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activ si pot fi realizate la orice nivel de abilitate si pentru placerea tuturor.

Cu toate acestea, estimarile globale actuale arata ca pe masura ce
tarile se dezvolta economic, nivelurile de inactivitate cresc si pot ajunge
pana la 70%, din cauza schimbarii mijloacelor de transport, a utilizarii
sporite a tehnologiei la munca si pentru recreere, a valorilor culturale si a
comportamentelor sedentare in crestere.
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Forme de activitate fizica (OMS)

Activitate fizica moderata - necesita efort moderat si accelereaza notabil
ritmul cardiac.

Exemple: mers in ritm rapid, dans, gradinarit, activitati casnice, vanatoare
(cu arc sau pusca) si recoltare traditionale , implicare activa in jocuri si
activitati sportive cu copiii/ plimbatul animalelor domestice, activitati in
constructii (construire acoperisuri, zugraveli, etc.), folosirea mopului, a
aspiratorului sau greblarea in gradina, transportul/mutatul greutatilor sub
20 kg.

Activitate fizica intensa - necesita efort mare si produce accelerarea
respiratiei si o crestere substantiala a frecventei cardiace. Exemple:
alergat, urcatul rapid al unui deal, ciclism in ritm rapid, aerobic, Tnot rapid,
sporturi si jocuri de competitie (fotbal, volei, baschet, hochei), sapat,
tunderea ierbii cu un aparat manual, transportul/mutatul greutatilor peste
20 Kkg.
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Tipuri de activitate fizica

Activitatea fizica aeroba implica niste contractii dinamice ale grupurilor musculare mari, de ex.
mersul pe jos, jogging-ul, mersul pe bicicleta, Tnotul, mersul in scaunul cu rotile sau dansul.

Activitatea de intarire musculara mentine sau imbunatateste forta musculara, rezistenta, masa
musculara sau puterea, de ex. transportul obiectelor de bacanie grele, indepartarea zapezii cu
lopata, ridicarea copiilor sau urcarea scarilor, precum si utilizarea echipamentelor de exercitii
fizice, cum ar fi aparate de greutati, greutati libere, benzi elastice sau exercitii folosind propriul
corp ca rezistenta.

Exercitiile de flexibilitate (stretching) imbunatatesc gama si usurinta de miscare in jurul unei
articulatii de ex. miscarile de tai chi, gigong si yoga si intinderea statica.

Exercitile de mentinere a echilibrului imbunatatesc capacitatea de a rezista fortelor intrinseci
sau de mediu care ar putea cauza caderi in timpul mersului, statului in picioare sau in sezut.
Statul pe un picior, mersul calcai-varf, mersul in echilibru si folosirea unei placi pentru echilibru
sunt exemple de activitati de antrenament al echilibrului.
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Recomandari OMS actualizate

In noiembrie 2020, OMS a adoptat noile recomand:iri privind
activitatea fizica:

Copii sub 5 ani

copiii sub 1 an) ar trebui ZILNIC:

tivi fizic de mai multe ori pe zi intr-o varietate de moduri, in special prin joc interactiv pe podea; mai mult e mai bine. Pentru cei care
t inca mobili, aceasta include cel putin 30 de minute in pozitie pe burta, in timp ce este treaz;

) stea mai mult de 1 ora la un moment dat n carucior sau in scaune inalte sau sa fie carati de ingrijitor.

2ste recomandat sa stea in fata ecranului

d este sedentar, ingrijitorul sa il implice in lectura sau sa spuna povesti;

a beneficieze de 14-17 ore (0-3 luni) sau 12-16 ore (4-11 luni) de somn de buna calitate, inclusiv cate un pui de somn.
Copiii de 1-2 ani ar trebui ZILNIC:

sa petreaca cel putin 180 de minute intr-o varietate de tipuri de activitati fizice la orice intensitate, dintre care cel putin 60 de minute sa fie
activitati fizice de intensitate moderata pana la viguroase, raspandite pe parcursul zilei; mai mult e mai bine;

sa nu stea mai mult de 1 ora la un moment dat in carucior sau sa sada pentru perioade lungi de timp, s& stea in scaune nalte sau sa fie
carati de ingrijitor sau sa sada pentru perioade lungi de timp.

pentru copiii de 1 an nu se recomanda petrecerea timpului in fata unui ecran tv sau cu jocuri video

copiii de 2 ani sa stea in fata ecranului maxim o ora; mai putin este mai bine.

céand este sedentar, ingrijitorul sa il implice in lectura sau sa spuna povesti,

sa beneficieze 11-14 ore de somn de buna calitate, care poate include un pui de somn, cu somn regulat si ore de trezire.

