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PROMOVAREA | .
ACTIVITATH FIZICE LALOCUL DE MUNCA i purini

OBOSEALA

UN CORPACTIV, O MINTE PRODUCTIVA!
ALEGERI SANATOASE AZI, O VIATA MAl BUNA MAINE! -
MAI MULTA
CONCENTRARE

MAI PUTINE
DURERI

ENERGIE

MAI MULTA
SANATATE




DE CE ESTE IMPORTANTA ACTI
MISCAREA LA LOCUL DE MUNCA?  ITIIMBU

Petrecem peste 8 ore pe zi la birou,
iar sedentarismul se numara printre
factorii majori care afecteaza
sanatatea populatiei active.

CONCENTRARE
Miscarea creste flu
oxigen catrecreiersit
sa fii mai concentrat si
eficient.

SANATATEA CORPULUI
Exercitiile simple reduc
durerile de spate, gat, umeri
siimbunatatesc postura.

Statul prelungit pe scaun poate duce
la:
e dureride spate si gat
e obosealasilipsa de concentrare
e risccrescutde boli
cardiovasculare

STAREA DE BINE
Activitatea fizicareduce
stresul,imbunatateste
dispozitia siiti ofera mai
multa energie.

,ij;"*ﬁf-._\,‘ PRODUCTIVITATEA
a4 | Pauzeleactive, scurte cresc
‘ _'_ E W productivitatea, eficientasi
' 'P" calitatea muncii tale.

Doar 3-5 minute de migcare lu fieare ord
pot face o diferentd uriagd pentru sindtatea
g performanta ta.

MISCAREA ESTE
CEA MAI BUNA INVESTITIE
IN SANATATEA TA!

‘ [4[ ‘ ? PAUZE MICI, BENEFICII MARI!
FA MISCAREA O PARTE DIN ZIUA TA.




Exercitii de mobilitate care pot fi

efectuate la birou
ﬂl \ I
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Inclinati capul spre umar si Retrageti birbia spre gat.

mentineti 10—20 de secunde. Repetati de 1012 ori.
Repetati pe cealaltd parte. '

Rotiti umerii in fatd siin
spate. 10 rotiri pentru
fiecare parte.

Exercitiul Cat-Cow (sezand ﬁ

A < l -
Mainile la spate, pieptul in Rasuciti trunchiul pe e : " .
fatd, mentineti pozitia 20—  fiecare parte si mentineti sauin picioare) N Ceiitmipasinispate st
30 de secunde. 20-30 secunde. Arcuiti si rotunjiti spatele. Impingeti soldurile inainte.

intindeti bratele, palma in sus sau
jos si trageti degetele inapoi.
Mentineti 20—25 de secunde.

Scuturati palmele/bratele Intinderea gambei: calcaiul jos,
20-30 de secunde. aplecati-va usor, 20—30 secunde.

e

Cu piciorul Intins, Rotiti fiecare glezna de
aplecati-va si mentineti 10 ori.
pozitia 20—-30 de secunde.

Puneti glezna pe genunchi, Cu bratul ridicat, inclinati-va
aplecati-va si mentineti intr -o parte si mentineti
pozitia 20—-30 de secunde. pozitia 20—-25 de secunde pe

fiecare parte.



;l'm/}/ﬁ de a- 14
(rcepe ziua cu
rgre.

&
Ridicé-te de pe
seaun lu fiecare

30-60 de
minute!

O pauzd scartd de misea
reduce efectele
sedentarismalur,

s

Fa, la biroa, exerefit
simple de intindere!

[ntinde gitul, wmer;,
spatele gi picioarele

pentru a reduce tensiu
mugculard.

i

Ridici-te pentru a
merge la imprimantd
sau la ure coleg, in loc
sd trimiti mereu un

mesaf sau an e-mar(.

Mergi pe jos la locul
de munca, orf de
cdte orf este posibil.
Este 0 modalitate

j‘ il
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_rrl— Foloseste

' searile in

locul liftulur!

fservieru cu

bicicleta! ) {
Este sandtos, Ca,tev,a etuje urcate
economrc f@/ zilnie i U/ intaresc
prietenos cu | musculutara pi
wmeoiull nima.

a o plimbare

minute in
timpul pauzer!

(ti revigorezi
corpul g iti
limpezepti mintea.

/Me7/;t7 it am/a/l
sticla cu apa in mod

=
requlat! I" o

Te hidratezi gi fact

cativa pagi in /J/u.f. |

Vorbegste lu te/efoi’
Oin picioare sau in
timp ce mergi!

Transformd apelurd
in momente de
migeare.

O scartd plimbare sau céteva exercrti te
?'ata“ 4 reduct stresul gi ga te simtr mai
ne.

QO B & @

MAI MULTA CONCENTRARE STRES SANATATE
ENERGIE MAI BUNA REDUS PE TERMEN LUNG

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii
i educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii — pentru distributie gratuita
-Acest material se adreseazd angajatilor cu activitate de birou -
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	DE CE ESTE IMPORTANTĂ MIȘCAREA LA LOCUL DE MUNCĂ?
	ACTIVITATEA FIZICĂ ÎȚI ÎMBUNĂTĂȚEȘTE:
	Doar  3-5 minute de mișcare la fieare oră pot face o diferență uriașă pentru sănătatea și performanța ta.

	Exerciții de mobilitate care pot fi efectuate la birou
	Folosește scările în locul liftului!
	Câteva etaje urcate zilnic îți întăresc musculatura și inima.
	Mergi pe jos la locul de muncă, ori de câte ori este posibil. Este o modalitate simplă de a-ți începe ziua cu     energie.

	Mergi la serviciu cu bicicleta!  Este sănătos, economic și prietenos cu mediul!
	O pauză scurtă de mișcare  reduce efectele  sedentarismului.

	Fă o plimbare de 5-10 minute în timpul pauzei!

	idei simple
	pentru un
	Fă, la birou, exerciții simple de întindere!

	stil de viață activ la birou
	Mergi să îți umpli sticla cu apa în mod regulat!
	Te hidratezi și faci câțiva pași în plus.
	Ridică-te pentru a merge la imprimantă sau la un coleg, în loc să trimiți mereu un mesaj sau un e-mail.
	Încheie  ziua cu căteva minute de mișcare!
	Mișcă-te azi pentru un mâine mai sănătos!
	Material realizat în cadrul subprogramului de evaluare și promovare a sănătății și educație pentru sănătate al Ministerului Sănătății – pentru distribuție gratuită -Acest material se adresează angajaților cu activitate de birou  -




