sa petreaca cel putin 180 de minute in-
tr-o varietate de tipuri de activitati fizice



la orice intensitate, dintre care cel putin
60 de minute sa fie activitati fizice de
intensitate moderata pana la viguroase,
raspandite pe parcursul zilei; mai mult e
mai bine;

sa nu stea mai mult de 1 ora la un mo-
ment dat Tn carucior sau sa sada pentru
perioade lungi de timp, sa stea in scaune
inalte sau sa fie cdrati de ingrijitor sau sa
sada pentru perioade lungi de timp.
pentru copiii de 1 an nu se recomanda
petrecerea timpului in fata unui ecran tv
sau cu jocuri video

copiii de 2 ani sa stea in fata ecranului
maxim o ora; mai putin este mai bine.
cand este sedentar, ingrijitorul sa il impli-
ce in lectura sau sa spuna povesti,

sa beneficieze 11-14 ore de somn de
buna calitate, care poate include un pui
de somn, cu somn regulat si ore de tre-
zire.

Copiii de 3-4 ani ar trebui ZILNIC:

sa petreaca cel putin 180 de minute in-
tr-o varietate de tipuri de activitati fizice
la orice intensitate, dintre care cel putin
60 de minute sa fie activitati fizice de
intensitate moderata pana la viguroase,
raspandite pe parcursul zilei; mai mult e
mai bine;

sa nu stea mai mult de 1 ora la un mo-
ment dat Tn carucior sau sa sada pentru
perioade lungi de timp.

sa stea in fata ecranului maxim o orad; mai
putin este mai bine.

cand este sedentar, ingrijitorul sa il impli-
ce in lectura sau sa spuna povesti,

sa beneficieze de 10-13 ore de somn de
buna calitate, care poate include un pui
de somn, cu somn regulat si ore de tre-
zire.

Conpii si adolescenti cu varsta
cuprinsa intre 9-17 ani

sa efectueze in fiecare saptamana cel pu-
tin 60 de minute pe zi activitate fizica de
intensitate moderata pana la viguroasa,

in special aeroba.

sa efectueze activitati aerobice de inten-
sitate viguroasa, precum si activitati care
intaresc muschii si oasele, cel putin 3 zile
pe saptamana.

sa reduca sedentarismul, in special tim-
pul petrecut in fata ecranului.

Adulti intre 18-64 ani

saptamanal ar trebui sa faca cel putin
150-300 de minute de activitate fizica
aeroba de intensitate moderata,

sau cel putin 75-150 minute de activita-
te fizica aeroba de intensitate viguroasa,
sau o combinatie echivalenta de activita-
te de intensitate moderata si viguroasa
ar trebui sa efectueze, In minim 2 zile pe
saptamana activitati de intarire muscula-
ra la intensitate cel putin moderat3, care
implica toate grupurile musculare majo-
re, deoarece aceste activitati ofera bene-
ficii suplimentare pentru sanatate.

pot creste activitatea fizica aeroba de in-
tensitate moderata la peste 300 de mi-
nute pe saptamana sau sa practice mai
mult de 150 de minute de activitate fi-
zica aeroba de intensitate viguroasa sau
o combinatie echivalenta de activitate
intensa si moderata pe tot parcursul sap-
tamanii, pentru beneficii suplimentare
pentru sanatate.

ar trebui sa limiteze sedentarismul. Prac-
ticarea activitatii fizice de orice intensita-
te (inclusiv intensitate usoara) ofera be-
neficii pentru sanatate

pentru a reduce efectele daunatoare ale
sedentarismului asupra sanatatii, toti
adultii, inclusiv cei in varsta ar trebui sa
depaseasca nivelurile recomandate de
activitate fizica, respectiv de intensitate
moderata pana la intensa.

Adulti cu varsta peste 65 de ani

La fel ca si pentru adulti; si

ca parte a activitatii lor fizice saptama-
nale, adultii Tn varsta ar trebui sa faca o
activitate fizica variata, care sa puna ac-



centul pe echilibrul functional si antrena-
mentul de forta la intensitate moderata
sau mai mare, in 3 sau mai multe zile pe
saptamana, pentru a spori capacitatea
functionala si pentru a preveni caderile.

Femeile insarcinate si cele postpartum, fara
contraindicatii ar trebui:

sa efectueze cel putin 150 de minute de
activitate fizicd aeroba de intensitate
moderata pe tot parcursul saptamanii

sa Incorporeze o varietate de activitati
aerobe si de Intdrire a muschilor

s3 reducd sedentarismul. Tnlocuirea tim-
pului sedentar cu activitate fizica de ori-
ce intensitate (inclusiv intensitatea usoa-
rd) ofera beneficii pentru sanatate.

