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Importanta activitatilor fizice

Stimuleazd dezvoltarea cognitivg, emotionald si sociald
Reduce stresul, durerea si depresia
Impiedicd procesul de dezvoltare a diferitelor stereotipii

Imbundtdteste creativitatea si sporeste starea de spirit

Activitatea fizicG este definitd ca orice miscare a

corpului produsd de muschii scheletici care necesita
consum de energie.

O importantd deosebitd presupune implicarea acestora in activitatile desfasurate
in timpul lucrului, jocului, calatorii, indeplinirii treburilor casnice si implicarea 1n
activitati recreative.



Scopul si obiectivele pentru dezvoltarea

Q

ctivitatilor fizice

In procesul de imbunatatirea vietii persoanelor cu dizabilitati se urmareste ca acestia
sa dezvolte o mai buna functionalitate fizica cdt si psihica. Pentru aceasta trebuie sa se
tinG cont de urmatoarele aspecte:

Cunoasterea detaliatd a beneficiilor aduse de practicarea activitatilor fizice;

Incurajarea starii de bine;
Implementarea unor exercitii specifice diagnosticului;
Dezvoltarea spiritului de echipg;

Cresterea
atentiei si a
concentrarii

|dentificarea exercitiilor
ce presupun efectuarea
mai multor sarcini
simultan.

Cresterea
@ fortei
musculare

Completarea exercitiilor
cu greutdti adaptate si
combinate cu o
intensitate crescutd
treptat.

Cresterea
amplitudinii
de miscare

Mentinerea executiei in
punctele maxime de
efectuare, in functie de
capacitatea articulatiei
solicitate.

Dezvoltarea
preciziei sia
coordonarii

Alegerea unor activitati
dedicate motricitatii fine
si motricitatii grosiere.
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Timpul recomandat practicarii exerci

\

Datoritd factorilor externi ce pot _.
influenta negativ sGnatatea, adoptarea /
unui stil de viata sdnatos necesitd

motivare permanentad. Intr-un interval

lunar se recomanda 15 zile dedicate

exercitiilor fizice.

Procesul de desfdasurare a efortului fizic
efectuat zilnic presupune un tip alocat
special acestui lucru. Intr-un interval
orar bine stabilit se pot aloca 30-50 de
minute exercitiilor fizice cu intensitate
moderata.

Practicarea exercitiilor fizice specifice Modul in care alegem

necesitd continuitate. Trei zile pe stilul de viatd consta in - p—
s@ptdmanad este minimul esential pentru activitatile desfasurate {»
J- |

un program de activitate fizicd. Alegerea zilnic si in alimentatia
zZilelor trebuie efectuatd macar cu o sGnatoasa.
pauzad de o zi intre ele.




Mijloace de practicare a activitatilor fizice

Activitati fizice
in aer liber

Activitati fizice la
nivel de grup

Activitdti creative

o——---——9

Activitati fizice In
salina pentru
inbunatatirea cailor
respiratorii

Activitati
educationale

Activitati fizice
individuale




Beneficiile efectuarii activitatilor fizice

60%

80%

> Cresterea calitatii vietii
60% S S S

50%

Reducerea anxietatii, stresului si a

Cresterea si dezvoltarea armonioasd depresiei

Minte sanatoasa
intr-un corp sadnatos

Prevenirea bolilor metabolice

Sursa:https://www.cdc.gov/ncbddd/disabilityandhealth/pa.html



Recomandari

In vederea mentinerii activitatilor fizice la persoanele cu dizabilitati

Indrumarea si corectarea permanenta

Stimularea disciplinei printr-un regulament care ajutad la
mentinerea ritmului de zi cu zi intr-un mod echilibrat
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