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PRELIMINARII

Situatia pandemica la nivel global, cauzata de raspandirea infectiei cu noul Coronavirus
(COVID-19), a determinat Guvernul Republicii Moldova sa instituie masuri de carantina
institutionalizata si de izolare la domiciliu, pentru a combate raspandirea virusului in Republica
Moldova.

In vederea organizirii la distanta a procesului educational pe perioada carantinei, Ministerul
Educatiei, Culturii si Cercetarii (in continuare MECC) a aprobat un sir de regulamente si
recomandari:

1. Metodologia privind continuarea la distantd a procesului educational, in conditiile de
carantind, pentru institutiile de invatdmant primar, gimnazial si liceal (aprobata prin ord. nr.
351 din 19.03.2020);

2. Metodologia privind organizarea la distanta a procesului educational in conditii de carantina,
pentru institutiile de educatie timpurie (aprobata prin ord. nr. 378 din 26.03.2020);

3. Regulamentul-cadru de organizare a invatamantului profesional tehnic in perioada pandemiei
COVID-19 (aprobata prin ord. nr. 350 din 19.03.2020);

4. Recomandari-cadru de organizare a activitatilor didactice in regim online in institutiile de
invatamant superior, pe perioada suspendarii procesului educational in sélile de studii (aprobat
prin ord. 366 din 20.03.2020);

5. Metodologia privind continuarea procesului educational de antrenament la distanta in
perioada de carantind pentru institutiile sportive de invatamant extrascolar publice (aprobat
prin ord. 375 din 24.03.2020).

Noile conditii de activitate impun necesitatea schimbarii radicale a stilului de viata, atat a
persoanelor solitare si familiilor, cat si a persoanelor care isi desfasoara activitatile profesionale la
distanta, de acasd. Prin urmare, se impune necesitatea elaborarii unor repere metodologice, cu
scopul trasarii unui sir de recomandari pentru mentinerea unui mod sanatos de viatd in conditii de
carantina.

In conditiile izolarii la domiciliu pe timp de pandemie, au loc un sir de schimbiri in rutina
zilnicd, cu impact profund asupra activitdtilor fizice zilnice, regimului alimentar, starii psiho-
emotionale si relatiilor sociale, iar pentru unele persoane, in special din categoria grupurilor
vulnerabile, poate fi destul de dificil de a gasi un echilibru psiho-emotional, pentru a face fata
acestei situatii.

Din acest motiv, este esentiala incurajarea utilizarii resurselor personale, pentru a mentine
un stil de viata sanatos, prin organizarea activitatilor zilnice intr-un mod eficient si constructiv, cu
acceptarea izolarii la domiciliu si recunoasterea necesitatii eforturilor depuse in acest sens.

Orientarea atentiei spre sandtatea personala si a familiei poate reprezenta o oportunitate atat
pentru a infrunta pozitiv complexitatea emotiilor si a starii de spirit, cat si pentru a gestiona mai
bine programul zilnic prin organizarea diverselor activitdti in timpul zilei si asimilarea unor noi
deprinderi pentru alinierea la un stil de viata sanatos.

O alimentatie adecvata, practicarea exercitiilor fizice, o calitate buna a somnului, renuntarea
sau cel putin limitarea fumatului si a consumului de alcool, construirea unor relatii pozitive in
familie, inclusiv prin realizarea in comun a unor activitati placute, mentinerea contactului la



distanta cu prietenii si rudele sunt cateva dintre modalitatile de dezvoltare personald, prin care pot
fi obtinute beneficii generale pentru sanatate.
In perioada de criza, organizatiile internationale® si guvernele statelor europene au elaborat
diverse recomandiri menite si sustini eforturile comunititii in adaptarea la noul stil de viata?*.
MECC va propune o serie de repere metodologice cu privire la mentinerea unui mod sanatos
de viata pe timp de pandemie. Reperele traseaza unele principii concepute pentru a sprijini cadrele
didactice, asistentii medicali si sociali, organizatiile guvernamentale si neguvernamentale care au
drept scop oferirea diferitor servicii de asistenta pentru persoanele singure si familii si are drept
obiective:
- La nivel motivational: acumularea de cunostinte, aptitudini legate de comportamentele
benefice pentru mentinerea unui stil sanatos de viata, precum si sporirea increderii in sine i
a motivatiei.
- Lanivel comportamental: adoptarea unor comportamente specifice unui stil sdnatos de viata.
- La nivel sanitar: reducerea riscului de imbolnavire cu boli netransmisibile si cresterea
rezistentei populatiei la bolile transmisibile (infectia cu COVID-19).
Reperele metodologice sunt elaborate in temeiul:
- Codului Educatiei al Republicii Moldova Nr. CP152/2014 din 17.07.2014;
- Ordinul MECC nr.292 din 10.03.2020 cu privire la suspendarea procesului educational in
institutiile de invatamant;
- Ordinul MECC nr.294 din 10.03.2020 cu privire la situatia epidemiologica a infectiei cu
COVID-19;
- Programul National de Promovare a Sanatatii pentru anul 2016-2020.

! Organizatia Mondiala a Sanititii http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-emergencies/coronavirus-covid-
19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-guidance/stay-physically-active-during-self-quarantine

2 Ministerul Sanititii al Republicii Italiene
http://www.salute.gov.it/portale/nuovocoronavirus/dettaglioNotizieNuovoCoronavirus.jsp?lingua=italiano&menu=n
otizie&p=dalministero&id=4391

3 Centrul National pentru Prevenirea Bolilor si Promovarea Sanatatii din Italia
https://www.epicentro.iss.it/coronavirus/

# Serviciul National de Sanitate al Marii Britanii https://www.nhs.uk/conditions/nhs-fitness-studio/
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1. NOTIUNILE DE BAZA DE UTILIZARE A METODOLOGIEI

Sanatate, conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii este o stare de bine completa, fizica,
psihicd si sociald, si nu reprezinti doar absenta unei boli sau a unei infirmititi . Reiesind din
aceastd abordare holistica a sdnatatii, aceasta poate fi inteleasa drept o stare de performanta optima
a individului, dar totodata un proces in care aspectele fizice, psihice si socio-emotionale ale vietii
sunt antrenate in vederea atingerii bunastarii individului.

Stilul de viaga sandtos este un mod de viata de zi cu zi care intensifica si creste rezervele de
energie ale organismului, contribuind la mentinerea sau chiar imbunatatirea starii de sanatate.

Promovarea sanatatii este un proces care permite oamenilor sa creasca nivelul de control al
sanatatii si, prin urmare, sa-si consolideze sanatatea (Organizatia Mondiald a Sanatatii, 1986).

Calitatea vietii este data de perceptiile indivizilor asupra situatiilor lor sociale, in contextul
sistemelor de valori culturale in care traiesc si in functie de propriile trebuinte, standarde si aspiratii
(Organizatia Mondiala a Sanatatii, 1998). Mai exact, prin calitatea vietii in medicind se intelege
bunastarea fizica, psihica si sociala, precum si capacitatea pacientilor de a-si indeplini sarcinile
obisnuite, in existenta lor cotidiana. Calitatea vietii este un indicator al sanatatii, atat pentru
indivizi, cat si pentru populatie si implica adoptarea unor moduri de viatd favorabile sanatatii.

Activitatea fizica cuprinde orice miscare corporald produsa de muschii scheletici care duce
la o crestere substantiald a consumului de energie fata de perioada de odihnda (nemiscare sau
repaus).

Dezvoltarea fizica este un proces de formare si schimbare a formelor si functiilor biologice
ale omului ce au loc sub influenta conditiilor de viatad si a educatiei. Dezvoltarea fizica sau
corporala presupune doua categorii de indici: somatici — care sunt vizibili cu ochiul liber sau se
obtin prin masurare (inaltimea, greutatea, corporala, perimetrul diferitor niveluri corporale, cum
ar fi circumferinta cutiei toracelui, lungimea segmentelor corpului) si functionali - care nu se vad
cu ochiul liber, dar care constituie motorul organismului uman si se obtin doar prin masurare
(frecventa cardiaca, frecventa respiratorie, capacitatea vitald/respiratorie, tensiunea arteriala etc.).

Capacitatea motrica reprezinta una din notiunile fundamentale ale educatiei fizice. Prin
capacitate motrica se intelege ansamblul posibilitatilor motrice naturale si dobandite prin care se
pot realiza eforturi variate ca structura si dozare.

Cultura fizica - ansamblu de valori infaptuit printr-un tip de activitate specifica, motrica,
care are drept scop ridicarea nivelului calitativ al potentialului biologic, spiritual si motric al
omului.

Exerciriul fizic reprezinta o actiune preponderent corporala, efectuata sistematic si constient
in scopul perfectionirii capacitatii motrice si dezvoltarii fizice a oamenilor. In aceasta idee putem
sublinia ca exercitiul fizic este 0 actiune motrica, conceputd, programata si executatd in scopul
realizarii obiectivelor specifice activitatilor fizice (dezvoltarea armonioasd, dezvoltarea
aptitudinilor psihomotrice, insusirea deprinderilor motrice si formarea priceperilor si obisnuintelor
de miscare). Exercitiile fizice se caracterizeaza prin: continut si forma.

Conyinutul exerciriului fizic este reprezentat de totalitatea actelor si actiunilor (elementelor)
miscarilor care il alcatuiesc, concretizate prin diferite modalitati de miscare. Continutul
exercitiului fizic este apreciat dupa: 1) efortul fizic depus in executarea miscarilor, concretizat in
parametrii de intensitate, volum si complexitate; 2) efortul psihic solicitat, concretizat in

6



participarea proceselor psihice de atentie, vointa, rapiditatea gandirii, memoria etc. la executia
miscarilor corpului si a segmentelor acestuia; 3) finalitatile practicarii exercitiilor fizice
concretizate in efectele fiziologice si biochimice aparute in organismul uman.

Forma exerciriului fizic consta in succesiunea actelor si actiunilor miscarilor ce compun un
exercitiu fizic. Ea reprezinta modalitatea diferita si particulara de realizare a succesiunii miscarilor
componente si a legaturilor dintre acestea de-a lungul efectuarii fiecarui exercitiu.

Efortul fizic reprezinta, totalitatea actelor motrice coordonate in vederea unui lucru mecanic
adecvat, care are la baza transformarea optima a energiei chimice in energie mecanica — fenomen
intalnit numai la sistemele biologice contractile.

2. MODUL SANATOS DE VIATA iN PERIOADA DE CARANTINA

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, stilul de viata al unei persoane are o influenta
de 50% asupra sanatatii sale, in timp ce mediul Inconjurdtor si factorul ereditar au o insemnatate
de doar 20% pentru sanatatea persoanei, iar medicina are o contributie de doar 10% la sanatatea
persoanei. Aproximativ 70% din toate bolile netransmisibile sunt cauzate de un mod nesanatos de
viata: consumul excesiv de alcool, fumatul, alimentatia incorecta, lipsa activitatilor fizice, stresul,
nerespectarea igienei somnului etc. Adoptarea unui stil de viata sanatos este necesar nu doar pentru
a preveni erodarea organismului si prevenirea bolilor netransmisibile, dar si pentru a creste
rezistenta organismului in fata bolilor transmisibile, cum ar fi infectia cu COVID-109.

Principalele componente ale modului sdnatos de viata sunt:

a) Regimul alimentar echilibrat;

b) Activitatea fizica;

c) Igiena generala a corpului;

d) Intirirea organismului;

e) Abandonarea obiceiurilor nocive;
f) Echilibrul psihologic.

a) Regimul alimentar echilibrat

Alimentatia este un factor determinant important pentru sanatatea umana. Factorii de risc
alimentari (aportul excesiv de sare, zahar, grasimi si de energie) conduc la dezvoltarea factorilor
de risc metabolici (tensiunea arteriald crescuta, nivelul crescut de colesterol, nivelul crescut al
glucozei sangvine, supraponderalitatea si obezitatea). In Republica Moldova, factorii de risc
alimentari au cea mai mare contributie la povara globald a multor boli. Indiferent de natura lor,
vegetald, animala sau mixta, alimentele sunt indispensabile pentru om, dat fiind faptul ca acestea
asigura energia si substantele nutritive de baza, esentiale pentru buna desfasurare a proceselor
metabolice, cresterea si dezvoltarea individului. Nutritia este un factor foarte important pentru
mentinerea starii de sandtate. Excluderea unor grupe de alimente din dietd nu aduce beneficii
pentru sanatate, ci dimpotrivd, uneori poate genera carente sau chiar dezvoltarea unor stari

patologice. O alimentatie echilibrata si variata se poate asigura prin includerea in dietd a tuturor
grupelor de alimente in proportii optime.



