Sedentarismul

Ce este sedentarismul?

Sedentarismul este un stil de viatd caracterizat printr-un nivel scazut de activitate fizica.
Persoanele sedentare petrec o mare parte din zi stand pe scaun — la birou, in masina, in fata
televizorului sau a ecranelor digitale — si nu desfdsoard activitati fizice regulate.

Atentie! Sedentarismul nu este sinonim cu inactivitatea fizica totala!

O persoana poate respecta recomandarile minime de activitate fizica saptamanala, dar daca
petrece perioade lungi de timp stand jos si nu face pauze active (cu miscare fizicd), aceasta
persoana va fi in continuare expusa riscurilor asociate sedentarismului.

Lipsa de miscare ingreuneaza desfasurarea normala a proceselor biologice, fapt care se
rasfrange negativ asupra intregii stari de sanatate si a rezistentei organismului fata de agentii
patogeni.

Sedentarismul este considerat ca fiind '"'noul fumat"
pentru ca aduce riscuri similare pentru sanatate

Miscarea intensifica toate activitatile din organism, imbunatatind nutritia tesuturilor si
celulelor, ceea ce duce la cresterea si dezvoltarea organelor si la marirea capacitatii lor



functionale: Tmbunatateste activitatea inimii, amelioreaza activitatea plamanilor,
imbunatateste compozitia singelui, creste rezistenta osoasa, are efecte benefice asupra
sistemului nervos.

Este binecunoscuta expresia poetului latin Iuvenalis:
»Mens sana in corpore sano (O minte sandtoasa in corp sandtos)”,
care exprima faptul ca exercitiul fizic este parte importanta a sanatatii
mentale si psihologice

Ce anume poate contribui la un stil de viata sedentar?

Exista diferite situatii care contribuie la un stil de viata sedentar.

De exemplu, persoanele cu activitate indelungata la birou sau asezate in fata calculatorului,
sau persoanele care prin natura muncii conduc autovehicule timp indelungat (soferii
profesionisti) prezintd un mare risc de sedentarism.

De asemenea, unele obiceiuri deprinse inca din copilarie, legate de pasivitatea fizica, pot duce
la un stil de viata sedentar. Adultii respectivi nu vor avea motivatie pentru exercitiul fizic si
,»u vor gasi timp” pentru a face miscare.

Pentru unele persoane, lipsa miscarii poate fi influentata si de lipsa infrastructurii pentru
activitate fizica (parcuri, accesul la sili de sport, piste pentru biciclete etc.)

De asemenea, diferite afectiuni pot impiedica unele persoane sa efectueze activitate fizica sau
sd le limiteze capacitatea de a face miscare (oboseala cronica, diferite probleme de sanatate
netratate, afectiuni care limiteaza mobilitatea — de ex. boli ale articulatiilor etc.)

Totusi chiar si in aceste situatii, pot fi create programe speciale de exercitii fizice, in urma
discutiei cu medicul

Cum afecteaza sedentarismul sanatatea dumneavoastra?

Desi sedentarismul in sine nu provoaca simptome directe, in timp poate duce la:
e oboseald frecventa
e scdderea capacitatii de efort
e cresterea in greutate
e tulburari de somn
e dureri de spate si rigiditate articulard, afectarea posturii (tinuta corpului)
e stare generala de slabiciune

Sedentarismul este recunoscut ca un factor de risc major
pentru numeroase boli cronice




Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) si numeroase societdti medicale considera

sedentarismul un factor de risc independent pentru dezvoltarea unor boli cronice
netransmisibile, cum sunt:

Boli cardiovasculare — cresterea tensiunii arteriale, a nivelului colesterolului si a
riscului de infarct

Obezitate — din cauza dezechilibrului intre aportul caloric si consumul de energie
Osteoporoza — lipsa miscarii afecteaza densitatea osoasa

Depresie si anxietate — activitatea fizica joaca un rol esential in echilibrul emotional

Cum putem preveni sau combate sedentarismul?

Combaterea sedentarismului nu este obligatoriu sd necesite schimbari radicale, ci oricine

poate face pasi mici, dar este important sa fie constanti:

incearcad sa faci cel putin 150 de minute de activitate fizica moderata pe saptdmana —
jumatate de ora continuu fiecare zi (de ex.: mers alert, dans, mers pe bicicletd)
atunci cand stai mult timp pe scaun, ridicd-te la fiecare 30-60 de minute din fata
biroului si fa cateva minute de miscare

pe cét posibil, foloseste scarile in locul liftului

plimba-te n pauza de pranz

implica familia sau colegii in activitati active, ca parte din rutina zilnica

Puteti incepe cu doar 10 minute pe zi de mers pe jos! In fiecare zi!

Retineti! Nu este obligatoriu sa mergeti la sala!
Orice forma de miscare conteaza:
dans, gradinarit, urcat scari, plimbari cu copiii sau cdinele.

Chiar si aceste scurte sesiuni au beneficii dovedite

Sa tinem minte! Miscarea regulata imbunatateste starea de

spirit, somnul, concentrarea si chiar creativitatea
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