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BAREM:

[ll. SUBIECT DE CREATIE:

Concepeti un eseu cu titlul:

“Zi de zi, miscarea inseamna sanatate!”

3p-activitatea fizica este definitd ca orice forma de miscare a corpului produsa
de muschii scheletici, cu consum de energie;

Activitatea fizica regulata reduce riscul de:
1p-diabet zaharat;

1p-hipertensiune arteriala;

1p-boala coronariana si accident vascular cerebral;
1p-depresie;

1p-cancer de colon;

1p-cancer de san;

Sp-recomandarile actuale precizeaza cd adultii sandtosi, de orice varsta, trebuie
sd aiba activitate fizicd moderatd intre 2,5 si 5 ore sdptamanal si intre 1 si 2,5
ore saptamanal activitate fizica intensa;

Sp—recomandarile pentru copii si adolescenti cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani
sunt de a face miscare 60 de minute in fiecare zi (activitate fizicd moderata) si 3
zile pe saptamana in care activitatea fizica sa fie intensa;

Beneficiile activitatii fizice :

1p- creste rezistenta organismului in special a sistemelor cardiovascular si
respirator;

1p- creste forta musculara si ajuta la Intdrirea oaselor;

1p- stimuleaza activitatea sistemului nervos Imbunatatind rezultatele scolare,
dezvoltarea abilitatilor practice si reduc simptomele depresiei;

1p- scade riscul de obezitate;

1p- scade riscul de a dezvolta alte boli : boli de inima, unele cancere, diabet
zaharat de tip 2, hipertensiune arteriald, osteoporoza,



1p- creste nivelul de energie si induc o stare de entuziasm si optimism,;

1p- Persoanele care au un nivel insuficient de activitate fizica au un risc de
moarte prematura mai crescut cu 20-30%.

2p- Activitatea fizicd aerobica (activitatea de rezistentd) este acel tip de
activitate in care muschii mari se miscd intr-un mod ritmic si sustinut pe o
perioadd de timp. Mersul, alergatul, ciclismul, Tnotul imbunatatesc conditia
fizica;

2p- Comportamentul sedentar reprezintd orice tip de activitate ce presupune
pozitia sezanda sau culcatd cu consum energetic scazut: statul in banca sau la
birou, utilizarea computerului, cititul, statul in masind, vizionarea la televizor,
etc.;