Caracteristicile esentiale ale alimentatiei sanatoase sunt:
Moderatia (inseamna sd mananci cat ai nevoie, fard a forta, pentru satisfacerea necesarului
energetic si nutritiv al organismului). Este recomandabil de a te ridica de la masa cu o senzatie
usoara de foame;
Limitarea consumului de zahar si grasimi (grasimi saturate sub 10% din aportul energetic,
restul fiind Inlocuite cu grasimi polinesaturate; grasimi trans — cat mai reduse, preferabil deloc
din alimentele procesate si mai putin de 1% din aportul energetic pentru cele naturale);
Reducerea consumului de sare (maxim 5 g sare/zi);
Cresterea consumului de fructe si legume (proaspete, dar si prelucrate termic): 200 g fructe/zi
(2-3 portii-standard), 200 g legume/zi (2-3 portii-standard), 30-45 g fibre/zi, din cereale
integrale, fructe si legume;
Diversitatea (presupune echilibrul dintre grupele de alimente, astfel incat sa nu lipseasca
niciunul dintre nutrientii necesari organismului. Niciun produs alimentar nu contine toate
proteinele, grasimile, glucidele, vitaminele si mineralele de care organismul uman are nevoie
pentru a fi sanatos, de aceea, trebuie sa fie consumata o gama cat mai variata de produse
alimentare). Este foarte importantd echilibrarea aportului nutritiv: proteine 1,5 g/kg corp,
grasimi — 1 g/kg corp, si glucide — 5 g/kg corp. Renuntarea la unul din componentele indicate
(in scopul de a pierde in greutate) duce in timp la consecinte negative asupra sanatatii, cum ar
fi: reducerea considerabild a carbohidratilor provoaca letargie si iritabilitate; lipsa de proteine
sau aportul redus al acestora va iIncetini regenerarea tesuturilor si a celulelor, prin urmare,
poate afecta multe organe si sisteme si reduce rezistenta organismului in lupta cu infectiile;
excluderea completa a grasimilor va bloca asimilarea de catre organism a vitaminelor, care
sunt absorbite doar in prezenta grasimilor. De asemenea, grasimile sunt o sursd bogata de
energie (de doud sau mai multe ori decat alte resurse);
Calitatea alimentelor (prevede totalitatea unui produs alimentar, care il face compatibil cu
reglementarile specifice si cerintele consumatorilor);
Respectarea regimului alimentar. Absolut nerezonabild este omiterea meselor pe parcursul
zilei cu scopul de a slabi, de exemplu. Cea mai sanatoasa distributie a meselor este alimentarea
de 4 ori pe zi. Cand lipseste o masa, in primul rand caloriile pe care organismul ar trebui sd le
consume pentru digestie sunt stocate in depozit sub forma de grisime. In al doilea rand,
perioada de timp Intre mese este foarte lunga si organismul va trece in stare de stres alimentar,
deci, se va stradui ca tot ce se mananca sa fie transformat in rezerva de energie, adica in
grasimi.

Alimentatia nesanatoasa este unul din cei 4 factori de risc comportamentali modificabili

(alaturi de fumat, consumul de alcool si inactivitatea fizica), care contribuie la aparitia majoritatii
bolilor cronice importante. Informatii complete despre alimentatia rationala pot fi gasite in sursele
de specialitate. °

O alimentatie corecta este foarte importanta inainte, in timpul si dupd o infectie. Infectiile

solicita foarte mult organismul, mai ales atunci cand provoacd febra, deoarece acesta are nevoie
de energie suplimentara si de nutrienti. Prin urmare, mentinerea unei alimentatii sanatoase este
foarte importanta in timpul pandemiei de COVID-19. Desi niciun fel de alimente sau suplimente

® Ghid de bune practici: Alimentatie rationald, siguranta alimentelor si schimbarea comportamentului alimentar =
Guide de bonnes pratiques: Nutrition e llennoitar , la sireté alimentaire et le changement de comportement
alimentaire / aut.-coord.: Croitoru Catilina, Ciobanu Elena ; Agentia Universitara Francofona, Univ. de Stat de
Medicina si Farmacie «Nicolae Testemifanu». — Chisinau: S. n., 2019 (Tipogr. «Print-Caro»). — 160; 164 p.
https://library.usmf.md/sites/default/files/2019-06/ghid_nutritie_romana_CIP_electronic.pdf
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alimentare nu pot preveni infectia cu COVID-19, mentinerea unei diete sandtoase este o parte
importanta a sustinerii unui sistem imunitar puternic. Dieta are un efect profund asupra sistemului
imunitar al persoanelor si susceptibilitatea la boala. Substantele nutritive specifice sau combinatiile
acestora pot afecta sistemul imunitar prin activarea celulelor, modificarea productiei de molecule
de semnalizare si expresia genelor. Ingredientele dietetice sunt determinanti importanti ai
compozitiei microbiene intestinale si, in consecinta, pot modela caracteristicile raspunsurilor
imune din organism. Deficientele nutritionale de energie, proteine si micronutrienti specifici sunt
asociate cu functia imunitard depresiva si susceptibilitatea crescuta la infectie. Un aport adecvat
de fier, zinc si vitaminele A, E, B6 si B12 este predominant vital pentru mentinerea functiei
imunitare. Prin urmare, cheia mentinerii unui sistem imunitar eficient este evitarea deficientelor
de nutrienti care joaca un rol esential in declansarea, interactiunea, diferentierea sau expresia
functionala a celulelor imune.

Desi sunt impuse limitarea circulatiei si a distantei sociale, totusi este posibila achizitionarea
si consumarea unei diete sdnatoase In aceastd perioada dificild. Dietele pot varia foarte mult de la
un loc la altul, in functie de multi factori, inclusiv obiceiurile alimentare si cultura. Cu toate
acestea, atunci cand vine vorba de alimentatie, existd multe surse despre modul in care putem
selecta combinatia potrivita de alimente pentru a atinge o dietd sanatoasa, indiferent de locul in
care traim.

Pe perioada pandemiei, pentru mentinerea unei diete sandtoase, sunt recomandate
urmitoarele reguli®:

e Urmati sfaturile generale caracteristice alimentatiei sanatoase: moderatia, diversitatea,
calitatea alimentelor si respectarea regimului alimentar.

e Consumati mai multe fructe si legume. Fructele si legumele proaspete ofera multe vitamine si
minerale, precum si fibre de care avem nevoie pentru o alimentatie sanatoasa. Pentru a limita
calatoriile la piata sau la supermarket, pe langa fructe si legume proaspete, puteti cumpara
fructe si legume congelate sau conserve. Si aceste fructe si legume contin vitamine si minerale.
Cu toate acestea, in conserve si alte produse alimentare procesate, deseori se adaugd alte
ingrediente precum zaharul, sarea sau conservantii. Asigurati-va ca cititi etichetele, astfel incat
sa puteti alege optiunile care sunt cele mai potrivite pentru dvs. si familia dvs. pentru a limita
aportul acestor clienti.

e Creati o dieta bogata in cereale integrale, nuci si grasimi sanatoase, precum maslinele, susanul,
arahidele sau alte uleiuri bogate in acizi grasi nesaturati. Astfel de diete va pot sprijini sistemul
imunitar si pot ajuta la reducerea inflamatiei.

e Tineti sub control consumul de grasimi, zahar si sare. Multe persoane in perioade cu stres
ridicat, folosesc méncarea ca pe un factor de confort, ceea ce poate duce la supraincarcare.
Mai mult, alimentele pe care le consumam din placere au un continut mare de grasimi, zahar,
sare si calorii. Incercati sa evitati sa consumati astfel de alimente, atat sub forma de gustari,
cat si in cazul meselor principale ale zilei. Studierea informatiei de pe etichetele alimentare
este foarte importantd pentru a limita achizitia si consumul acestor ingrediente care, intr-0
dietd sanatoasa, ar trebui s se contind in cantitati limitate.

o Continuati sa practicati o igiena alimentara adecvata. Din cauza pandemiei de COVID-19, s-
ar putea sa fiti mai preocupati de siguranta alimentelor. COVID-19 este un virus respirator si
nu este o boalad transmisd prin alimente. Nu exista dovezi ca boala poate fi raspanditd prin
contact cu produsele alimentare. Cu toate acestea, este intotdeauna bine sa respectam regulile

& Maintaining a healthy diet during the COVID-19 pandemic. Good and Agriculture Organization of the United
Nations. http://www.fao.org/3/ca8380en/CA8380EN.pdf
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de sustinere a sigurantei produselor alimentare: (1) pastrarea alimentelor curate; (2) separarea
alimentelor crude de cele procesate; (3) prelucrarea termica adecvata a produselor; (4)
pastrarea alimentelor la temperaturi sigure; si (5) folosirea apei curate si a materiei prime
calitative la pregitirea alimentelor.

e Consumati apa in mod regulat. Ramaneti bine hidratat, in special prin consumul de cantitati
mari de apad simpla (6-8 pahare pe zi in medie pentru majoritatea adultilor) ajutd sistemul
nostru imunitar. Consumul de apd simpla in loc de bauturi indulcite cu zahar, ajutd, de
asemenea, la reducerea riscului de supraconsum de calorii si mentinerea unei greutati
corporale optime.

e Limitati consumul de alcool. Unele persoane incearca sa faca fata stresului consumand bauturi
alcoolice. Aceste bauturi au o valoare nutritivd micd, de multe ori sunt bogate in calorii, iar
consumul in exces este legat de numeroase probleme de sanatate. Daca consumati alcool,
faceti acest lucru numai in cantitati moderate.

Multi oameni sunt ingrijorati de faptul ca alimentele ar putea fi epuizate de pe rafturile
magazinelor, ceea ce duce la motive de ingrijorare neintemeiate. In majoritatea cazurilor, rafturile
goale sunt datorate dificultatilor in furnizarea unor produse cdtre consumatori si nu faptul ca
aprovizionarea cu alimente nu este posibila. Pentru a reduce vizitarea supermarketurilor puteti
cumpara produse alimentare online cu livrare directa la domiciliu, inclusiv de la micile gospodarii
taranesti. Aceasta este si o modalitate de a sprijini producatori locali! Nu cumparati mai mult decat
are nevoie familia dvs. pentru a reduce riscul de risipa inutild de alimente.

Deoarece multi oameni sunt acasa cu copiii, aceasta perioada poate fi folosita pentru a educa
la copii obiceiuri sinitoase si pentru a-i deprinde cu o dieta sinitoasi®.

b) Activitatea fizica

Activitatea fizicd este unul din principalele componente ale unui stil sdndtos de viata.
Mentinerea in forma prin exercitiu ajuta la prevenirea unor boli si la mentinerea unei greutati
optime a corpului nostru. A face miscare in fiecare zi este, de asemenea, o modalitate simpla si
eficienta de a controla stresul si frustrarea, chiar si in situatia de urgenta actuala legata de pandemia
de COVID-19.

Odata cu efectuarea exercitiilor fizice, ne eliberdim de tensiunile acumulate, reducem
agitatia, sporim energia si bunastarea generala, calitatea somnului, stima de sine si increderea in
fortele. In special in aceasta perioadi este necesar sa stim acasa mai mult decat de obicei si totodati
este important sa incercam sa ramanem activi. O descriere detaliata a activitatilor fizice
recomandate pe diferite categorii de varsta este propusa in reperele metodologice propuse MECC
de mentinere a unui stil sanatos de viata pe perioada pandemiei.

c) Igiena generald a corpului

Omul respird, nu doar prin plamani, dar, si prin piele, de aceea, este importanta curatirea si
puritatea ei. Igiena personala - este fundamentul sanatatii fiecarei persoane, care se poate intretine

" World Health Organization. Five keys to safer food manual.
www.who.int/foodsafety/publications/consumer/manual_keys.pdf

8 Recomandiri de alimentatie simple, accesibile si sinitoase pe durata pandemiei de COVID-19
https://www.unicef.org/moldova/articole/recomand%C4%83ri-de-alimenta%C8%9Bie-simple-accesibile-
%C8%99i-s%C4%83n%C4%83toase-pe-durata-pandemiei-de-covid-19
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prin igiena pielii, parului, unghiilor, cavitatii bucale, spalatul pe maini regulat, dusul zilnic, ceea
ce 1n final ajuta la mentinerea echilibrului sanatos al corpului.
Pe perioada pandemiei se recomanda adoptarea unor masuri sporite de igiena:

o Evitarea zonelor aglomerate unde sunteti expusi la contact direct si/sau interactiune cu un
numar mare de persoane, cum ar fi adunarile publice, zonele cu trafic intens, zone de
recreere. Feriti copiii de acele locuri de joaca, care presupun atingerea unor
suprafete/obiecte comune de catre un numar mare de copii.

o Limitati la maximum orice contact direct cu alte persoane, in afara celor care fac parte din
familia dumneavoastrd restransa. Evitati gesturi cum sunt strangerea mainilor,
imbratisarile, sarutul obrajilor sau al mainilor, atingerea fetei cu mainile.

e Se recomanda intrarea in contact cu persoanele cu care locuiti doar dupa igienizarea
mainilor atunci cand reveniti la domiciliu.

o Evitati atingerea suprafetelor care sunt atinse in mod frecvent si de alte persoane (de
exemplu, manere, balustrade, butoane de lift sau de acces). In cazul in care sunteti totusi
nevoiti sa atingeti aceste suprafete, protejati-va folosind servetele de unica folosinta sau
manusi.