Copiii de 3-4 ani ar trebui ZILNIC:

sa petreaca cel putin 180 de minute intr-o varietate de tipuri de activitati fizice la orice intensitate, dintre care cel putin 60 de minute sa fie
activitati fizice de intensitate moderata pana la viguroase, raspandite pe parcursul zilei; mai mult e mai bine;

sa nu stea mai mult de 1 ora la un moment dat in carucior sau sa sada pentru perioade lungi de timp.

sa stea in fata ecranului maxim o ora; mai putin este mai bine.

cand este sedentar, ingrijitorul sa il implice in lectura sau sa spuna povesti,

sa beneficieze de 10-13 ore de somn de buna calitate, care poate include un pui de somn, cu somn regulat si ore de trezire.

www.company.com



Recomandari OMS actualizate

In noiembrie 2020, OMS a adoptat noile recomand:iri privind

activitatea fizica:

Copii si adolescenti intre 5 — 17 ani

sa efectueze in fiecare saptamana cel putin 60 de minute pe zi
activitate fizica de intensitate moderata pana la viguroasa, in special
aeroba.

sa efectueze activitati aerobice de intensitate viguroasa, precum si
activitati care intaresc muschii si oasele, cel putin 3 zile pe
saptamana.

sa reduca sedentarismul, in special timpul petrecut in fata ecranului.
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Recomandari OMS actualizate

In noiembrie 2020, OMS a adoptat noile recomandiri privind
activitatea fizica:

Adulti intre 18-64 ani

anal ar trebui sa faca cel putin 150-300 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate
ata,

cel putin 75-150 minute de activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa, sau o combinatie
ivalenta de activitate de intensitate moderata si viguroasa

trebui sa efectueze, in minim 2 zile pe saptamana activitati de intarire musculara la intensitate cel putin
oderata, care implica toate grupurile musculare majore, deoarece aceste activitati ofera beneficii
suplimentare pentru sanatate.

pot creste activitatea fizica aeroba de intensitate moderata la peste 300 de minute pe saptamana sau sa
practice mai mult de 150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa sau o combinatie
echivalenta de activitate intensa si moderata pe tot parcursul saptamanii, pentru beneficii suplimentare
pentru sanatate.

ar trebui sa limiteze sedentarismul. Practicarea activitatii fizice de orice intensitate (inclusiv intensitate
usoara) ofera beneficii pentru sanatate .

pentru a reduce efectele daunatoare ale sedentarismului asupra sanatatii, toti adultii, inclusiv cei Tn varsta
ar trebui sa depaseasca nivelurile recomandate de activitate fizica, respectiv de intensitate moderata pana
la intensa.

Adulti cu varsta peste 65 de ani
La fel ca si pentru adulti; si

ca parte a activitatii lor fizice saptaménale, adultii in varsta ar trebui sa faca o activitate fizica variata, care
sa puna accentul pe-echilibrul-functional si antrenamentul de forta la-intensitate moderata sau mai mare, in
3 sau mai multe zile pe saptamana, pentru a spori capacitatea functionala si pentru a preveni caderile.
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Recomandari OMS actualizate

In noiembrie 2020, OMS a adoptat noile recomandiri privind

activitatea fizica:

Femei insarcinate si cele postpartum, fara contraindicatii :

sa efectueze cel putin 150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate
moderata pe tot parcursul saptamanii

sa incorporeze o varietate de activitati aerobe si de intarire a muschilor

s& reducd sedentarismul. Inlocuirea timpului sedentar cu activitate fizica de
orice intensitate (inclusiv intensitatea usoara) ofera beneficii pentru sanatate.
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Recomandari OMS actualizate

