2P MINISTERUL
9 SANATATII
- 4

OMOVAREA ACTIVITATII FIZICE
LA LOCUL DE MUNCA

ALEGERI SANATOA -;E MISCAREA LABIROU

AZI, O VIATAMAI | face Oiferenta!
B UNA MAI NE! | ACTIVITATEAFIZICA

ITITMBUNATATESTE:

SANATATEA INIMII

m Miscarea regulata

SANATATEA WP reduceriscul debol
a cardiovasculare.
INCEPE CU
MISCAREA

14 POSTURA MAI BUNA
SANATATEATA R e
E CEL MAIBUN statul prelungit pe scaun.
PROIECT.

CONCENTRARE SI ENERGIE

Miscarea stimuleaza creierul

si1ti ofera mai multa energie d
pe parcursul zilei.

STARE DE BINE

Reduce stresul, anxietatea
siimbunatateste starea

de spirit.
al = ke CONTROLUL GREUTATII
Miscarea regulata ajuta la ‘
mentinerea unei greutati
sanatoase.

CUM POTI FACE MISCARE LA BIROU:

‘ E » E 9
| Fa pauze active Alege scarile intinde-te Mergi la

la fiecare n locul si misca-te plimbare in
60 de minute. liftului. cateva pauza de

minute. pranz sau
dupa program.

-,\

FA MISCARE! ' CORPECHILIBRAT, MINTE PRODUCTIVA!
SIMTE DIFERENTA! | | e
Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si
: \ promovare a sinatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului

Sanatatii — pentru distributie gratuita

. -Acest material se adreseazd anga)atllor cu activitate de birou-

L
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