« Pastrati distanta de cel putin 1 metru, fatd de celelalte persoane. In cazul in care va aflati
in transportul in comun incercati sa nu stati fatd in fata cu alte persoane.

e Dupa folosirea transportului public sau iesirea din casa nu va atingeti fata, nasul, gura pana
inainte sd igienizat mainile.

e Folositi, pe cat posibil, modalitati alternative de deplasare (masina personala, bicicleta,
mersul pe jos) si intervale orare cu nivel scazut de trafic de persoane.

o Limitati folosirea bancnotelor si a monedelor, optand pentru plati cu cardul/telefonul sau
plati on-line.

Transmiterea virusilor se realizeaza intr-o pondere semnificativa prin intermediul banilor,
cu care ia contact, statistic, un numar foarte mare de persoane.

Respectati cu strictete regulile de igiend personald, pentru a va proteja atat pe dumneavoastra
cat si pe cei apropiati. Folositi masca de protectie doar in cazul in care aveti simptome de gripa
sau raceala, pentru a-i proteja pe ceilalti:

= Spalati-va pe maini cu apa si sapun, minimum 20 de secunde, dupa orice contact cu o
suprafata potential contaminata.

= Folositi prosoape de hartie, de preferat, pentru a va sterge mainile.

= Nu va atingeti ochii, nasul sau gura cu mainile neigienizate.

= Dacd stranutati sau tusiti acoperiti-va gura si nasul cu un servetel de unica folosinta, pe care
aveti grija sa-l aruncati imediat la cosul de gunoi.

= Mentineti o igiena adecvata a incaperilor in care va aflati. Dezinfectati frecvent, cu solutie
pe baza de alcool sau clor, suprafetele cu care intrati in contact, atat acasa cat si la locul de
munca. Aerisiti de mai multe ori pe zi incaperile in care desfasurati activitati.

= Nu beti lichide din aceeasi sticla sau pahar cu alte persoane si nu folositi aceleasi tacamuri.

* Nu intrati in contact direct cu persoanele aflate in autoizolare la domiciliu, indiferent daca
prezintd sau nu simptome specifice noului coronavirus.

= Purtati masca de protectie. Masca de protectie trebuie sd acopere complet nasul si gura
persoanei care o poartd. Aceasta 1i protejeaza pe cei din jurul dumneavoastra, in cazul in care
aveti simptome de gripa sau rdceald, intrucat previne raspandirea virusului pe cale aeriana.

d) Intarirea organismului

Calirea este marirea rezistentei organismului la orice factori de mediu care cauzeaza stres si
tensiune. Acesti factori includ: temperaturi joase si umiditate ridicata, schimbari bruste de presiune
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barometrica etc. Cu toate acestea, cea mai importanta este protectia de racirea excesiva. Metodele
de protectie impotriva racelii sunt bine cunoscute. Ele se realizeaza prin intermediul soarelui,
aerului si apei, combinate cu exercitiile fizice. Calirea ar trebui sa se faca constant si constient,
deci, in fiecare zi.

e) Abandonarea obiceiurilor nocive

Dintre obiceiurile nocive, cele mai frecvente sunt consumul de alcool si fumatul. Fumatul
pune in pericol mai multe organe vitale. Fumatorii au risc de boli pulmonare, boli cardiace
coronariene si de accidente vascular-cerebrale, cauzate de ingustarea arterclor, si, respectiv, a
reducerii continutului de oxigen din sange cu 15%. Se recomanda reducerea consumului de alcool,
dar cel mai bine renuntarea la el.

f) Echilibrul psihologic

Situatia de criza create de pandemia de COVID-19 poate fi extrem de stresantd pentru
populatie. Frica si anxietatea fatd de o boald pot fi coplesitoare si pot provoca emotii puternice la
adulti si copii. Este important de a face fata stresului pentru a va proteja propria sanatate, dar si a
oamenilor de care aveti grija si a intregii comunitati.

Stresul in timpul pandemiei cu COVID-19 poate include:

e Teama si ingrijorarea pentru propria sanatate si sdnatatea celor dragi;
e Modificari ale somnului sau regimului alimentar;

¢ Dificultati de concentrare;

e Agravarea unor probleme cronice de sanatate;

e Acutizarea problemelor de sandtate mintala;

e Consumul crescut de alcool, tutun sau alte substante.

Fiecare persoana poate reactiona diferit la situatiile stresante. Categoriile de persoane care
ar putea raspunde mai puternic la stresul generat de criza pandemica sunt:

e Persoancle in etate si persoanele cu boli cronice, care prezintd un risc mai mare de
imbolndviri grave provocate de infectia cu COVID-19;

e Copiii si adolescentii;

e Persoanele angajate in lupta cu COVID-19, cum ar fi personalul medical;

e Persoanele cu diverse afectiuni psihice si consumatorii de droguri;

Moduri de a face fata stresului:

e Faceti pauze intre vizionarea, citirea sau ascultarea stirilor, inclusiv informatiilor de pe
retelele de socializare;

e Urmati regulile generale pentru o alimentatie corecta si igiena personala;

e Practicati exercitii de respiratie;

e Faceti exercitii fizice in mod regulat, dormiti suficient;

o Evitati obiceiurile nocive: consumul de alcool, fumatul si consumul de droguri;

e Practicati activitati relaxante si activitatile preferate (hobby-uri);

e Comunicati cu rudele si prietenii apropiati. Discutati cu ei despre preocuparile si starea de
sanatate.

Este important s ne informam din surse sigure despre infectia cu COVID-19. Intelegerea
adecvati a riscurilor la care sunteti supus poate contribui la reducerea stresului. Impartasirea
informatiilor corecte despre COVID-19 ar putea ajuta persoanele mai vulnerabile sa se simta mai
putin stresati si protejati.
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Copiii si adolescentii reactioneaza, partial, la ceea ce vad de la adultii din jurul lor. Cand

parintii sau ingrijitorii se ocupa de COVID-19 calm si increzator, acestia pot oferi cel mai bun
sprijin copiilor lor. Fiti atenti la schimbarile de comportament ale copiilor. Nu toti copiii si
adolescentii raspund la stres in acelasi mod.

Unele modificari ale comportamentului la minori care trebuie luate in consideratie sunt:

Plans excesiv sau iritarea fata de copiii mai mici;

Revenirea la comportamentele pe care le-au depasit (de exemplu, incontinenta urinara in
timpul somnului);

Ingrijorare excesivi sau tristete;

Obiceiuri alimentare nesdndtoase sau afectarea regimului de somn;
Iritabilitate si comportamente impulsive la adolescenti;
Performanta scolara slaba sau evitarea activitatilor scolare;
Dificultate de atentie si concentrare;

Evitarea activitatilor de care s-au bucurat in trecut;

Dureri de cap inexplicabile sau dureri corporale;

Consumul de alcool, tutun sau droguri.

Persoanele cu risc mai mare de imbolnavire severa, cum ar fi varstnicii si persoanele cu boli

cronice sunt, de asemenea, expusi unui risc crescut de stres din cauza COVID-19. Categoriile cu
risc crescut includ:

Persoanele in varsta si cu dizabilitdti prezinta un risc crescut de a avea probleme de sanatate
mintald, cum ar fi depresia;

Problemele de sanatate mintala pot fi insotite de tulburari somatice (cum ar fi dureri de cap
sau stomac) sau probleme cognitive (cum ar fi probleme de concentrare);

Persoanele cu dizabilitati pot suferi deficiente de atentie asupra tratarii conditiilor de
sanatate subiacente, in comparatie cu persoanele fara dizabilitati;

Persoanele mai in varsta sunt mai vulnerabile deoarece depresia poate fi confundata cu un
proces normal al Tmbatranirii.

Pentru informatii suplimentare, comunicare si informare cu privire la COVID-19 apelati

Linia verde a Agentiei Nationale pentru Sanatate Publica: 0 800 123 00.

Ministerul Educatiei Culturii si Cercetarii, in colaborare cu Fondul ONU pentru Populatie,

(UNFPA) a lansat programul de asistenta psihologica pentru elevi: ,,Aleg sa ma simt bine” pentru
a ajuta elevii sa isi protejeze sanatatea mintala si emotionala.

De asemenea, au fost create mai multe grupuri de specialisti care ofera asistenta psihologica

pe perioada pandemiei si resurse informationale oferite de organizatiile internationale®.

® Activititi de relaxare pe care si le faceti acasi cu copiii pentru a reduce stresul si anxietatea.
https://www.unicef.org/moldova/articole/activit%C4%83%C8%9Bi-de-relaxare-pe-care-s%C4%83-le-

face%C8%9Bi-acas%C4%83-cu-copiii-pentru-reduce-stresul-%C8%99i
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3. ACTIVITATEA FIZICA S| MENTINEREA UNEI STARI OPTIME DE SANATATE
PENTRU DIFERITE CATEGORII DE VARSTA iN CONDITII DE CASA

Activitatea fizica, sanatatea si calitatea vietii sunt strans corelate. Organismul uman a fost
conceput pentru a se misca; prin urmare, are nevoie de activitate fizica regulatd pentru o
functionare optima si pentru evitarea bolilor.

Cadrele didactice, impreuna cu operatorii sociali si sanitari pot juca un rol crucial in
consolidarea acestui mesaj si in transmiterea acestuia catre familii.

Pentru toti cei care contribuie la cresterea, ingrijirea si dezvoltarea copiilor, activitatile fizice
reprezintd o resursd importantd ce orienteaza actiunile dumneavoastrd in scopul sprijinirii si
stimularii Tnvatarii, dezvoltarii normale si depline a copiilor la toate etapele de dezvoltare.

In aceasta perioada, adultii sunt cei care au un rol decisiv in acest proces, deoarece copiii
depind de ceea ce adultii creeaza in jurul lor, de ceea ce stiu despre ei si de modul in care acestia
interactioneaza cu ei.

In acest context, v propunem unele recomandari utile, care sunt efectuate in baza indicatiilor
furnizate de Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) si implementate de tara noastra, cu privire la
cat de multd activitate fizica trebuie desfasurata in functie de varsta:

e Copii sub 5 ani: nou nascutii pana la varsta de 1 an ar trebui sa fie activi fizic de mai
multe ori pe zi si in diferite moduri, in special jucandu-se culcati; copiii care au implinit varsta de
1 an ar trebui sa petreaca cel putin 180 de minute pe zi (nu este neaparat consecutiv) in miscare;

e Copii si tineri cu varste cuprinse intre 5 si 17 ani: cel putin 60 de minute pe zi cu un
efort de intensitate mica si moderata, inclusiv exercitii pentru intarirea sistemului muscular al
scheletului de cel putin 3 ori pe saptamana;

e Persoanele cu varsta cuprinsa intre 18 si 64 de ani: cel putin 150 de minute de activitate
fizica aeroba pe saptamana sau 75 de minute de intensitate moderatd, in sesiuni de cel putin 10
minute consecutive si exercitii pentru intarirea grupelor musculare majore de doua sau mai mult
de ori pe saptamana;

e Persoanele in varsta de 65 de ani si mai mult: aceleasi indicatii oferite pentru adulti
(18-64 de ani) cu adaugarea activitatilor care vizeaza imbunatatirea aparatului vestivular.

3.1. Specificul activitatilor fizice pentru copii de la 0 la 11 ani

In aceasta faza de urgenta, legati de raspandirea COVID-19 si caracterizata prin timpul lung
petrecut in casa, este deosebit de important sa le oferim copiilor anumite activitati si jocuri care
necesita miscare. Pentru copii si adolescenti, activitatea fizica este un joc.

Exercitiul fizic, destinat unui joc de miscare, are un rol prioritar pentru sanitate, la varsta
dezvoltarii si, pe langa faptul ca este distractiv, contribuie la imbunatatirea conditiilor de sanatate
fizica si la promovarea bunastarii psihologice, functionale pentru realizarea unei cresteri sanatoase.

In plus, in situatia actuala de urgenta, miscarea in fiecare zi este, de asemenea, un mod usor
si eficient de a depasi stresul si frustrarea. Odata cu exercitiul fizic, de fapt, ne eliberam de
tensiunile acumulate, prin reducerea agitatiei si a conflictelor, cresterea energiei si a bunastarii
generale, imbunatatirea calitatii somnului, precum si stima de sine si increderea in sine.