In noiembrie 2020, OMS a adoptat noile recomandiri privind
activitatea fizica:

oane care traiesc cu afectiuni cronice (hipertensiune arteriala, diabet zaharat de tip 2, HIV si
supravietuitori ai cancerului)

rebui sa faca cel putin 150-300 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate moderata;

au cel putin 75-150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa; sau o combinatie
echivalenta de activitate de intensitate moderata si viguroasa pe parcursul saptamanii

ar trebui sa efectueze, de asemenea, activitati de intarire a muschilor de intensitate moderata sau mai
mare, care implica toate grupele musculare majore in 2 sau mai multe zile pe saptamana. Asa se obtin
beneficii suplimentare pentru sanatate.

ca parte a activitatii lor fizice saptaménale, adultii Tn varsta ar trebui sa efectueze o activitate fizica
multicomponenta variata, care sa accentueze echilibrul functional si antrenamentul de forta de intensitate
moderata sau mai mare, in 3 sau mai multe zile pe saptamana, pentru a spori capacitatea functionala si
pentru a preveni caderile.

poate creste activitatea fizica aeroba de intensitate moderata la peste 300 de minute; sau sa efectueze
peste 150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa; sau o combinatie echivalenta de
activitate intensa si moderata pe tot parcursul saptamanii pentru beneficii suplimentare pentru sanatate.

ar trebui sa limiteze sedentarismul. Tnlocuirea timpului sedentar cu activitate fizicd de orice intensitate
(inclusiv intensitatea ujsoara) ofera beneficii pentru sanatate si

pentru a ajuta la reducerea efectelor daunatoare ale nivelurilor ridicate de comportament sedentar asupra
sanatatii, toti adultii si adultii in varsta ar trebui sa urmareasca sa faca mai mult decat nivelurile
recomandate de activitate fizica de intensitate moderata pana la intensa.
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Recomandari OMS actualizate

In noiembrie 2020, OMS a adoptat noile recomandiri privind
activitatea fizica:

Copii si adolescenti cu dizabilitati
ar trebui sa faca in medie cel putin 60 de minute pe zi cu intensitate
moderata pana la viguroasa, in principal activitate fizica aeroba, pe
parcursul saptamanii.
ar trebui sa incorporeze activitati aerobice de intensitate viguroasa,
precum si cele care intaresc muschii si oasele, cel putin 3 zile pe
saptamana.
ar trebui sa limiteze sedentarismul, in special cantitatea de timp in fata
ecranului.
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Recomandari OMS actualizate

In noiembrie 2020, OMS a adoptat noile recomand:iri privind
activitatea fizica:

Adulti cu dizabilitati
sa faca cel putin 150-300 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate moderata;

2| putin 75-150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate viguroasa; sau o combinatie
alenta de activitate intensa moderata si viguroasa pe parcursul saptamanii

ebui sa efectueze, de asemenea, activitati de intarire musculara de intensitate moderata sau mai mare,
e implica toate grupurile musculare majore in 2 sau mai multe zile pe saptamana, deoarece acestea
era beneficii suplimentare pentru sanatate.

a parte a activitatii lor fizice saptamanale, adulti mai in varsta ar trebui sa faca o activitate fizica
multicomponenta variata, care sa puna accentul pe echilibrul functional si antrenamentul de forta de
intensitate moderata sau mai mare, in 3 sau mai multe zile pe saptamana, pentru a spori capacitatea
functionala si pentru a preveni caderile.

pot creste activitatea fizica aeroba de intensitate moderata la peste 300 de minute; sau sa efectueze mai
mult de 150 de minute de activitate fizica aeroba de intensitate vigurosa, sau o combinatie echivalenta de
activitate intensa moderata si intensa pe tot parcursul saptaméanii pentru beneficii suplimentare pentru
sanatate.

ar trebui sa limiteze sedentarismul. Tnlocuirea timpului sedentar cu activitate fizicd de orice intensitate
(inclusiv intensitatea usoara) ofera beneficii pentru sanatate si

pentru a ajuta la reducerea efectelor daunatoare ale nivelurilor ridicate de comportament sedentar asupra
sanatatii, toti adultii si adultii in varsta ar trebui sd urmareasca sa faca mai mult decat nivelurile
recomandate de activitate fizica de intensitate moderata pana la intensa. Este posibil sa se evite
comportamentul sedentar si sa fie activ fizic in timp ce sade sau sta culcat. De exemplu, prin activitati in
jumatatea superioara a corpului, inclusiv activitati specifice scaunului cu rotile.
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Beneficiile activitatii fizice regulate

OMS

| si adolescenti, activitatea fizica imbunatateste: performantele cardiorespiratorii Si
are, valorile tensiunii arteriale, dislipidemiei, glicemiei si ale rezistentei la insulina),
atea oaselor, rezultatele cognitive, sanatatea mintala (simptome reduse ale depresiei),
ele masei corporale (scade gradul de obezitate).

