CEA MAI BUNA VARIANTA A DUMNEAVOSTRA
LISTA DE VERIFICARE A SANATATII FIZICE

Obiceiurile pozitive de sanatate fizica va pot ajuta sa va scadeti stresul, sa reduceti riscul de a va

imbolnavi si sa cresteti energia. lata sfaturi pentru imbunatatirea sanatatii fizice:

FITI ACTIVI

Cat de bine functioneaza corpul dvs. va
afecteaza capacitatea de a va indeplini
activitatile zilnice. Comportamentul
sedentar - care de obicei inseamna a sta
sau a sta culcat n timp ce sunteti treaz -
a fost legat de o durata de viatd mai
scurta si de o gama larga de probleme
medicale. De fiecare data cand va
ridicati si va miscati, va imbunatatiti
sansele pentru o sanatate mai buna.

Pentru a va creste activitatea:

Urcati scarile Tn locul
liftului.

Aveti ,intalniri de mers pe
jos” cu colegii, chiar daca
sunt apeluri telefonice.

Mergeti pe o banda de
alergat in timp ce va uitati
la televizor sau céand
utilizati computerul.

Setati o alarma pe
computer pentru a se
declansa la fiecare ora si
vd va solicita sa va
deplasati timp de un
minut sau doua.

Incercati s& mergeti ca si
cum ati intarziat deja.
Aveti greutati mici in birou

sau acasa.

AVETI GRIJA DE CORPUL DVS

Oasele, muschii si articulatiile lucreaza
impreuna pentru a face din corpul vostru
0 masina uimitor de mobila. La fel ca
orice masina, corpul vostru poate suferi
unele uzuri. Are nevoie de ingrijire si
intretinere regulata pentru a va deplasa
cu usurinta.

Pentru a va mentine corpul mai sanatos:
Mentineti o greutate sanatoasa.
Angaijati-va in activitati de intarire
musculara.

Programati-va 150 de minute de activitate
de intensitate moderata in fiecare
saptamana.

Purtati incaltaminte confortabila si potrivita.
Mancati o dieta bine echilibrata.
Respectati intotdeauna instructiunile de

manipulare manuala atunci cand ridicati
obiecte grele.
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MANCATI SANATOS

Luam zeci de decizii in fiecare zi.
Cand vine vorba de a decide ce sa
mancam si cu ce sa ne hranim
familiile, poate fi mult mai usor decét
ati crede in a face alegeri inteligente.
Mentinerea corpului la o greutate
sanatoasa va poate ajuta sa reduceti
riscul de boli de inima, diabet de tip 2
si anumite tipuri de cancer care pot
rezulta din supraponderalitate sau
obezitate. Controlati-va greutatea si
sanatatea.

Pentru a va atinge obiectivele de slabire:

Mananca portii mai mici.

Mananca legume colorate in fiecare
zZi.

Alegeti cereale integrale.

Renuntati la zahar, grasimi si
uleiuri.

Ramaéneti cu activitatile care va
plac.

Mergeti la o plimbare rapida,
mergeti cu bicicleta sau practicati
gradinaritul.

Faceti activitati de intarire.

Fiti activ doar 10 minute, de mai
multe ori pe zi. Fiecare lucru
conteaza!

Pastrati un jurnal de hrana si
activitate fizica.

ASCULTATI-VA METABOLISMUL

Metabolismul se schimba pe masura
ce imbatraniti. Ardeti mai putine calorii
si defalcati diferit alimentele. De
asemenea, pierdeti muschii slabi. Cu
exceptia cazului in care va exercitati
mai mult si va ajustati dieta,
kilogramele se pot aduna. Efectele
imbatranirii se pot extinde rapid.
Kilogramele in plus va pot afecta
sanatatea.

Pentru a combate schimbarile legate
de varsta:

Adoptati o dieta sanatoasa.
Limitati gustarile.

Beti multa apa.

Miscati-va mai mult. Luati scarile

si adaugati pauze zilnice. Dormiti
din plin.

Limitati consumul de alcool.

Evitati produsele din tutun. Cand
renuntati la fumat, este posibil sa
va imbunéatatiti multe aspecte ale
sanatatii si este posibil sa
adaugati ani de viata.




Pentru a construi obiceiuri sanatoase:

I ll!__ CONSTRUITI OBICEIURI Planuiti. Stabiliti obiective
ol SANATOASE realiste.

Schimbati-va imprejurimile.
Stim ca a face alegeri sanatoase ne Eliminati tentatiile.
poate ajuta sa ne simtim mai bine si sa
traim mai mult. Poate ca ati incercat
deja sa méancati mai bine, sa facti mai

Solicitati sprijin.

Umpleti-va timpul cu activitati

. . - sanatoase.
multa miscare sau sa dormiti, sa
renuntati la fumat sau sa reduceti Urmariti-va progresul.
stresul. Nu este usor. Dar cercetarile Imagineaza-ti viitorul.

arata cum va puteti spori capacitatea
de a crea si de a sustine un stil de
viata sanatos.

Recompensati-va. Fiti rabdatori.
Imbunétatirea necesita timp, si se
intdmpla contracarari.
Concentrati-va pe progres, nu pe
perfectiune.