Dimpotriva, petrecerea orele indelungate in fata televizorului, a calculatorului sau a jocurilor
video are un efect negativ asupra sanatatii psihofizice a copiilor si tinerilor, cu un risc crescut de:
supraponderabilitate, tulburari osteoarticulare, tulburari de somn, comportament agresiv,
iritabilitate, dificultate de concentrare, de atentie, de intelegere. Prin urmare, o ora pe zi in fata
ecranelor este mai mult decét suficient.
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Mai mult decat atat, pentru copii si tineri, jocul este functional si direct proportional cu
dezvoltarea senzoriald si motorie, deoarece promoveaza stapanirea dezvoltarii abilitatilor. Are un
rol fundamental in a-i ajuta sa ramana activi si reactivi, influentand-le abilitati precum
creativitatea, rezolvarea problemelor, constientizarea corpului si emotiilor, competentele
lingvistice, abilitatile cognitive si sociale.

In acest moment, jocurile de miscare, mai mult sau mai putin structurate, care pot fi
practicate impreuna acasa, pot fi, prin urmare, foarte utile pentru a infrunta aceastd situatie
particulard cu o mai mare seninatate: de fapt, pot ajuta copiii si adolescentii sa dezvolte emotii si
experiente uneori dificil de exteriorizat din moment ce prin joc se pot manifesta emotiile, starile
de spirit si experientele atat placute, cat si cele neplacute.

Dintre mijloacele cele mai importante in aceasta perioada fac parte problemele instruirii
fizice initiale, care trebuie sa asigure formarea principalelor priceperi si deprinderi motrice.

Ce pot face parintii pentru promovarea activitatilor fizice?

- Sa fie exemplu de urmat. Daca parintii sunt activi, copiii vor fi activi si ei.

- Sa aleagd activitati adecvate varstei si dezvoltarii copiilor.

- Sa amenajeze locuri sigure pentru jocuri.

- Sa evite folosirea televizorului, tabletei si telefoanelor mobile pentru copiii pana la 4 ani.

- Sa limiteze utilizarea dispozitivelor pentru copii si tineri la anumite ore din zi si cu durata
maxima de 2 ore pe zi, in afard de timpul necesar pentru desfasurarea activitatii de predare.

3.1.1. Formele principale de activitate pentru toate virstele

Unele activitati fizice, importante pentru dezvoltare, sunt potrivite pentru toate grupele de
varsta:

e miscari libere: mers, alergari, sarituri, exercitii de pregatire fizicd generald, exercitii cu
obiecte portative, aruncari si prinderi, jocuri dinamice si stafete, dans, exercitii simple
pentru a imbunatati coordonarea miscarilor;

e muzica pentru a incuraja efectuarea miscarilor coordinative si stimularea activitatilor
principalelor functii ale organismului;

e desenul si modelarea cu plastilina, aluat, paste modelatoare pentru a stimula creativitatea,
abilitatile motrice fine si aspectele senzoriale;

e citirea impreund cu voce tare si apoi autonoma pentru a stimula limbajul, invatarea si
interactiunea.

a. Pentru perioada de varsta 0-6 luni

Copilul trebuie sa se deplaseze liber intr-un mediu de joc educational si controlat; din acest
motiv este de dorit sa se limiteze momentele de inactivitate (de exemplu sezutul pe scaunul pentru
copii sau leagan) la cel mult o ord pe zi, cu exceptia cazului in care copilul doarme.

Activitati fizice recomandate:
e Realizati jocuri cu panouri senzoriale (folosind obiecte de diferite dimensiuni si caracteristici);
e Dansati lin cu copilul in brate, avand grija sa ii sprijiniti capul cu mainile;
o Incurajati contactul piele la piele, mangaierile;
e Jucati-va pe podea sau, initial, pe masa de infasat, insotite de cantece si rime, in care

copilul este incurajat si ajutat sa stea 1n picioare;

e Oferiti copiilor 1n perioadele cand e treaz, momente in care sa stea pe burta. Supravegheati-I;
e Puneti-i la dispozitie obiecte care sa poata fi trase, impinse, ridicate.
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b. Pentru perioada de varsta 6-12 luni

Inainte ca bebelusul sd inceapa sa se tarascd, este important sd-1 incurajati sa fie activ,

atingand, rostogolind, tragand, impingand si invatandu-1 sa-si miste capul, bratele, picioarele si
corpul.

Activitayi fizice recomandate:
Incurajati-i jocul liber, desinestatitor, pe un covor moale, pentru a stimula abilitatile motorii
si contactul corporal cu alte obiecte si persoane;
Asezati copilul pe burtica pentru o perioada scurta de timp in fiecare zi, pentru a-i permite sa
se intinda si sa-si dezvolte muschii;
Puneti copilul pe un covoras moale, asezand o jucdrie la indemana, astfel incét copilul sa
incerce sa ajunga la ea;
Acordati-i spatiu pentru a se misca liber, a Incerca sd mearga, sa se ridice, sa se catere;
Jucati-va cu el in jocuri in care cantati si 11 antrenati in miscari mainile si picioarele;
Asigurati-va ca mediul in care se afla copilul este sigur si securizat pentru a avea libertate de
miscare;
Utilizati jucariile care produc zgomote si sunete (plasate la diferite distante de copil) in care
adultul le loveste si copilul este antrenat pentru a le localiza sau in care copilul este incurajat
sa le loveasca si impreuna cu adultul sa le localizeze: ,,Ghici unde se aude (rafusca /ciocanelul
de plastic/ clopotelul etc.)?”,,, Cum face....cubul/ratusca...? ”.

c. Pentru perioada de varsta 12-24 luni

In aceasta perioadd, abilitatile cognitive si motorii ale copilului, precum si aparitia

autonomiei individuale cresc zi de zi. In aceasti etapa, se dezvoltd, de asemenea, abilititile legate

de

atentie si concentrare; copilul poate petrece mult timp doar in cadrul unei activitati care 1l

intereseaza, dar poate totusi sa ii fie greu sa se concentreze asupra altora. Mai mult decat atat, poate
fi usor sustras de mediul in care se afla.

Activitati fizice recomandate:

Incurajati copilul si imite miscari din lumea animali: si se tirasca ca un sarpe, si sard ca o
broasca, sd galopeze ca un cal sau sa mearga ca un urs pe patru picioare;

Creati prin casa obstacole. Copilul se misca descult in casad si trebuie sa fie incurajat sa
traverseze / sa depaseasca unele obstacole fizice, cum ar fi cuburi de lemn, cutii, covoare moi,
cilindri etc.;

Oferiti copilului posibilitatea de a alerga si de a sari;

Puneti-i la dispozitie jucarii si diferite materiale si echipamente care sa-l implice in activitati
de miscare (ciluti pentru a fi calariti, cuburi pe care se poate urca, casute din piese mari de
lego);

Implicati copiii in activitati care sa le solicite echilibrul, pozitii diferite ale corpului;

Folositi jocurile muzicale care dezvolta muschii mari: imitarea unor miscari ale diferitor
animale, a unor activitati de rutind observate la cei apropiati sau practicate de ei: ,, Spalam
rufele ca mama”, ,, Mestecam mancarea”, ,,Dam cu maturica, sd facem curat”, ,, Punem
hainutele pe pat ca sa ne pregatim de iesit afara” etc. (pot fi s1 migcari pe muzica si rime).
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d. Pentru perioada de varsta 24-36 luni

Capacitatea de atentie a copilului se imbunatateste in timp, devenind mai eficienta si

flexibila. In aceasta faza, dezvoltarea motorie a copilului se refera la motricitatea mainilor, a

incheieturii si a degetelor, in special a apucarii.

Activitayi fizice recomandate:

e Lasati copilul sa mearga (de pe un picior pe celilalt) pe o fasie de banda adeziva (scotch)
colorata sau o parghie de hartie asezata pe podea; pentru a creste dificultatea exercitiului,
puteti sa ii solicitati, de exemplu, sa se scarpine, sa isi mangaie capul sau sa mearga cu
ochii inchisi;

e Improvizati un joc de bowling in acasa cu butelii si mingi de tenis;

e Lipiti benzi adezive de podea, la o distantd de aproximativ 1-2 pasi de adult. Pe fiecare
banda puneti imagini din lumea animala (de ex.: broasca, cangurul, maimuta, iepurele etc.).
Copilul va trebui sa imita animalul de pe imagine prin sarituri corespunzatoare pentru a
ajunge la urmatoarea imagine.

e. Pentru perioada de varsta 3-4 ani

Dezvoltarea psihomotorie si dobandirea de competente sunt extraordinare in aceasta etapa.

Copilul invatd s@ se imbrace singur, sd vorbeasca intr-un mod din ce in ce mai complex si imita
adultii si partenerii de joaca.

Activitati fizice recomandate:
Oferiti copiilor seturi de jucarii: veselda, mobila, haine pentru papusi si timp pentru a se juca
cu ele;
Demonstrati prin exemplul propriu, eventual atentionati in mod special, modelele de utilizare
a veselei.
Oferiti copiilor variate materiale de scris, desenat;
Exersati regulile de utilizare a instrumentelor, asigurand copiilor un mediu securizat;
Puneti la dispozitia copilului echipamente de joaca pentru a alerga in jurul lor, a se tari pe sub
ele, a se catara pe ele;
Propuneti copiilor rostogolirea mingii mari; exercitii cu mingea micd. Jucand Tmpreuna cu
copiii cu mingea, demonstrati-le miscari noi si indemnati-i sa incerce si ei;
Jucati-va cu ei imitand animale care executa sarituri;
Cantati cu ei asociind miscarea cu cantecul. Folositi dansul pentru a implica ambele parti ale
trupului In miscare;
Supravegheati copiii cand coboara scarile;
Jucati-va cu ei cu coarda sau funia: fixati capetele funiei la dimensiunile accesibile
copilului pentru a executa sarituri simple peste coarda,
Jucati-va de-a crocodilul: aranjati in forma haotica cateva ,,insule” sau ,barci” pe podea
(folosind perne, jucarii moi, carti etc.) si incurajati copiii sa sard de pe un obiect la altul, scopul
acestui joc este sa nu cada ,,in apa” riscand sa fie mancat de crocodilul flimand, personificat
de parinte;
Jucati-va in jocul cu oglinzi: stand in fata copilului de jumatate de metru si invita-1 sa copieze
toate miscirile. Intinde-ti bratele spre cer, inainte si lateral, alearga pe loc, imitd o maimuta, o
broasca sau orice alt animal. Rolurile se pot schimba, acum adultul e cel care copiaza miscarile
copilului;
Organizati o vanatoare de comori 1n interiorul casei care sa acopere toate zonele casei.
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f. Pentru perioada de varsta 5-7 ani

Se imbunatatesc abilitatile motorii, chiar daca dezvoltarea corpului nu este complet integrata.

De asemenea, se imbunatateste coordonarea si echilibrul. Copiii sunt in cautarea de noi experiente
motorii si sunt foarte motivati sa se miste si sa se joace.

Activitayi fizice recomandate:

Propuneti jocuri de imitare a miscarilor, de ghicire a personajelor pe baza miscarilor;
Incurajati imitarea de miscari ale animalelor, ale personajelor din poveste, realizarea de forme
impreuna cu corpul altui copil (un pod, un cerc, un patrat), creeaza forme cu ajutorul degetelor
(precum un cerc din degete etc.);

Utilizati miscarea in jocurile de rol, in convorbiri; incurajati copiii sa utilizeze miscarea in
descrierea obiectelor, vietatilor, persoanelor, a fenomenelor naturii;

Inventati jocuri de imitare fideld a miscarilor unor animale, a unor miscari de dans;
Incurajati copiii sa reprezinte personaje din povesti si din mediul inconjurator;

Puneti la dispozitia copiilor mingi de diferite marimi. Implicati-1 in jocuri cu mingea;

Gasiti forma corecta: creati forme (patrate, cercuri etc.), litere sau numere pe podea cu banda
adeziva. Rugati copilul sa se aseze pe forma, litera sau cifrele preferate. Dati instructiuni
imaginative pentru a ajunge la celelalte forme (de exemplu: ,,sa se tarasca ca un sarpe spre
litera B”, ,,sd Sara ca un cangur pe cerc”, ,,sa alerge catre cifra 3” etc.);

Folositi urmatoarele variante de joc:

- Litere muzicale: o varianta a jocului precedent, consta in punerea muzicii ritmice pentru a
dansa. Opriti muzica si spuneti una dintre litere, forme sau cifre. Copilul trebuie sa gaseasca
litera, forma sau cifra indicata si sa stea pe ea;

- Dansul pernei: asezati o perna pe podea, puneti niste muzica ritmica si incepeti sa dansati,
unul dintre jucatori spune ,,pernd”. Cine reuseste sa se aseze primul pe pernd castiga;

- Balon zburétor: dupa umflarea unui balon, loveste-1 incercand sd nu-1 arunce la pdmant;

- Curs de obstacole: creati un curs de obstacole distractive care includ mai multe miscari:
sarituri, taraire, mers incrucisat, pe o linie, in zig-zag;

- Baschet: creati un cos de acasa si jucati-va cu o minge moale. Pentru a face jocul mai
captivant, setati un timp (de exemplu 2 minute). Castiga cel care nimereste de cel mai multe
ori cu mingea in cos;