B adulti si adulti in varsta, nivelurile mai ridicate de activitate fizica scad: riscul de
ortalitate din toate cauzele, riscul mortalitatii prin boli cardiovasculare, incidenta hipertensiunii
arteriale, incidenta unor cancere (vezica urinara, san, colon, endometru, adenocarcinom
esofagian, cancere gastrice si renale), incidenta diabetului zaharat de tip 2 , previne caderile,
sanatatea mintala (simptome reduse de anxietate si depresie), sanatatea cognitiva, somnul,
indicele masei corporale (scade gradul de obezitate).

La femeile insarcinate si postpartum, activitatea fizica reduce riscul de: preeclampsie,
hipertensiune gestationala, diabet gestational (de exemplu, reducerea cu 30% a riscului),
crestere excesiva in greutate in timpul gestatiei, complicatii la nastere, depresie postpartum.
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Beneficiile mersului pe jos

pe jos in ritm vioi are efecte pozitive asupra organismului (Mayo 2021):

ine o greutate sanatoasa si scade grasimea corporala

vine sau amelioreaza diferite afectiuni, inclusiv boli de inima, accident vascular
rebral, hipertensiune arteriala, cancer si diabet zaharat de tip 2

HEYmbunatateste starea sistemului cardiovascular

By imbunatateste sanatatea oaselor

Imbunatateste rezistenta musculara o
Organismul devine plin de energie

Imbunatateste starea de spirit, functiile cognitive,

memoria si somnul

Imbunatateste echilibrul si coordonarea

Intareste sistemul imunitar

Reduce stresul psihic
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Date statistice la nivel european si national

Conform Eurobarometrului in 2018, Conform Institutului  National de
1 din 2 europeni face exercitii sau Sanatate Publica , in 2021,
sunt antrenati in jocuri sportive. 1 din 3 romani face activitate fizica.

www.company.com



EUPAP — O activitate fizica

europeana pe modelul prescriptiei
medicale

Organizatiile din zece state membre UE sunt parteneri in acest proiect pentru facilitarea
transferului si adoptarea modelului suedez de bune practici pentru activitatea fizica pe baza de
reteta (EUPAP). Partener din partea Romaniei este Institutul National de Sanatate Publica.

Modelul suedez de activitate fizica prin prescriptie sau EUPAP are |la baza conS|I|erea centrata
pe pacient, folosind activitate fizica pe baza de | ——
EUPAP

dovezi si are ca urmare o prescriptie scrisa individualizata, ce trebuie

urmarita. o -
Toti profesionistii licentiati din sistemul de sanatate, cu experienta pot

prescrie acest tratament (de ex. medici de familie, fizioterapeuti,

asistenti medicali, dar si alti medici specialisti, psihologi, dieteticien). 41

Monitorizarea este individualizata si bazata pe autoeficienta, motivatie, /

disponibilitatea de a se schimba a pacientului. "

Z,,

\\

INSTITUTUL NATIONAL DE SANATATE PUBLICA

Metoda este aplicata cu ajutorul manualului Activitate fizicd in prevenirea s/ tratamentul bolilor
(Physical Activity in Prevention and Treatment of Disease — FYSS.

Pentru versiunea scurta, tradusa in romana, accesati linkul : https://insp.gov.ro/sites/cnepss/wp-
content/uploads/2020/09/Recomand%C4%83ri-de-activitate-fizic%C4%83.pdf
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https://insp.gov.ro/sites/cnepss/wp-content/uploads/2020/09/Recomand%C4%83ri-de-activitate-fizic%C4%83.pdf

