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Beneficiile activitatii fizice la copii

Bine te-am gasit !

**Vrei sa te simti mai in forma?

**Vrei sa ai note mai bune la scoala?

**Vrei sa ai mai multa energie ca sa faci sport?
“**Vrei sa scapi de kilogramele in plus?

***Vrei sa dormi mai bine?

*»*Vrei sa ai mai multa incredere in tine?




' Beneficiile activitatii fizice la copii

Practica activitati fizice in mod regulat !




Beneficiile activitatii fizice la copii

Activitatile fizice iti imbunatatesc:

v'Forma fizica

v'Forta musculara

v'Sanatatea oaselor

v'Aspectul tenului

v Performantele scolare
v'Memoria, concentrarea

v Calitatea somnului

v Imunitatea organismului
v'Increderea in propria persoana
v'Sociabilitatea




. Recomandari pentru practicarea activitatii fizice la copii

Recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii pentru categoria
voastra de varsta in ceea ce priveste activitatile fizice sunt:

Cel putin 60 MINUTE PE zI activitati aerobe de intensitate
moderata pana la intensa

e

Cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA activititi fizice aerobe intense

Si

activitati fizice care intaresc muschii si oasele



Tipuri de activitati fizice fizice la copii

Activitate fizicA AEROBA = contractii dinamice ale grupurilor musculare mari, de intensitate
usoara, moderata sau intensa:

Activitate fizica moderata: iti bate inima mai repede dar poti vorbi sau cdnta.

badminton mers cu bicicleta
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skateboard role plimbat cainele in ritm rapid




Tipuri de activitati fizice la copii

Activitate fizica intensa: creste frecventa respiratiilor, vorbesti greu in timpul ei.

alergat fotbal baschet

i X

inot arte martiale



' Tipuri de activitati fizice la copii

Activitate fizica ce intareste muschii si oasele
- cel putin 3 ZILE PE SAPTAMANA
-imbunatateste forta musculara,

rezistenta si masa musculara.

Exemple: caratul cumparaturilor,

urcarea scarilor,

utilizarea echipamentelor de exercitii fizice.




' Recomandari pentru practicarea activitatii fizice la copii

Redu timpul petrecut in fata ecranelor
(telefon, computer, laptop, tv) !

Petrece mai mult timp in aer
liber, cu prietenii !




__ Exemple de activitati fizice la copii plimbari pe distante scurte

Ll 1 j.

Daca nu ai fost activ fizic pana acum,

b

incepe cu activitati usoare si

exerseaza in ritmul tau.

pescuit

plimbari cu cainele

dans lent L .
activitati casnice




' Recomandari pentru practicarea activitatii fizice la copii

Alege activitati fizice care iti aduc bucurie si pe care poti sa le integrezi in programul tau
ZILNIC !
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