- Roaba: luati gleznele copilului, ridicati picioarele si-I faceti sa mearga pe mainile lui;

- Vanatoarea de comori: ascundeti intr-o camera nasturii in locurile cele mai trasnite dupa
care invitd copiii sd le gaseasca. Stabileste un timp alocat jocului, da-le copiilor cate un
pahar de plastic pentru a aduna in el nasturii gasiti si cine gaseste cei mai multi castiga;

- Dansati: alegeti muzica pe care o preferati de obicei si care va face sa dansati si
petreceti impreuna in acest fel pana cand simtiti ca nu mai aveti energie. Este o metoda
foarte sanatoasa de a consuma energia si de a face sport in acelasi timp;

- Robotelul cu telecomanda: Solicitati copii sd redea n miscari comenzile auzite;

- Statuia: puneti muzica de dans si din cand in cand opriti muzica, copilul trebuie sa stea ca
o statuie indiferent de pozitie atunci cand muzica s-a oprit. Cine s-a miscat iese din joc,
ultimul ramas e castigatorul.
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g. Pentru perioada de varsta 8-11 ani

Activitayi fizice recomandate:

e Cursa cartofilor: pune la dispozitia fiecarui jucator un anumit numar de cartofi (sau mingi,
baloane), fiecare trebuie sa puna cartoful intre genunchi si sa execute sarituri Spre un obiectiv,
apoi sd-1 lase sa cada intr-un castron sau un cos. Daca cartoful este scdpat pe drum, trebuie sa
va Intoarceti la inceput si sd incercati din nou. Castigdtor este cel care reuseste sd transporte
toti cartofii in cos;

o Borcan de distractii: creati fise scriind pe ele denumirea unui animal, cei care sustrag fisa din
borcan emit animalul ilustrat pe cand ceilalti membri ai familiei trebuie sa identifice ce animal
este demonstrat prin misciri de fiecare membru al familie. Invinge cel care a ghicit de cele
mai multe ori;

e Lant de miscari: o persoana incepe jocul facand o singurd miscare libera, urmatorul jucator
face prima miscare si adauga alta etc., si tot asa pentru fiecare jucator, formand un lant de
miscari. Continud pana la intreruperea secventei lantului (din greseala sau din uitare). Ultimul
jucator care efectueaza corect toate miscarile secventei este castigatorul;

o Petrecere cu dans: puneti muzica vesela si energizanta, mergeti la dans cu toata familia!

e Freeze - dance: o varianta a jocului precedent necesita oprirea muzicii. Toti ceilalti trebuie sa
inghete imediat. Dacd se misca cineva a pierdut!

e Patinaj pe gheata: curatati o zona a camerei si prefaceti-va ca alunecati pe gheata. Exista mai
multe modalitati de a face jocul cat mai real, cum ar fi utilizarea sosetelor din 1and, utilizarea
foilor din hartie, pentru a aluneca mai bine;

e Sariturad in lungime: trageti 5-10 linii cu banda de hartie adeziva, fiecare la aproximativ 20 cm
distanti, pe un covor. Incepand de la prima linie, incepeti sa sariti pentru a vedea cate benzi
ati depasit.

3.2. Specificul activitatilor fizice pentru copii si adolescenti cu virsta cuprinsa
intre 12 si 17 ani

In aceasta situatie de urgenta legata de epidemia de COVID-19, chiar si adolescentii isi
petrec zilele stand acasa, in spatii inchise si ocupandu-se cu activitdti in cea mai mare parte
sedentare. Vizionarea televizorului, jocurile video, petrecerea timpului cu smartphone-ul,
computerul sau tableta devin, prin urmare, activitati predominante, accentuand implementarea
stilurilor de viata care pot creste riscul de supraponderabilitate, probleme osteoarticulare, tulburari
de somn, comportament agresiv, iritabilitate si dificultati de concentrare, atentie si intelegere.

Prin urmare, intr-o conditie de izolare sociala prelungita, este, asadar, potrivit sa va creati
sau sa mentineti anumite obiceiuri care sa va ajute sd va organizati ziua cel mai bine, cum ar fi, de
exemplu, sa va dedicati studiului pentru continuarea programelor scolare, ascultind muzica, citind,
exersand, practicand hobby-ul preferat.

Printre diversele activitati, fard indoiala, exercitiile fizice ocupd un rol prioritar in sanatatea
tinerilor. De fapt, odatd cu efectuarea exercitiilor fizice, creste energia si bunastarea generala,
calitatea somnului, stima de sine, increderea in sine se imbunatdtesc si ne eliberam de orice
tensiuni. A face miscare acasa este, prin urmare, un mod simplu si eficient de a gestiona stresul,
de a face mintea mai activa si de a reactiona la sentimentul de constrangere si frustrare pe care
situatia actuala 1l poate genera.
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Alegerea independentd si constientd a activitatilor, nu doar motorii, care urmeaza sa fie
desfasurate in timpul zilei, pe care tinerii si le asuma, are un rol important de asemenea, pentru a
imbunatati confruntarea cu regulile de comportament impuse de familie. Satisfacerea provine din
stapanirea alegerilor fiacute si strategiile pentru a le pune in aplicare cresc sentimentul de
competenta perceput. Acest proces este relevant prin faptul ca poate facilita adoptarea unor
comportamente preventive corecte cu privire la raspandirea epidemiei actuale si in conformitate
cu limitarile indicate.

Mai mult decat atat, in aceasta perioada, proximitatea mai mare a parintilor sau a figurilor
de referinta poate reprezenta o buna ocazie de a stabili impreuna modalitatile de utilizare constienta
a dispozitivelor tehnologice. De exemplu, prin identificarea unor surse de incredere pentru a gasi
informatii si stiri sau identificarea unor activitati placute si distractive care trebuie desfasurate
impreuna, chiar si la distanta, cu colegii prin retelele de socializare, inclusiv exercitiul fizic. Prin
urmare, utilizarea tehnologiilor digitale se prezintd ca o oportunitate de a promova mentinerea
relatiilor sociale deosebit de importante in aceasta faza a vietii adolescentului.

In cele din urma, responsabilizarea tinerilor, prin implicarea in activitati utile pentru viata de
familie, precum si prin incurajarea oportunitatilor de a face miscare, poate promova cresterea
personala in ceea ce priveste abilitatile sociale.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), segmentul de varsta cuprins intre 12 si 17
ani ar trebui sa desfasoare zilnic cel putin o ora de activitate fizica cu intensitate moderata pana la
intensa pentru a promova si mentine o stare si o greutate sanatoasa a corpului; in plus, ar fi oportun
sa fie incluse activitati pentru consolidarea sistemului musculo-scheletic de cel putin 3 ori pe
saptamana.

Ce pot face parintii pentru a promova activitatea fizica la aceasta varsta?

- Sa fie drept exemplu de urmat. Daca parintii sunt activi, copiii vor fi, de asemenea, activi.

- Sa-iincurajeze sa faca exercitiul fizic obisnuit sau s inceapa treptat sa se miste/antreneze.

- Sa creeze locuri sigure unde se pot antrena.

- Sa limiteze utilizarea televizoarelor, PC-urilor, tabletelor si telefoanelor mobile la maximum
2 ore pe zi, in plus fata de timpul necesar activitatii didactice.

- Sa aplice respectarea programele si normelor de odihna si somn.

3.2.1. Formele principale de activitate pentru vdrsta cuprinsa intre 12 si 17 ani

e miscari libere: dans, sarituri, intinderi/stretching;

e jocuri cu fratii, parintii sau cu alte persoane care locuiesc in casa;

e muzica si lecturd pentru a incuraja invatarea si relaxarea;

e desen, pictura pentru a stimula creativitatea,

e desfasurarea unor lucrdri casnice, cum ar fi: stersul prafului, folosirea aspiratorul,
amenajarea/strngerea mesei, aranjarea patului si ordonarea camerei, spalarea geamurilor,
gradindrit sau curat in terasa etc.;

e utilizarea internetului pentru integrarea activitatilor de predare cu alte activitati culturale, cum
ar fi vizitarea muzeelor virtuale, descércarea de carti si ziare, vizionarea pieselor de teatru
online, concerte sau webinare de interes;

e invatarea de a canta la un instrument muzical etc.
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Activitayi fizice recomandate:
Exercitii de gimnastica sub acompaniament muzical pentru a-ti antrena abilitatile motrice si
stimularea aparatul cardiovascular si respirator. Se combina exerciriile tipice de fitness aerobic
cu miscarile specifice dansurilor latino (Zumba, Salsa, Samba, Merengue, Flamenco) prin
intermediul programelor video preluate de pe retelele de socializare. Alegerea lectiilor video
conform nivelul dvs. de pregatire;
Alergare pe loc cu ridicarea picioarelor indoite nainte, inapoi etc.;
Exercitii pentru muschii abdominali: din pozitia culcat dorsal, mainile dupa cap si picioarele
indoite, ridicarea trunchiului la 45 si 90 grade;
Mers pe scarile din acasa sau se poate de inlocuit cu o canapea pe care se face pas cu dreptul,
stangul se alatura dupa care dreptul coboara jos, apoi stangul. Se recomanda de a fixa timpul;
Exercitii cu obiecte disponibile din casa: de exemplu, se poate de maturat pentru dezvoltarea
muschilor centurii scapulare; asezat pe un scaun in fata unei mese se poate de executat exercitii
pentru muschii picioarelor, indreptarea dreptului si stangului;
Exercitii din pozitia stand: aplecari inainte, inclinari spre dreapta si stdnga, semiasezari si
genuflexiuni cu bratele inainte (acest exercitiu se poate face si cu spatele la perete).
Se recomanda: fandari inainte, lateral si balansari la 90 de grade in toate directiile;
Exercitii din pozitia asezat, bratele sus, aplecarea trunchiului inainte cu fixarea pozitiei in aplecat.
Din pozitia asezat mult departat, bratele sus, intoarcerea trunchiului spre dreptul, aplecare inainte,
intoarcerea trunchiului spre stangul, aplecare inainte si aplecare inainte cu fixarea pozitiei;
Exercitii din pozitia culcat dorsal, picioarele indoite, ridicarea bazinului si revenirea in pozitia
initiala. Din aceeasi pozitie inclinare spre dreapta/stanga cu atingerea de glezne;
Exercitii din pozitia culcat facial, extensie inapoi. Acelasi exercitiu cu indoirea picioarelor.
Ridicarea bratelor si picioarelor la 45° cu mentinerea pozitiei;
Flotari din pozitia sprijin culcat.

3.2.2. Activitati fizice recomndate prin intermediul internetului
Pentru un antrenament zilnic, acestea ar putea fi facute urmatoarele exercitii care utilizeaza

resursele disponibile pe paginile web:

Incepeti cu exercitiile de incilzire si intdrire a musculaturii, dupa urmitoarea clasificare: pozitii
si miscari executate cu bratele, capul, trunchiul, picioarele si miscari combinate.

Efectuati exercitii pentru mobilitatea articulatiilor: intinderi ale bratelor, trunchiului, picioarelor
si a gambelor etc.

Efectuati exercitii pentru antrenarea si intarirea muschilor, prin exercitii de forta si mentinere.
Incheiati complexul de exercitii o intindere a muschilor si refacerea organismului dupa efort,
timp de 5-10 minute.

3.3. Specificul activitatilor fizice pentru adul#i cu vérsta cuprinsa intre 18 si 64 ani

In situatia de urgenti actuald din cauza pandemiei de COVID-19, adultii sunt pusi si ei in

situatia de a-si petrece ziua in casa, in principal in interior, desfasurand activitati care, avand in
vedere dimensiunea grupului de varsta in cauza (18-64 ani), pot fi foarte diferite, precum si interese
sl angajamente, care sunt adesea sedentare. Multi muncitori care, prin formula de lucru inteligent,
au avut ocazia sa 1si indeplineascd profesia in timp ce stau acasa, petrec neaparat ore lungi din zi
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stand in fata computerului. Cei mai mici asculta lectii la computer, tableta, smartphone, utilizeaza
jocurile video sau chat-ul timp de multe ore pe zi. Multi, atat tineri cat si batrani, se uita la televizor.

Comportamentele sedentare si, in general, statul in pozitie asezat mai multe ore pe zi, pot
contribui la cresterea riscului de a fi supraponderal si a problemelor osteoarticulare, actioneaza la
nivelul colesterolului si presiunii, provoaca tulburdri de somn si chiar favorizeaza/declaseanza
comportamente agresive, iritabilitate, dificultati de concentrare si atentie.