Persoanele care traiesc cu afectiuni cronice
(hipertensiune arteriala, diabet de tip 2, HIV
si supravietuitori ai cancerului)

ar trebui sa faca cel putin 150-300 de mi-
nute de activitate fizica aeroba de inten-
sitate moderata;

sau cel putin 75—-150 de minute de acti-
vitate fizica aeroba de intensitate vigu-
roasa; sau o combinatie echivalenta de
activitate de intensitate moderata si vi-

guroasa pe parcursul saptamanii

ar trebui sa efectueze, de asemenea, ac-
tivitati de intarire a muschilor de inten-
sitate moderata sau mai mare, care im-
plica toate grupele musculare majore in
2 sau mai multe zile pe saptamana. Asa
se obtin beneficii suplimentare pentru
sanatate.

ca parte a activitatii lor fizice saptamana-
le, adultii Tn varsta ar trebui sa efectue-
ze o activitate fizicd multicomponenta
variatd, care sa accentueze echilibrul
functional si antrenamentul de forta de
intensitate moderata sau mai mare, in 3
sau mai multe zile pe saptamana, pentru
a spori capacitatea functionala si pentru
a preveni caderile.

poate creste activitatea fizica aeroba de
intensitate moderata la peste 300 de
minute; sau sa efectueze peste 150 de
minute de activitate fizica aeroba de in-
tensitate viguroasa; sau o combinatie
echivalenta de activitate intensa si mo-
deratd pe tot parcursul saptamanii pen-
tru beneficii suplimentare pentru sana-
tate.

ar trebui s limiteze sedentarismul. Tn-
locuirea timpului sedentar cu activitate



fizica de orice intensitate (inclusiv inten-
sitatea ujsoara) ofera beneficii pentru sa-
natate si

pentru a ajuta la reducerea efectelor da-
unatoare ale nivelurilor ridicate de com-
portament sedentar asupra sanatatii,
toti adultii si adultii in varsta ar trebui sa
urmareasca sa faca mai mult decat nive-
lurile recomandate de activitate fizica de
intensitate moderata pana la intensa.

Copii si adolescenti
cu dizabilititi

ar trebui sa faca in medie cel putin 60
de minute pe zi cu intensitate moderata
pana la viguroasa, in principal activitate
fizica aeroba, pe parcursul saptamanii.
ar trebui sa incorporeze activitati aero-
bice de intensitate viguroasa, precum si
cele care intaresc muschii si oasele, cel
putin 3 zile pe saptamana.

ar trebui sa limiteze sedentarismul, Tn
special cantitatea de timp in fata ecranu-
lui.

Adulti cu dizabilitat]
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ar trebui sa faca cel putin 150-300 de mi-
nute de activitate fizica aeroba de inten-
sitate moderata;

sau cel putin 75—-150 de minute de acti-
vitate fizica aeroba de intensitate vigu-
roasa; sau o combinatie echivalenta de
activitate intensa moderata si viguroasa
pe parcursul saptamanii

ar trebui sa efectueze, de asemenea, ac-
tivitati de intdrire musculara de intensi-
tate moderata sau mai mare, care impli-
ca toate grupurile musculare majore in 2
sau mai multe zile pe saptamana, deoa-
rece acestea ofera beneficii suplimenta-
re pentru sanatate.

ca parte a activitatii lor fizice saptamana-
le, adultii mai in varsta ar trebui sa faca
o activitate fizica multicomponenta vari-
ata, care sa puna accentul pe echilibrul
functional si antrenamentul de forta de
intensitate moderata sau mai mare, in

3 sau mai multe zile pe saptamana, pen-
tru a spori capacitatea functionald si
pentru a preveni caderile.

® pot creste activitatea fizica aeroba de in-
tensitate moderata la peste 300 de mi-
nute; sau sa efectueze mai mult de 150
de minute de activitate fizica aeroba de
intensitate vigurosa; sau o combinatie
echivalenta de activitate intensa mode-
rata si intensa pe tot parcursul saptama-
nii pentru beneficii suplimentare pentru
sanatate.

e ar trebui s3 limiteze sedentarismul. Tn-
locuirea timpului sedentar cu activitate
fizica de orice intensitate (inclusiv inten-
sitatea usoara) ofera beneficii pentru sa-
natate si

* pentru a ajuta la reducerea efectelor da-
unatoare ale nivelurilor ridicate de com-
portament sedentar asupra sanatatii,
toti adultii si adultii in varsta ar trebui sa
urmareasca sa faca mai mult decat nive-
lurile recomandate de activitate fizica de
intensitate moderata pana la intensa.

