MINISTERUL
SANATATII

PROMOVAREA ]
ACTIVITATII FIZICE LA LOCUL DE MUNCA

UN CORPACTIV, O MINTE PRODUCTIVA!

ALEGERI SANATOASE AZI, O VIATA MAl BUNA MAINE!

MAI PUTINA
OBOSEALA

MAI MULTA
CONCENTRARE

MAI PUTINE
DURERI

MAI MULTA
ENERGIE

MAI MULTA
SANATATE



DE CEESTE IMPORTANTA

MISCAREA LA LOCUL DE MUNCA?

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

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

ACTIVITATEAFIZICA
ITITMBUNATATESTE:

CONCENTRAREA

Miscarea creste fluxul de
oxigen catre creier si te ajuta
sa fii mai concentrat si
eficient.

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

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

PRODUCTIVITATEA
Pauzele active, scurte cresc
productivitatea, eficienta si
calitatea muncii tale.

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

g performanta ta.



Exercitii de mobilitate care pot fi
efectuate la birou

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 fata siin
spate. 10 rotiri pentru
fiecare parte.

Mainile la spate, pieptul in Rasuciti trunchiul pe Exercitiul Cat-Cow (sezand et . .
fata, mentineti pozitia 20—  fiecare parte si mentineti sauin picioare) _ Facetiun pas in spate s1
30 de secunde. 20-30 secunde. Arcuiti i rotunjiti spatele. impingeti soldurile inainte.
: & . VPR Intindeti bratele, palma in sus sau
Scuturati palmele/bratele Intinderea gambei: calcaiul jos, s si traceti d,ep otele tnapoi
20-30 de secunde. aplecati-va usor, 20—30 secunde. JOS 3 sevideg POl

Mentineti 20—25 de secunde.

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.
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