De aceea, in conditiile actuale de izolare fizicd si sociala de lumea exterioara, este necesar
sa ne angajam in activitati care ar permite sa nNe organizam incat sa mentinem perceptia de stapanire
si control asupra propriei vieti, in ciuda schimbarilor inevitabile necesare. Este important sa ne
organizam timpul in cel mai bun mod, atat daca suntem acasa singuri, fie daca trdim in cuplu sau
cu alti oameni, copii de varste diferite, parinti sau rude: dedicati-va activitatilor profesionale (in
situatii in care acest lucru este posibil), avand grija de casa, ascultand muzica, citind, studiind,
practicdind un hobby, jucandu-va sau realizati alte activitati cu copiii si, foarte important,
practicand in mod regulat activitatea fizica.

Exercitiul fizic nu numai ca ajuta la mentinerea sanatatii, Ci si la promovarea bunastarii fizice
si mentale, imbunatateste calitatea somnului, starea de spirit, stima de sine si promoveaza
gestionarea stresului, a anxietatii si a frustrarii pe care situatia actuala o poate genera. A ramane
activ chiar 1n timp ce stai acasd este, prin urmare, o modalitate eficientda de a avea o abordare
pozitiva, de a elibera tensiunile, de a infrunta mai calm zilele petrecute in singuratate daca traiesti
singur, de a face piept grijilor pentru parinti sau rudele mai invarsta sau pentru a gestiona
nervozitatea sau discutiile provocate de impartasirea constanta a spatiilor comune.

In plus, adultii, acum mai mult decat oricand, fiind acasa pentru o lunga perioada de timp,
sunt chemati sa isi joace rolul delicat ca figuri de referinta pentru cei mai mici, de aceea, e necesar
sa fie activi pentru a incuraja si copiii sa fie la fel, dar si pentru a fi promotori de jocuri si activitati
impreuna, inclusiv cele domestice utile pentru viata de familie, si chiar sa impartaseasca o utilizare
constientd si pozitiva a dispozitivelor tehnologice pentru aprofundarea sau activarea noilor
interese, dar si pentru mentinerea relatiilor sociale cu exteriorul. In acelasi timp, copiii pot incuraja,
de asemenea, parintii sa faca exercitii fizice sau alte activitati impreuna pentru a-si petrece ziua in
liniste si voie buna.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), adultii cu varste cuprinse intre 18 si 64 de
ani ar trebui sa faca cel putin 150 de minute de activitate fizica aeroba in fiecare saptamana, sau
cel putin 75 de minute de activitate fizica moderata. Beneficiile suplimentare pentru sdnatate pot
fi obtinute prin cresterea activititii fizice siptamanale pana la 300 de minute. In plus, o activitate
de consolidare a principalelor grupuri musculare ar trebui sa fie practicata in 2 sau mai multe zile
pe saptamana.

In general, o persoand care efectueazi o activitate fizici aeroba moderati in timpul
performantei sale poate vorbi, dar nu si canta; o persoana care desfasoara o activitate fizica aeroba
nu poate spune mai mult de cateva cuvinte farad sa se opreasca sa respire.

Adultii inactivi ar trebui sd inceapa sa practice o activitate fizica treptat, crescand durata,
frecventa si intensitatea efortului. Practicarea activitatii fizice sub nivelurile recomandate produce
oricum beneficii. Aceste recomandari vizeaza adultii sanatosi, cu exceptia cazului in care anumite
conditii medicale indica contrariul.

22



3.3.1. Formele principale de activitate pentru vdrsta cuprinsd intre 18 si 64 ani

miscari libere: dans, stretching;

jocuri si lectura cu voce tare impreuna cu copiii;

jocuri de masa, puzzle-uri,

activitati casnice, cum ar fi: folosirea aspiratorului, spalarea podelelor si ferestrelor, ingrijirea
gradinii sau teraselor, stergerea prafului, amenajarea paturilor si curatenia casei, amenajarea /
strangerea mesei, gatitul,

cititul (chiar plimbandu-va prin casa, avand grija sa eliberati spatiul pentru a nu va lovi de
ceva);

folosirea internetului pentru aprofundarea sau activarea unor noi interese, cum ar fi ascultarea
cartilor audio, inscrierea la cursuri online, vizionarea pieselor de teatru, vizitarea muzeelor
virtuale, inceperea studierii unei limbi strdine, invatarea de a canta la un instrument,
participarea la grupuri de lecturd online etc.;

alternarea pozitiilor sezut si culcat cel putin la fiecare 30 de minute, cu pauze active de
aproximativ 2-3 minute, facand exercitii de intindere sau mergand prin casa in timp ce vorbesti
la telefon (te poti ajuta cu alarma sonora);

efectuarea exercitiilor de relaxare, cum ar fi:

- Meditarie din poziria asgezat. Stati confortabil pe podea cu picioarele incrucisate (sau pe un
scaun). Asigurati-va ca spatele este drept. Inchideti ochii, relaxati-va corpul si, treptat,
respirati profund. Concentrati-va asupra respiratiei, incercand sa nu va concentrati pe alte
ganduri. Ramaneti in aceasta pozitie timp de 5-10 minute sau mai mult pentru a va relaxa si
a va elibera de griji.

- Meditasia cu picioarele fixate de perete. Culcat dorsal. Bazinul (5-10 cm) aproapiat de
perete, picioarele la 45-90 de grade fixate de perete. Inchideti ochii, relaxati-va corpul si
treptat respirati profund. Concentrati-va asupra respiratiei, incercand sa nu va concentrati pe
alte ganduri. Ramaneti in aceasta pozitie timp de 5-10 minute sau mai mult. Aceasta pozitie
este conceputa pentru a fi confortabila, relaxanta si pentru a va elibera mintea de stres si griji
cotidiene.

Activitati fizice recomandate:
Stretching — sunt exercitiile efectuate la inceputul si la sfarsitul activitatilor fizice pentru a-ti
intinde usor musculatura si a-ti spori flexibilitatea. Miscarile de intindere au rolul de a
detensiona musculatura si de a accelera circulatia la nivelul grupelor musculare care au fost
antrenate. Acest tip de exercitii este foarte important pentru ca ajuta la eliminarea toxinelor
acumulate in tesuturi ca rezultat al arderilor.
Exercirii pentru muschii gdtului:
Aplecati capul inainte, inapoi;
Intoarceti/rotiti/inclinati capul spre dreapta si stanga;
Asezat pe un scaun, mainile dupa cap, aplecarea capului inainte cu ducerea coatelor inainte si
revenirea in pozitia initiala.
Exercirii pentru muschii bragelor si centurii scapulohumerala:
Stand putin departat, rotiti bratele inainte si inapoi. Acelasi exercitiu se poate de executat cu
mainile pe umeri, rotiri inainte si inapoi,
Stand departat, bratele inainte, forfecari de brate in plan sagital si in plan orizontal.
Exercirii pentru bazin:
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Sprijin pe genunchi cu indreptarea treptata a picioarelor si ridicarea bazinului sus;

Asezat pe célcaie, ridicarea bazinului cu extensie inapoi din stand pe genunchi si revenirea in
pozitia initiala;

Culcat dorsal, picioarele indoite, ridicarea bazinului. Aceeasi pozitie, inclinare spre
dreapta/stanga cu atingerea de gambe.

Exercirii pentru mugchii trunchiului:

Stand putin departat, rotunjirea spatelui cu aplecarea usoara a capului inainte;

Stand putin departat, mainile la mijloc, aplecari/inclinari ale trunchiului (inainte/inapo, spre
dreapta/stinga);

Stand, mainile la mijloc, aplecare 1nainte cu apucarea gleznelor si mentinerea pozitiei;

Stand mult departat, bratele sus, aplecare inainte cu atingerea mainilor de sol si indoirea
mainilor apucat de coate, aplecari profunde.

Exercirii pentru muschii picioarelor:

Stand, mainile la mijloc, fandari cu dreptul/stangul inainte, lateral;

Stand, bratele lateral, balansari cu dreptul/stangul inainte, lateral si inapoi;

Asezat, aplecare inainte cu fixarea pozitiei;

Asezat, balansari cu dreptul / stangul inainte cu apucat de glezna si mentinerea pozitiei.

Activitati musculare
Exista numeroase modalitati prin care puteti sa intariti muschii in conditii casnice.

Puteti incerca urmatoarele:

Ridicare de greutati.

Stand departat, halterele jos, apucate deasupra, semigenuflexiune, halterele inainte;

Din pozitia stand, halterele sus, apucate deasupra, indoirea coatelor dupa cap, orientate
inainte;

Stand departat, halterele jos, apucate deasupra, indoirea si dezdoirea bratelor;

Stand departat, ridicarea halterelor pana la nivelul pieptului, coatele orientate in jos.

Sa lucrezi cu benzi elastice/obiecte care opun rezistensa:

Stand departat, banda elastica inainte, mainile lateral si revenirea in pozitia initiala;

Din pozitia stand, banda elastica sus, aplecare inainte concomitent cu mainile lateral, astfel se
intinde banda elastica si revenirea in pozitia initiala;

Capetele benzii elastice fixate de glezne, balansari cu dreptul/stangul inainte, lateral, inapoi.
Gimnastica respiratorie — este 0 metoda de kinetoterapie respiratorie, constand in invatarea
subiectului sa-si controleze si sa lucreze muschii respiratori toracici si abdominali. Gimnastica
respiratorie este indicata in toate bolile cronice care afecteada respiratia: bronsita cronica,
astm, emfizem, mucoviscidoza etc. Ea permite imbunatatirea ventilatiei de aer in plamani,
oxigenarea sangelui si, in consecinta, a travaliului muscular si a posibilitatilor de efort fizic.

» Gimnastica volitiva ,,Anohin”. Anohin 1i convingea pe cei cointeresati ca: “... peste 12
saptamani, daca veti respecta toate regulile de efectuare a exercitiilor, nu Va veti
cunoaste. Va veti simti extraordinar de bine, Va veti simti plini de fortd, de indemanare
in efectuarea diferitor miscari, veti obtine forte in muschi etc.”

Gimnastica volitiva ,,Anohin” rezolva urmatoarele obiective:

a) educarea respiratiei corecte;
b) educarea vointei si a starii extraordinare de bune;
C) dezvoltarea fortei, trainiciei si indemanarii muschilor.
Principiile alcatuirii si indeplinirii exercitiilor: contractii musculare volitive in succesiune

CU respirasia; exercitii dinamice se efectueaza in regim izometric de lucru al muschilor; de a
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imagina mai intdi cum se contractda mugchii; de a contracta mugchii, care vor participa la miscare;
efectuarea in intregime a exercifiilor cu evidenta celor expuse;

Complexul de exercitii ale “gimnasticii” trebuie sa contind nu mai mult de 15 exercitii.
Primele cinci exercitii se recomanda a fi indeplinite timp de doud saptamini, apoi se mai

adauga in fiecare saptdmana cate un exerciiu.

ok wnNE

Cerinte fata de efectuarea exercitiilor.

Concentrarea deplind a atentiei asupra muschilor care indeplinesc efortul.
Evidenta stricta a exercitiilor.

Efectuarea lectiilor de 2 ori pe zi.

Durata lectiei - 10-20 minute.

Lectiile sa se desfdasoare in incaperi aerisite, in fata oglinzii, in echipament ugor.
Spalare a corpului, sub forma de dus, cada - in mod obligatoriu.

In asa mod, pentru a efectua complet complexul de exercitii este necesar de a prelungi lectiile

timp de 12 saptamani (3 luni), dozarea efortului variaza de la 8-10 repetari.

= Primele doud sdptamani:
Stand, bratele lateral, degetele stranse in pumn, mainile pe umeri;

Stand, putin departat, bratele inainte, degetele strans in pumn, bratele lateral;

Culcat, apucat de ceva imobil, piciorul drept ridicat sub unghi de 50 de grade, schimbarea
pozitiei picioarelor;

Stand sprijinit de speteaza unui scaun ori a coapselor, genuflexiune, genunchii departati si
indreptarea in pozitia initiala,

Stand departat, bratele lateral, cu degetele stranse in pumn, indreptate cu degetele in sus,
bratele sus si revenirea in pozitia initiala;

Stand departat picioarele semiindoite, bratele jos, aplecarea capului spre piept, bratele
indoite, mentinere, bratele inapoi si revenirea in pozitia initiala.

= A Il saptamana (+1)
Sprijin culcat, picioarele putin departate, indoirea bratelor (flotari).

= ATV saptamana - la cele 6 exercitii se adauga inca un exercitiu
Stand, bratele lateral, degetele stranse in pumn, indoirea bratului drept-bratul stang jos,
aceeasi cu bratul stang, bratul drept lateral.

» A Vsaptamana - la cele 7 exercitii insusite se mai adauga al 8-lea
Culcat dorsal, picioarele putin departate, mainile incrucisate la piept, aplecarea capului
inainte, cu atingerea barbiei a pieptului.

= A VIsaptamana — la cele 8 exercitii insusite se adauga al 9-lea
Stind departat, bratele jos, putin indoite, degetele strans in pumn, bratul stang inainte, bratul
stang jos, dreptul inainte cu schimbul pizitiei bratelor.