Este posibil sa se evite comportamentul
sedentar si sa fie activ fizic in timp ce sade
sau sta culcat. De exemplu, activitati in juma-
tatea superioara a corpului, inclusiv activitati
specifice scaunului cu rotile.

Forme de activitate fizica:

e Activitate fizica moderata - necesita efort
moderat si accelereaza notabil ritmul
cardiac.

e Activitate fizica intensa - necesita efort
mare si produce accelerarea respiratiei si
o crestere substantiala a frecventei cardi-
ace.

Tipuri de activitate fizica:

e Activitatea fizica aeroba implica niste
contractii dinamice ale grupurilor mus-
culare mari.

e Activitatea de Intdrire musculara menti-
ne sau Tmbunatateste forta musculara,
rezistenta, masa musculara sau puterea.

e Exercitile de flexibilitate (stretching)



Tmbunatatesc gama si usurinta de misca-
re in jurul unei articulatii.

Exercitiile de mentinere a echilibrului im-
bunatatesc capacitatea de a rezista forte-

lor intrinseci sau de mediu care ar putea
cauza caderi in timpul mersului, statului
n picioare sau in sezut.

e Modalitatile obisnuite de a fi activ sunt:
mersul pe jos, ciclismul, sporturile si acti-
vitati de recreere - acestea pot fi realizate
de oricine si ca divertisment.

Categorii ale activitatii fizice:
cele ocupationale, casnice,
timp liber si transport.

e Activitatea fizica poate fi intreprinsa in
diverse forme: mersul pe jos, ciclismul,
sportul si forme active de recreere (de
exemplu, dans, yoga, tai chi).

e Activitatea fizica poate fi realizata atat la
serviciu cat si la domiciliu.

e (a atare, aceasta cuprinde activitati la fel
de diverse precum munca, jocul Tn scoa-
I, desfasurarea treburilor gospodaresti,
transportul din loc in loc (mersul pe jos
sau mersul pe bicicleta) siimplicarea in ac-
tivitati recreative (gradinarit, dans, yoga,
not, alergare, sporturi de echipa etc.) (10)

Tabelul 1 — Recomandari de practica

Nivel de

Recomandari de practica . <
evidenta

Recomandare 1 la, Ib
Interventii scurte de screening pentru toate
formele de activitate fizica
Se recomanda utilizarea indexului activitatii
fizice Chestionarul GPPAQ

1. Analiza

Recomandare 2 Vv
Elaborare plan de interventie centrat pe om

2. Planificare

Recomandare 3 la, V
Trimitere spre servicii specializate

3. Implementare

Recomandare 4 Vv
Monitorizarea interventiei de crestere a
nivelului de activitate fizica, pana la finalizarea
planului.

4. Monitorizare

Adaptare dupa RNAO_Integrating Tobacco Interventions into Daily Practice (9)
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Recomandareat.

Interventii scurte de screening pentru
toate formele de activitate fizica

Interventii care pot fi efectuate de asis-
tentul medical comunitar (AMC)

Factori de risc evaluati de AMC - Activita-
tea fizicad insuficienta

- sedentarism (lipsa activitatii fizice)

- mai putin de 30 de minute pe zi acti-
vitate fizica energica

Organizarea interventiei asupra factorului
de risc reprezentat de inactivitatea fizica,
prin formula celor 5 A:

1. Ask (screening) — intreaba despre acti-
vitatea fizica;

2. Assess (evaluare) — evalueaza: nivelul,
tipul si frecventa activitatii fizice si seden-
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tarismului;

3. Advise (sfatuieste): stabileste obiective
privind minutele de activitate fizica/zile si/
sau combaterea sedentarismului;

4. Assist (sustinere adaptatd): acorda re-
comandari privind activitatea fizica;

5. Arrange (supraveghere) — trimite catre
fizioterapeuti sau evalueaza programul de
modificare a stilului de viata si vizitele de
monitorizare.