INSTRUMENTE ADITIONALE PENTRU

GESTIONAREA PRACTICARII
ACTIVITATII FIZICE

1o

PHYSICAL ACTIVITY AND
GHID DE PREVENTIE GHID DE INTERVENTIE SEDENTARY:BEHAVIOUR

Stil de viah sinatos si ale interventi preventive prioriare
in asistenta B cl

ACTIVITATE

FIZICA
iM GRADINITE §1 SCOLI

adresate stilului de viata

1 Interventiile preventive
Alimentatia+ Activitatea fizica

~

) E) avat @ Horway

https://insp.gov.ro/sites/1/rezulta https://insp.gov.ro/sites/1/wp- _ _
te content/themes/PressBlue/Ghi https:https://www.who.int/publicat
d%ZODentru%ZOa”menta%Cs ions/i/item/9789240015128

%9Bie%20s%C4%83n%C4%
83t0as%C4%83%20%C8%99
i%20activitate%20fizic%C4%8
3%20%C3%AEN%209r%C4%
83dini%C8%9Be%20%C8%9
9i%20%C8%99coli.pdf
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https://insp.gov.ro/sites/1/rezultate

METODE DE INTENSIFICARE A
ACTIVITATII FIZICE

Conform OMS, politicile de crestere a activitatii fizice urmaresc sa se
asigure ca:

-mersul pe jos, ciclismul si alte forme de transport active nemotorizate sunt accesibile si
sigure pentru toti;

-politicile de munca si la locul de munca incurajeaza naveta activa si oportunitatile de a fi
activ fizic in timpul zilei de munca;

-institutiile de ingrijirea copiilor, scolile si institutiile de invatamant superior ofera spatii si
facilitati de sustinere si siguranta pentru toti elevii pentru a-si petrece timpul liber in mod
activ;

-scolile primare si gimnaziale ofera educatie fizica de calitate, care 1i sprijina pe copii sa
dezvolte modele de comportament care ii vor mentine activi fizic pe tot parcursul vietii;

-programele comunitare si de sport in scoala ofera oportunitati adecvate pentru toate
varstele si abilitatile;

-facilitatile de sport si recreere ofera tuturor accesul si participarea la o varietate de
sporturi, dans, exercitii si recreere activa;

-furnizorii de asistenta medicala sfatuiesc si sustin pacientii sa fie activi in mod regulat.
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Tema

Beneficiile practicarii in mod regulat a
activitatii fizice asupra starii de sanatate

Scopul campaniei

Promovarea integrarii activitatii fizice
regulate ca parte a activitatii cotidiene

Populatia generala
Medicii de familie si asistentii comunitari
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Obiective specifice

m Constientizarea populatiei din grupurile finta

privind importanta si efectele activitatii fizice
practicate in mod regulat, asupra sanatatii fizice
si mintale

Informarea populatiei  generale  privind
modalitatile de adoptare a actvitatii fizice, sub
orice forma a ei, In rutina zinica si a
profesionistilor din sanatate cu privire la
Instrumente  aditionale pentru gestionarea
practicarii activitatii fizice.
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Perioada de derulare

IULIE 2021

Nici o zi fara activitate fizica!




Concluzii sondaj INSP 2021 pentru

populatia generala.

Profilul participantilor la chestionar este: persoane predominant de sex feminin,
majoritatea adulti cu varsta intre 40-59 de ani, trei sferturi dintre ei considerandu-se
persoane active.

Marea majoritate a respondentilor lotului studiat cunosc cauzele care duc la
sedentarism, 1l considera factor de risc pentru diferite afectiuni cronice si sunt de acord
cu faptul ca schimbarea stilului de viata (cresterea activitatii fizice, alimentatie
sanatoasa) poate influenta pozitiv starea de sanatate.

70% apeleaza la activitati fizice cu familia si prietenii (plimbari, drumetii Tn aer
liber), in timp ce 30% apeleaza la activitati fizice individuale (tenis, inot mers cu
bicicleta).

1 din 2 respondenti sunt activi fizic peste 20 de minute intr-o zi obisnuita. Doar 1
din 10 practica activitate fizica intensa intr-o saptaméana obisnuita.

Un procent foarte mare dintre respondenti sunt de parere ca persoanele
sedentare trebuie sa introduca miscarea in rutina zilnica si 2 din 3 sunt increzatori ca ei
insisi vor practica activitati fizice (de exemplu jogging, mers cu bicicleta, Tnot, sporturi
de competitie etc.)
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Concluzii sondaj INSP 2021 pentru medici de
familie, asistenti medicali comunitari, alti

profesionisti

subiectii participanti la studiu, 9 din 10 sunt de gen feminin, 6 din 10 sunt asistenti
munitari si 3,5 din 10 medici de familie , restul sunt alti profesionisti din sistemul de
Aproape 6 din 10 activeaza in mediul rural.