= A VII sdptdmana (9+1)
Stand relaxat, cu mainele tinandu-se de scaun, ridicarea pe varfuri, extensie.

= A VIII saptamana (10+1)
Stand departat, degetele stranse in pumn, indoirea succesiva a bratelor.

= A IXsaptdmana (11+1)
Stand departat, bratele sus, degetele inclestate, inclinarea trunchiului spre dreapta/stanga,
bratele jos.

= A Xsaptamand (12+1)
Stand, apucat de scaun, ridicare pe varfuri.

= A XI saptdmana (13+1)
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- Stand departat, picioarele semiindoite, bratele jos, aplecarea capului spre piept, bratele
indoite, mentinere, bratele inapoi si revenirea in pozitia initiala.
= A XII saptamana (14+1)
- Stand, mainile la umeri, ridicarea bratelor sus in mod succesiv.

» Gimnastica respiratorie ,,K. Buteiko” — este orientatd la pastrarea cantitafii necesare de
CO, in organism. Buteiko considera ca respiratia poate preveni, ba chiar si inlatura un sir de boli.
De aceea respiratia economa si neprofundd (normald) este recomandatd pentru prevenirea
astmului bronsic, bronsitei, emfizemului pulmonar, stenocardiei, hipertoniei si altele. In acest
scop Buteiko propune organizarea si desfasurarea procesului de antrenament conform celor cinci
etape: [ etapa — se studiaza fundamentarea teoreticd pe care o provoaca respiratia profunda; 11
etapa — se indeplineste respiratia de control. Aceasta se face intr-0 pOzitie comoda cu o tinutd
corectd, mai bine sezind pe calcdie cu picioarele incrucisate , turceste”. Il etapa —
executantului i se permite de a wrmari actul respiratoriu propriu si de a-l avertiza despre
profunzimea acestuia. IV etapd — se permite de a urmari respiratia si de a o antrena, chiar daca
starea este putin suficienta; V etapa — se mai adauga antrenamentul de control a respiragiei cu
masurarea pauzei volitive peste 3-5 minute.

e Gimnastica energetica de fortificare a sanatatii de tip Yoga
Yoga include in sine mai multe despartituri ca: ,,Radja —yoga”, ,,Carma - Yoga”, ,,Djnana —
yoga”, ,,Bhacti — yoga”, ,,Criia — yoga” si altele.
Insa cea mai raspandita si mai populara scoala este ,,Hatha — yoga™, cea a pozitiilor corporale,
a ,,asanelor”.
Dozarea timpului de efectuare a asanelor este prezentata in lucrarile autorilor contemporani
(atat de origine indiana, cat si europeand). Cu toate acestea, dozarea diverselor exercitii nu este
identica.
Cu ajutorul gimnasticii yoga se realizeaza un sir de obiective:
1. Asanative:
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- calirea organismului.
2. Educarea respiratiei corecte:
- dezvoltarea musculaturii respiratorii.
3. De insanatosire si vindecare:
- Intarirea organismului i a sistemelor lui;
- reabilitarea diferitor functii;
- corectarea tinutei.
4. Educarea calitatilor moral-volitive: - a elegantei si esteticii miscarilor.
5. Dezvoltative: a supletei, a simgului echilibrului, a plasticitatii, fortei si rezistentei.
6. Auxiliare:
aplicate in diferite probe de sport;
in cadrul exercitiilor acrobatice si libere.
Clasificarea asanelor conform pozitiilor corpului, picioarelor si a coloanei vertebrale:
“poze inverse ” - stand pe cap, stand pe antebrate, stdnd pe maini si altele;
poze de echilibru pe o talpa, echilibrul pe genunchi; cu picioarele incrucisate si stranse in
“lotos” si altele: poza muntelui etc.
- exercitii pentru picioare: - “sfoare”, poza “arcasului”, a “copacului”, si altele.
asane complicate, unde se combina exercitii pentru coloana si picioare: poza “nodului”, poza

26




unui picior dupa ceafa etc.

- exercitii pentru coloana, care se impart in: exercitii pentru indoirea coloanei 1nainte, napoi,

intr-o parte si care ofera rasucirea osiei coloanei.
Mai intai se indeplinesc un sir de respiratii cu partea inferioara a abdomenului, apoi urmeaza

complexul:

Stand, miinile 1n fata pieptului, coatele coborate, picioarele impreuna;

Inspiratie, bratele Tnainte, extensie - bratele sus;

Expiratie - aplecare inainte, palmele pe sol, cu fruntea de a atinge genunchii;
Inspiratie, sprijin ghemuit pe stangul, dreptul inapoi;

Retinand respiratia - sprijin culcat;

Expiratie - indoirea bratelor - sprijin culcat cu bratele indoite;

Inspiratie, indreptand bratele - sprijin culcat pe coapse;

Prelungind inspiratia - sprijin pe palme si varfuri, ridicarea bazinului (triunghiul);
Retinand respiratia, de a trece in pozitia sprijin ghemuit pe dreptul, stangul tnapoi;
Expiratie - sprijin stand indoit, palmele pe sol;

Inspiratie - indreptare, bratele sus, extensie;

Expiratie - pozitia initiala.

Dupa aceasta se poate de a insusi asane mai complicate, care, de asemenea se efectueaza in

complex. Oricare complex elaborat se Insuseste treptat, incluzand cate un exercitiu ori mai multe

in fiecare sdptdmana (cu evidenta reactiei organismului).

Finiseaza complexul pozele de relaxare.
Cei mai intalniti termeni din Hatha -yoga sunt:

Asana - exercitiu, poza;

Mardjarasana - sprijin stand pe genunchi;

Vadjar asana - sezand pe calcaie, miinile pe coapse;

Pranatasana - din sezand pe calcaie, aplecare 1nainte bratele Tnapoi (grupare maxima);
Suchasana - sezand, picioarele indoite si incrucisate, miinile pe genunchi;
Macarasana - culcat pe spate, bratele lateral, picioarele indoite intr-o parte (stanga);
Bhudjangasana - poza cobrei (sprijin culcat pe coapse);

Triconasana - poza triunghiului;

Virasana - poza eroului (fandare pe un picior, bratele sus);

Bhudjangasana - poza cobrei (sprijin culcat pe coapse);

Triconasana - poza triunghiului;

Virasana - poza eroului (fandare pe un picior, bratele sus);

Prasaritapadetanasana - stand indoit departat, sprijin pe unul (apoi pe ambele);
Curmasana - sezand pe calcaie, aplecat inainte, bratele intinse, mainile pe sol;
Padmasana - poza lotos (din aceasta poza - aplecat inainte, miinile inclestate la spate);
Viparita - Car ani - Mudra - stand pe omoplati (semiindoit);

Sarvangasana - stand pe omoplati (intins, drept);

Matiasana - culcat pe spate.

3.4. Specificul activitatilor fizice pentru adul¢i cu vérsta de la 65 de ani si mai mult

In situatia actuala de urgentd pandemicd in care este obligatorie izolarea sociald pentru a

contine raspandirea COVID-19, sandtatea psihica si fizicd a persoanelor de peste 65 de ani poate
fi expusad in special riscurilor legate de inactivitatea fizica, datorita sederii indelungate acasa.
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Comportamentele sedentare si, in general, faptul de a sta asezati mai multe ore pe zi, de
exemplu in fata televizorului, pot: creste riscul de supraponderabilitate si de probleme
osteoarticulare, sa creasca nivelul colesterolului, glicemiei si presiunii, s provoace tulburari in
ritmul starii de somn-veghe si afecteaza abilitatile cognitive, alimentand starile de anxietate,
tristete si depresie. Aceste afectiuni pot avea un impact mai mare asupra populatiei de peste 65 de
ani, care se regaseste mai des in conditii de autonomie limitata si astfel este mai expusa riscului de
singuratate si de izolare, avand o incidentd mai mare a patologiilor cronice.

Prin urmare, in acest scenariu, este si mai important pentru acesti oameni sa dedice timp
exercitiului fizic, deoarece reduce riscul de afectiuni patologice si a caderilor, promoveaza o buna
functionare a sistemului musculo-scheletic, ajuta la controlul greutatii corporale, contribuie la
pastrarea independentei functionale si a gradului de autonomie in viata de zi cu zi, cresterea
bunastarii psihologice si perceptia autoeficientei personale, esentiale in gestionarea stresului,
anxietatii si tensiunii pe care situatia actuala le poate genera.

In plus, pentru persoanele de peste 65 de ani, care triiesc de cele mai multe ori singure acasa
si nu au pe nimeni pe langa ei, asa cum munca sau studiul, practica exercitiului poate reprezenta,
in special in acest moment, o strategie de structurare a unui program al zilei, planificand timpul
pentru a se dedica acelor activitati care implicd o anumita miscare, de la lucrarile casnice obisnuite
la gradinarit si exercitii specifice de activitate aeroba sau de intarire musculara. De asemenea, este
posibil sa participe la grupuri virtuale online pentru a desfasura activitati fizice prin acordarea de
intalniri la distanta si, in acest fel, pentru a mentine relatiile sociale si pentru a face fata mai bine
conditiei de izolare si a sentimentului de singuritate care poate rezulta din aceasta. In plus, pentru
o mai buna organizare a zilei, este foarte importanta respectarea timpul meselor principale si
introducerea in rutina zilnica a spatiilor de timp pentru a asculta muzici, a citi, a practica un hobby
etc.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), persoanele de peste 65 de ani, ca toti
adultii, ar trebui sa efectueze cel putin 150 de minute de activitate fizica aeroba cu intensitate
moderata in fiecare saptamana, sau cel putin 75 de minute de activitate fizica aeroba cu intensitate
submaximala. Beneficiile suplimentare pentru sanatate pot fi obtinute prin cresterea activitatii
fizice saptamanale cu o intensitate a efortului moderata pana la 300 de minute (deci aproximativ
40 de minute pe zi). In plus, o activitate de consolidare a principalelor grupuri musculare ar trebui
sa fie practicata de 2 sau mai multe zile pe saptdmana pentru a imbunatati starea de sanatate si a
preveni imbolnavirile, in special pentru cei cu care suferd de boli cronice. Oamenii cu varsta de
peste 65 de ani care nu pot atinge nivelurile recomandate de activitate fizica datorita starii lor de
sanatate ar trebui sa adopte un stil de viata activ, adecvat abilitatilor si conditiilor in care se afla.
Celor care sunt inactivi, partial activi sau au limitari fizice li se recomanda sa inceapa si sa creasca
treptat de sedinte, durata si intensitatea sedintelor. Persoanele cu afectiuni, cum ar fi bolile
cardiovasculare si diabetul, este important sa se consulte cu medicul inainte de a incerca sa atinga
nivelurile recomandate de activitate fizica, deoarece pot avea nevoie de precautii suplimentare.

3.4.1. Formele principale de activitate pentru vdrsta de la 65 de ani si mai mult

Pentru a limita plictiseala si stilul de viatd sedentar si a facilita mentinerea abilitatilor
cognitive, puteti sa desfasurati unele dintre urmatoarele activitati, tinind cont de conditiile de viata
diferite ale fiecarei persoane.
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Activitati casnice, cum ar fi: folosirea aspiratorului, spalarea podelelor si ferestrelor, ingrijirea
gradinii sau teraselor, stergerea prafului, amenajarea paturilor si curatenia casei, amenajarea /
strangerea mesei, gatitul.

Dansati, chiar si in perechi, daca este posibil.

Cititi carti sau ziare, reviste.

Ascultati muzica.

Creati puzzle-uri, jocuri de carti si, daca locuiti cu alti oameni, chiar jocuri de masa.

Daca utilizati web-ului, ascultati carti audio, participati la cursuri online pe teme de interes,

vizionati piese de teatru, concerte, vizitati muzee virtuale, participati la grupuri de lectura,

jucati jocuri etc.

Alternati pozitiile suzut si culcat cel putin la fiecare 30 de minute, cu pauze active de

aproximativ 2-3 minute, ficand exercitii de intindere sau mergand prin casd in timp ce

vorbesti la telefon.

Efectuati exercitii de relaxare, cum ar fi:

- Meditayie din pozitia asezat. Stati confortabil pe podea cu picioarele incrucisate (sau pe un
scaun). Asigurati-va ci spatele este drept. Inchideti ochii, relaxati-va corpul si treptat
respirati profund. Concentrati-va asupra respiratiei, incercand sa nu va concentrati pe alte
ganduri. Ramaneti in aceasta pozitie timp de 5-10 minute sau mai mult pentru a va relaxa
si a va elibera de griji.

- Meditaria cu picioarele fixate pe perete. Culcat dorsal. Bazinul (5-10 cm) aproapiat de
perete, picioarele la 45-90 de grade fixate de perete. Inchideti ochii, relaxati-va corpul si
treptat respirati profund. Concentrati-va asupra respiratiei, incercand sa nu va concentrati
pe alte ganduri. Ramaneti in aceastd pozitie timp de 5-10 minute sau mai mult. Aceasta
pozitie este conceputa pentru a fi confortabila, relaxanta si pentru a va elibera mintea de
stres si griji.