Romania foloseste nivelurile de activitate
fizica recomandate de Organizatia Mondi-
ala a Sanatatii

Se recomanda evaluarea nivelului de ac-
tivitate fizica, utilizdnd chestionarul GPPAQ
(General Practice Physical Activity Question-
naire); (vezi Anexa 1)



Chestionarul GPPAQ, pentru activitatea fizi-
ca — Indexul activitatii fizice

Chestionarul privind activitatea fizica
in Medicina Generald — “General Practice
Physical Activity Questionnaire GPPAQ” a
fost elaborat de Scoala londoneza de Igiena
si Medicina Tropicala, ca metoda validata
de masurare a nivelului de activitate fizica.
Chestionarul GPPAQ este instrumentul vali-
dat pentru medicina primara care:

- se utilizeaza in evaluarea nivelului de
activitate fizica la adulti cu varste intre 17 si
74 ani;

- clasifica pacientii Tn 4 categorii (PAI - In-
dexul activitatii fizice): activi, moderat activi,
moderat inactivi si inactivi. Aceste categorii
se coreleaza cu riscul cardiovascular;

- informeaza cadrul medical cand devine

Chestionarul GPPAQ - Indexul activitatii fizice

necesara interventia scurta de crestere a ni-
velului de activitate fizica.

Cu exceptia persoanelor clasificate “acti-
ve”, celorlalti pacienti trebuie sa li se ofere
o interventie scurta de modificare a com-
portamentului pentru cresterea nivelului de
activitate fizica.

Persoanele clasificate “active”trebuie sa
primeasca incurajari pentru a se mentine la
fel si pe viitor sau pentru a-si creste usor ni-
velul de activitate fizica.

Desi chestionarul include mersul, acti-
vitatea casnica, activitatile fizice Tn natura,
acestea nu se reflecta in scorul final din ca-
uza supraevaluarilor observate pe perioada
validarii, ceea ce necesita intrebari supli-
mentare cu privire la durata si intensitatea
mersului. (2)

INDICE ACTIVITATE FIZICA

CARACTERISTICI

INACTIV munca sedentara si niciun exercitiu fizic sau mers
pe bicicleta
MODERAT INACTIV munca sedentara si sub o ora de exercitiu fizic si/

sau mers pe bicicleta pe saptamana

SAU

SAU
munca

SAU

SAU
munca Tn picioare si fara exercitii fizice sau mers
pe bicicleta

MODERAT ACTIV munca sedentara si 1-2,9 ore de exercitii fizice si/
sau mers pe bicicleta pe saptamana
SAU
munca n picioare si sub o ora de exercitii fizice si/
sau mers pe bicicletd pe saptamana
SAU
munca fizica si fara exercitii fizice si/sau mers pe
bicicleta

ACTIV munca sedentara si peste 3 ore de exercitii fizice

si/sau mers pe bicicleta pe sdaptamana

munca in picioare si 1-2,9 ore de exercitii fizice si/
sau mers pe bicicleta pe saptamana

fizica si sub o ora de exercitii fizice si/sau

mers pe bicicletd pe sdaptamana

munca fizica grea

Sursa: OMS (10,11,12)
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Recomandarea 2

Elaborare plan de interventie centrat pe om

- Pentru o dezvoltare sandtoasa a copiilor
se recomanda incurajarea activitatii fizice, in
special joaca supravegheata pe podea intr-un
mediu sigur;

- Se recomanda fincurajarea desfasurarii
de activitati fizice la copiii de 1-3 ani si pre-
scolarii 3-5 ani, cu durata de cel putin 3 ore in
fiecare zi, pe parcursul zilei;

- Mai multa activitate fizica determina be-
neficii mai mari;

- Se recomanda Tncurajarea efectuarii de
activitati fizice moderate spre intense la copi-
i si tinerii cu varsta intre 5 si 17 ani;

- Adultii sanatosi de orice varsta trebuie
sa faca 2,5 - 5 ore saptamanal de activitate
fizica sau exercitii aerobice macar de inten-
sitate moderata sau 1-2,5 ore pe saptamana
de activitate fizica intensa. Sedentarii trebuie
puternic incurajati sa inceapa un program de
exercitii usoare;

- Activitatea fizicd sau exercitiile aerobice
ar trebui efectuate In mai multe reprize cu
durata de 210 minute, raspandite uniform pe
parcursul saptamanii, de exemplu 4-5 zile pe
saptamana;

- Se recomanda activitati de intdrire a
muschilor Tn cel putin 2 zile ale fiecarei sap-
tamani;