Itimii 5 ani aproape 3 din 4 au participat la cursurile privind interventiile preventive.

entru evaluarea nivelului de activitate fizica a pacientilor, cate 3 din 10 profesionisti
5c cel mai frecvent urmatoarele chestionare: chestionarul de activitate fizica de practica
ala (GPPAQ), chestionarul educativ pentru un stil de viata activ (LEAP) si formularul de
criptie a activitatii fizice.

Statusul supraponderal/obezitatea este factorul legat de pacient indicat de 9 din 10
Decialisti pentru a recomanda activitate fizica. Activitatea fizica este recomandata frecvent si
oarte frecvent Tn urmatoarele afectiuni cronice: hipertensiune arteriala, diabet zaharat,
osteoporoza, suprapondere si obezitate, anxietate, depresie, unele forme de cancer.

Dintre suporturile recomandarilor pentru tipul, durata si intensitatea activitatii fizice 4 din 10
specialisti recomanda Ghidul INSP de preventie pentru medicii de familie-vol.1.

Bariere care 1i impiedica sa discute cu pacientii despre activitatea fizica au fost mentionate
lipsa timpului, a resurselor, starea precara de sanatate a pacientilor, pacientii care nu respecta
sfatul medicului, lipsa cunostintelor, a unor programe sistematice de instruire in domeniu, a
locurilor pentru practicarea activitatii fizice Tn apropierea unitatii.

9 din 10 profesionisti au considerat ca principala masuria ce ar trebui implementata . in viitor
pentru imbunatatirea nivelului de activitate fizica este educarea copiilor pentru activitate fizica.
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Mesaje principale pentru

populatia generala

Adreseaza-te cu fincredere mediculul de familie si
asistentilor comunitari Tnainte de a incepe practicarea
regulata a activitatii fizice, mai ales daca ai boli cronice.
Stabiliti impreuna obiective realiste, in functie de starea
de sanatate.

Alcatuieste-ti un program, astfel incat sa practici cat mali
des o forma de activitate fizica ce iti face placere.

Evita practicarea sportului in mediul exterior daca aerul
este foarte poluat.

» Foloseste blog-ul personal pentru informarea prietenilor
despre activitatile organizate n luna iulie in localitatea ta,
cu ocazia desfasurarii campaniei nationale a informarii
despre efectele activitatii fizice
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Mesaje principale- pentru medici

de familie si asistenti comunitari

5 pasi pentru cresterea activitatii fizice:

1. Evaluati impreuna cu pacientul nivelul sau de activitate fizica.

2. ldentificati comorbiditatile pacientului. Stabiliti impreuna cu el modificarile
stilului lui de viata. Subliniati beneficiile activitatii fizice.
3. Gasiti cel mai bun mod de comunicare cu pacientul. Efectuati interviu
motivational centrat pe pacient.

4. ldentificati modalitatile de crestere a activitatii fizice. Stabiliti impreuna
obiectivele.

5. ldentificati barierele in implementarea programului de activitate fizica.
Stabiliti iTmpreuna data urmatoarei vizite de evaluare
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Activitati recomandate la nivelul DSP
judetene si DSP Bucuresti:

Transmiterea materialelor informative despre campanie catre toate unitatile
sanitare din judet;

Distribuire de afise si alte materiale informative in unitati sanitare si scolare;
Seminarii, mese rotunde cu profesionisti din domeniul sanatatii;

Interventii mass-media;

Actiuni de informare in scoli, cabinete medicale scolare;

Informarea medicilor de familie si a asistentilor comunitari, prin transmiterea
unui mail din partea DSP;

Postarea pe site-ul DSP-urilor a materialelor campaniei;
Organizarea de actiuni recreationale de exterior si interior
Discutii online pe retelele de socializare despre practicarea activitatilor fizice;
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Parteneri posibili la nivel judetean

Cabinete de medicina familiel,

* Unitati de asistenta medico-sociala a persoanelor
varstnice

* Directiile Judetene de Sport
®* Organizatii neguvernamentale

®  Trusturi media

* Personalitati ale vietii publice si jurnalisti