Activitati fizice recomandate:

Exercitii pentru muschii trunchiului si a bragelor:
Din pozitia stand, bratele inainte cu palmele orientate in interior, ridicare pe varfuri cu bratele
sus si reveniti in pozitia initiala. Umerii nu se ridica sus, inspiratia se face cand ridicati bratele
sus si inspiratia cand reveniti in pozitia initiala;
Stand putin departat, bratele 1nainte, lateral, sus si revenirea in pozitia initiald. Respiratia
trebuie sa fie profunda si miscarile cat mai fixe;
Stand putin departat, mainile la mijloc, inclinarea trunchiului spre dreapta si stanga cu
ridicarea bratului opus sus.
Exercitiu pentru bazin: Stand putin departat, mainile la mijloc, rotirea bazinului spre dreapta
si stanga.
Exercirii pentru muschii membrelor inferioare:

- Asezat pe un scaun, ridicarea dreptului/stingului indoit inainte cu inspirare si expirare
profunda in timpul executarii;

- Asezat pe un scaun, indreptarea dreptului/stangului inainte, rotirea labei piciorului spre
dreapta/stanga,

- Stind, mainile la mijloc, balansari cu dreptul/stdngul inainte, lateral, inapoi.
Exercirii pentru muscii abdominali:
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- Culcat dorsal, ridicarea bazinului si revenirea in pozitia initiala. Acelasi exercitiu cu inclinarea
trunchiului spre dreapta/stinga cu atingerea de glezne;
- Culcat dorsal, mainile dupa cap, picioarele indoite, ridicarea trunchiului la 45 de grade.
e Exercizii pentru muschii spatelui:
- Culcat facial, mainile dupa cap, ridicarea trunchiului la 45 de grade;
- Culcat facial, bratele sus, ridicarea bratului drept si a piciorului stang cu revenire in pozitia
initiala si invers. Acelasi exercitiu cu mentinerea pozitiei la 4-8 timpi.

Exercitii de Stretching
e  EXxercirii pentru muschii gatului:
- Asezat pe scaun, mainile dupa cap, aplecarea capului inainte cu ducerea coatelor inainte si
revenirea in pozitia initiala;
- Asezat putin departat pe un scaun, mainile indoite, palmele pe urechi, inclinarea capului spre
dreapta / stanga;
- Asezat putin departat pe un scaun, mainile indoite, palmele pe urechi, rotiri lente a capului
spre dreapta si stanga.
e  Exercizii pentru mugchi bragelor si centurii scapulohumerale:
- Stand putin departat, rotirea bratelor si cu mainile indoite pe umeri, inainte/inapoi;
- Stand putin departat, bratele inainte cu bataie din palme, aceeasi cu bratele sus;
- Asezat pe un scaun, bratele inapoi-jos, trecerea in pozitia stand, bratele sus cu ridicarea pe
varfuri si revenirea in pozitia initiala.
e  Exercirii pentru muschii trunchiului:
- Stand putin departat, bratele sus, prin arcuirea bratelor treceti in semigenuflexiune cu bratele
lateral,
- Stand departat, mainile la mijloc, indoirea usoard a genunchilor cu ducerea bazinului inainte
si a capului inapoi cu revenirea in pozitia initiala si aplecare inainte cu atingerea de covor;
- Stand pe un picior, celalalt inainte pe un scaun, plecare inainte cu apucarea piciorului si fixarea
pozitiei.
e Exercitii pentru muschii picioarelor:
- Stand, mainile la mijloc, fandari cu dreptul/stangul inainte, lateral;
- Stand, bratele lateral, balansari cu dreptul/stangul inainte, lateral si inapoi;
- Din pozitiile culcat dorsal, costal si facial, balansari cu dreptul/stangul inainte, lateral, inapoi.

e Gimnastica respiratorie — este 0 metoda de Kinetoterapie respiratorie, constand in invatarea
subiectului sa-si controleze si sa lucreze muschii respiratori toracici si abdominali. Gimnastica
respiratorie este indicata in toate bolile cronice care afecteaza respiratia: bronsita cronica,
astmul bronsic, emfizemul pulmonar, mucoviscidoza etc. Ea permite imbunatatirea ventilatiei
de aer in plamani, oxigenarea sangelui si, in consecinta, a travaliului muscular si
a posibilitatilor de efort fizic.

» Gimnastica respiratorie ,,A.N. Strelnikova” — include exercitii respiratorii cu deosebiri
metodice de aplicare, in care principiul fundamental constd in tehnologia efectuarii
inspiratiei.

Aceasta ramura de gimnastica prevede realizarea urmatoarelor obiective:

dezvoltarea musculaturii respiratorii si insanatosirea organelor respiratorii;

madrirea capacitatii vitale a plamanilor cu 15-20%;

fortificarea sanatatii organismului, sporirea capacitatilor functionale, slabirea starii de
stres, imbunatatirea somnului.
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Mijloacele de baza ale acestei gimnastici sint exercitii de dezvoltare fizica generald cu
caracter specific, orientat la formarea regimului respiratoriu concret cu accent asupra ritmului
miscare-inspiratie (miscari cu inspiratii).

La etapa incepatoare complexul de exercitii este alcatuit din:

., Inspiratie — aplecare inainte’”. din pozitia stand putin departat, trunchiul si capul drept,
bratele jos. Fara a produce o pregatire prealabild de a executa aplecarea in acelasi timp, inspiratie
activa pe nas, scurtd si zgomotoasda. Mai apoi urmeaza indreptarea (numai ca nu deplind) si din
nou se repetd aplecarea cu inspiratie indeplinite in acelasi timp. Picioarele raman de a fi drepte, iar
cu bratele de a tinde spre sol.

., Inspiratie — bragele incrucisate”: pozitia initiala stand, picioarele departate, bratele indoite
din articulatia cotului si ridicate la nivelul umerilor, degetele stranse in pumn si coatele departate.
Prin incrucisare de a atinge umerii cu mainile, producand in acest moment O inspiratie pe nas.
Miscarea se repetd si nu se tine cont care brat revine deasupra si care dedesubt. indeplinind
miscarile este necesar de a urmari intocmai coincidenta dintre incrucisarea bratelor, care provoaca
comprimarea cutiei toracice si evident a partilor de sus ale plamanilor, cu efectuarea activa a
inspiratiel. Se recomanda de a efectua uniform miscarile si de a nu schimba pozitiile bratelor.

Pentru persoanele care sufera de boli cardiace si respiratorii, aceste doua exercitii se recomanda
a fi indeplinite din pozitia sezind ori culcat si de a le efectua de cateva ori pe zi cu intreruperi.

Strelnikova recomanda, ca ziua sa fie inceputa cu cateva sute de “miscari - inspiratii” si

efectuarea acestora cu fereastra deschisa ori mai bine la aer liber. Randamentul timp de o zi

constituie 15-17 minute cu 1000-1200 de efectuari ale “miscarilor - inspiratii”.

- ., Inspiratie — extensie . pozitia initiala e aceeasi ca la “inspiratie - bratele incrucisate”. Se
indeplineste 0 extensie (o aplecare) in directia inapoi si miscarea de “Intilnire” a bratelor cu
inspiragie concomitenta. Se repetd intocmai ca si in cazul exercitiului anterior.

Acest exercitiu este mai complicat, de aceea de la inceput este binevenit de a-1 efectua,
aplecandu-se neesential inapoi, capul de a ramane nemiscat, indeplinind miscari cu bratele si
inspiratii. Mai apoi miinile urmeaza a fi puse pe umeri ori la piept si de a antrena miscarea inapoi
doar numai cu capul. Apoi, urmeaza de a uni aplecarea inapoi cu miscarile capului si a bratelor;

- ., Inspiratie — genuflexiune”’: pozitia initiald stand pe dreptul, stangul inapoi pe varf, miinile
la umeri, degetele stranse-n pumn si orientate inauntru. De a efectua semigenuflexiune pe piciorul
care se afla inainte, miscare de “intalnire” a bratelor si inspiratie: toate in acelasi timp. Exercifiul
trebuie efectuat usor, ritmic si des a cate 32 de “miscari - inspiratii” pe fiecare picior. De a nu
gandi asupra piciorului care se afla Tnapoi pe varf, dar numai asupra celui ce se afld inainte.

- . Inspiratie — pendulare”. din pozitia de baza aplecare inainte, incrucisand bratele -
inspiratie. Aplecare Thapoi, iardsi cu incrucisare de brate - tot inspiratie. Aceasta subintelege lucrul
unui pendul: inainte-inapoi, obtinand in cele din urma: “inspiratie - inspiratie” (doua inspiratii).

De asemenea exista si un sir de alte exercitii, care pot fi incluse la etapa formarii regimului
respiratoriu. De exemplu: “intoarcerea trunchiului - inspiratie”. Pozitia initiala stand departat,
varfurile 1n afara, spatele drept, bratele indoite din coate in fata pieptului la nivelul umerilor. Din
aceasta pozitie se indeplineste intoarcerea trunchiului spre stanga, usor de a se sprijini pe piciorul
stang, indoind neesential din genunchi cu incrucisare concomitentd a bratelor (cuprindere a
umerilor) si inspiratie activa pe nas. Aceeasi miscare se repeta si in partea dreapta.

- “Cuprinde-te - inspiratie”: Se efectueaza pas cu stangul 1nainte, bratele indoite inaintea
pieptului, greutatea corpului pe piciorul ce se afla Tnainte, putin indoit din genunchi. Concomitent
de a indeplini miscari cu bratele ce aminteste cuprinderea umerilor (mana dreapta la umarul stang,
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iar mana stanga la umarul drept) si inspiratia activa, scurta, zgomotoasa pe nas. Aceeasi miscare
se repeta cu piciorul drept inainte.

» Gimnastica energetica de fortificare a sanatatii de tip Qigong (Chi Kung)

Gimnastica Qigong este o sistema chineza de autovindecare. Termenul ,,gigong” se defineste ca
sistema de fortificare a sanatatii, de profilaxie si vindecare, aparare si invatare a fii, de prevenire a
imbatrinirii §i continuitate a vietii vitale.

Cuvintul ,,qigong” este compus din ,,qi” si ,,gong”. ,,Qi” se asociaza cu ,reflectarea energiei
infrarosie”, ,,incarcatura bioenergetica” al corpului uman acumulat din univers si terra. Cuvéntul
”gong” in termenul ”qigong” se determina ca executia exercitiilor de gimnastica si a acestora
asupra organismului cu o anumita treapta de maiestrie de cunoastere acestora. Qi include trei feluri
de influente asupra organismului:

- inspirarea energiei vitale Qi;

- performanta de relaxare a starii psihice;

- armonizarea organelor interne.

Aceste trei influente au scopul ,de a calma gindirea, respiratia si corpul” fiind baza
principiilor gimnasticii gigong - antrenamentul psihic, antrenamentul respiratiei si antrenamentul
corpului.

Antrenamentul psihic (daoyin) consta in concentrarea atentiei la un obiect intern sau care
permite de a duce scoarta cerebrala in situatie de concentrare interna. Antrenamentul respiratiei
include exercitii de respiratie: inspirafie, expiratie profundd, puternica, respiratie slaba,
retinerea respiratiei.

Antrenamentul corpului se clasifica in sase ramuri:

- exercifii in timpul mersului,
- in pozitii de stind;

- exercifii in pozitie agezat;

- exercifii in pozitie culcat;

- in stind pe genunchi;

masajul in punctele specifice circulatiei energiei prin corp.

. ALTE MATERIALE UTILIZATE iN LUPTA iIMPOTRIVA RASPANDIRII VIRUSULUI

Materiale pot fi plasate online pe pagina ministerului, dar si la TV, distribuite de presa si/sau
online pe retelele de socializare sau chiar descarcate, printate si eventual aplicate la intrarea in
magazine, farmacii, intrari in blocuri de locuit sau alte locuri publice cu scopul de a informa
societatea. Unele exemple:

e Diferite filmulete cu genericul #Coronavirus/Stai acasa continuind si fii activ (Efectueaza
exercitii urmarind tutoriale online/Danseazid pe muzica preferatd/incearcia video jocuri de
antrenament/Executd sarituri cu coarda/Fa exercitii de stretching/Haideti sa ne ajutam
reciproc/Stai acasa si iesi doar atunci cand este necesar!);

e Materiale informative: postere, glosare cu informatii utile despre coronavirus si cum sa ne
protejam,

¢ Brosuri informative traduse in mai multe limbi, inclusiv limba roméana ce pot fi utilizate pentru
strdini si/sau minoritati;

e Materiale video explicative pentru straini, migranti si solicitantii de azil traduse in mai multe
limbi, inclusiv in limba romana ”Care este comportamentul adecvat in perioada pandemie, ce avem
voie sd facem si ce este interzis”.
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