- Gravidele si lehuzele sanatoase care nu
sunt active sau nu obisnuiesc sa faca activi-
tati fizice intense, ar trebui sa faca, pe perioa-
da sarcinii si lauziei, cel putin 150 minute (2,5
ore) de activitate fizica aerobica de intensita-
te moderata pe saptamana;

- Gravidele si lehuzele care sunt obisnuite

sa faca activitate fizica aerobica intensa sau
care sunt intens active pot continua activi-
tatea fizica pe perioada sarcinii si lauziei cu
conditia sa ramana sanatoase si sa discute cu
medicul, cum trebuie ajustata in timp aceas-
ta activitate;

- Se recomanda utilizarea sfatului scurt
pentru cresterea nivelului de activitate fizica
la adultii care nu sunt activi.

Recomandarea 3

Trimitere spre servicii specializate

- Pentru adultii supraponderali sau obezi
cu factori aditionali de risc cardiovascular, se
recomanda oferirea sau trimiterea cdtre con-
siliere comportamentala pentru promovarea
unei diete sanogene si a activitatii fizice adec-
vate in scopul prevenirii afectiunilor cardio-
vasculare.

Recomandarea 4

Monitorizarea interventiei de crestere a
nivelului de activitate fizica, pana la finaliza-
rea planului.

Asistentele medicale trebuie sa furnizeze
recomandari privind nivelul de activitate fizica
in conformitate cu varsta si starea de sanatate
si sa recomande evitarea sedentarismului.

Este important mesajul ca orice activitate
fizica este mai buna decat lipsa ei.

Persoanele care nu fac activitate fizica re-
gulata pot fi incurajate sa inceapa si sa creas-
ca treptat nivelul de activitate pana la cel re-
comandat.

Se recomanda monitorizarea pacientilor
consiliati pentru miscare (2,11).

Nivelul de activitate fizica trebuie inregis-
trat la toti pacientii peste 16 ani, la fiecare 5
ani.

Completarea chestionarului dureaza 1
minut.

Sunt necesare 1-2 minute pentru a
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transfera raspunsurile in formatul electronic
si analiza rezultatelor.

Rezultate promitdtoare au interventiile
in care se utilizeaza mijloacele noi de co-
municare (internet, social media, SMS etc.).
(10,12)
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Anexa 1

Chestionar pentru calcularea indexului activitatii fizice (11)

1. Va rugam sa ne spuneti tipul si cantitatea de activitate fizica pe care o implica activitatea

dvs. profesionala. Va rugam sa bifati o singura casuta, cea mai reprezentativa pentru munca
desfasurata de dvs. in prezent:

Va rugam sa
marcati o sin-
gura casuta

a Nu lucrez (de exemplu, pensionari, pensionari din motive de sanatate, somaj,

ingrijitor full-time, etc.)

b Majoritatea timpului am activitate la birou, pe scaun

Tmi petrec cea mai mare parte a timpului in picioare sau mergand pe jos. Cu toate
c acestea, munca mea nu are nevoie de mult efort fizic intens (de exemplu, asistent

magazin, coafor, agent de paza etc)

Munca mea implica efort fizic, inclusiv manipularea unor obiecte grele si utilizarea de
d instrumente (de ex. instalator, electrician, tamplar, curatenie, asistenta spital, gradi-

nar, lucratori postali etc.)

e Munca mea implica activitate fizica intensa, inclusiv manipularea unor obiecte foarte

grele (de ex. schele, muncitor in constructii, vidanjor, etc.)

2. In ultima saptamana, cate ore ati efectuat fiecare dintre urmatoarele activititi?
Va rugam sa raspundeti daca sunteti angajat sau nu

Va rugam sa marcati numai o casuta pe fiecare rand

Ceva mai Tntre 1si3
Deloc putin ¥ Peste 3 ore
ore
de 1ora

a Exercitii fizice, cum ar fi inot, jogging,
aerobic, fotbal, tenis, antrenament la
sala, gimnastica etc.

b Ciclism, inclusiv mers cu bicicleta la

serviciu sau in timpul liber

c Mers pe jos, inclusiv catre locul de

munca, la cumparaturi, plimbari etc.

d Gospodarie / ingrijirea copiilor

e Gradinarit / bricolaj
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3. Cum ati descrie ritmul dvs de mers pe jos, de obicei? Va rugam sa marcati un singur raspuns
Ritm lent (sub 4 km/h) [] Ritm mediu constant ]

Ritm alert |:| Ritm rapid (peste 6 Km |:|





