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Cum sa fiti mai activ(d) acasa daca
aveti o problema de sanatate

FIT I:OR M E

JOIN IN. FEEL GOOD.

Sprijinind cu
mandrie

WE ARE
UNDEFEATABLE
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A fi activ ajuta atat corpul,

cat si mintea dvs.

Pentru multi oameni a fi

activ nu este mereu usor, iar
pentru cei cu o problema de
sanatate este usor sa creada ca a

deveni mai activ suna prea dificil.

in aceastd brosura va vom arata cum s
aduceti miscarea in viata dvs. de acasa
in cativa pasi usor de urmat.

A fi mai activ(a) este mai sigur pentru
majoritatea dintre noi. Daca nu sunteti
activ(d) acum, cel mai bine este sa
incepeti incet si sa va alegeti activitati
placute. Daca nu stiti sigur cum sa
incepeti, discutati cu echipa dvs. de
sanatate sau cu medicul dvs. de familie.
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minute de
activitate va

pot face sa va

simtiti bine

A fi activ aduce multe benficii

La ce va poate ajuta activitatea?
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Pastrarea bunei
dispozitii

Mai multa energie
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imbunatatirea
somnului

Mentinerea
independentei
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Prevenirea inrautatirii
mai multor probleme
de sanatate
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intarirea muschilor,
oaselor si reducerea
riscului de cazaturi

Ajuta la o digestie
sanatoasa
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Reducerea riscului de
infarct, atac cerebral,
diabet si unele tipuri
de cancer

Mentinerea unei
greutati sanatoase
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Activitatea poate insemna multe lucruri Sfat

Ce tip de miscare veti alege astazi? De obicei, cel mai bine este sa incepeti incet si sa intensificati incet.
Va recomandam sa faceti 10 minute de activitate planificata in fiecare zi.
Apoi, puteti lucra pana la 30 de minute de activitate de 2 sau 3 ori pe
saptamana. Daca sunteti confortabil cu cantitatile de activitate sugerate
inaceasta brosura, puteti face mai multe repetari ale fiecarei miscari sau
daca sunteti asezat, incercati-le in picioare folosind scaunul pentru sprijin.

Sase miscari simple pecare
le puteti face acasa

Ridicarea bratului (in pozitia
asezat sau in picioare) f ]

Faceti marsuri incet in acelasi loc, ridicand
treptat genunchii putin mai sus. Puteti
adduga si mainile in exercitiu daca va simtiti
confortabil. Efectuati 2 seturi de 30 de
secunde cu (15 secunde) de pauza intre ele.

Ridicarea bratului (in pozitia
asezat sau in picioare)

Stati drept pe jumatatea din fata a scaunului.
Ridicati bratele lateral si deasupra capului,
apoi coborati-le incet. incepeti cu 3-5
repetari apoi mariti la 10.
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Ridicarea bratului (in pozitia

asezat sau in picioare)

Stati drept pe jumatatea din fata a scaunului.

Ridicati bratele lateral si deasupra capului,
apoi coborati-le incet. Incepeti cu 3-5
repetari apoi mariti la 10.

§. Extinderi ale picioarelor

Stati drept pe jumatatea din fata a scaunului.

Extindeti un picior in fata dvs. si apoi lasati-
in jos incet. Incepeti cu 3-5 repetari pentru
fiecare picior, iar apoi mariti la 10.

Flotari la perete daca
stati in picioare

indoiti-va incet ambele brate, in asa fel
incat nasul dvs. sa se indrepte catre perete.
impingeti usor inapoi pentru a reveni la
pozitia initiald. Incepeti cu 3-5 repetéri

si apoi mariti la 10.

b Mor-

intinderi de racire (in pozitia

asezat sau in picioare)
Tineti-va muschiul femural (al pulpei) intins
timp de 20 de secunde.
intindeti-va pieptul timp de 20 de secunde.

Inspirati adanc de 3 ori si expirati.

Pentru mai multe sfaturi legate de efectuarea acestor
activitati si pentru sfaturi despre cum sa fiti activ(d) va rugam
sa sunati la echipa de activitate fizica la 0151 233 6366

‘ ‘ LCC_FFMWAU_A5Booklet_223x168_Romanian_AW.indd 6-7

Schimbarile mici ne pot
face sa ne simtim mai bine

Nu e niciodata prea tarziu pentru a va lasa de fumat

Beneficiile lasatului de fumat sunt imediate: mancarea este mai
gustoasa, respiratia este mai usoara si veti avea mai multa energie.
Pentru ajutor gratuit si local pentru a va ldsa de fumat, sunati la
0800 061 4212 sau vizitati www.smokefreeliverpool.co.uk

Reduceti cantitatea pe care o beti

Va poate ajuta in mentinerea greutatii, va va da mai multa energie,

va va ridica moralul si va va ajuta sa dormiti mai bine. Pentru sfaturi
personalizate si consiliere legate de reducerea consumului dvs., vizitati
www.liveyourlifewell.info

Méncati mancaruri sanatoase

Mancatul sanatos va va da mai multa energie, va poate ajuta la
gestionarea greutatii si va va face sa va simtiti bine. Pentru retete
sanatoase pentru orice buget, vizitati www.liveyourlifewell.info

Gestionati-va tensiunea arteriala

Unul din patru adulti nu stiu ca au tensiune arteriala mare. Verificati-va
tensiunea la medicul dvs. de familie. Daca tensiunea dvs. este mare,
sunt multe lucruri pe care le puteti face pentru a © micsora si pentru a
micsora riscurile de a avea alte boli. A fi activ, a consuma mai putina
sare si a va gestiona greutatea sunt doar cateva dintre lucrurile care va
pot ajuta. Pentru trucuri si sfaturi, vizitati www.liveyourlifewell.info

Tineti cont de mintea dvs. si de starea dvs. de spirit

Schimbarile mici va pot ridica moralul, cum ar fi sa spuneti cuiva cum
va simtiti sau sa va conectati cu familia dvs. cu prietenii sau cu vecinii
dvs. Si aveti ajutor mereu la celalalt capat al firului telefonic daca aveti
nevoie. Vizualizati pagina din spate pentru informatii.
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Potrivit
Pentru Mine

Pentru sfaturi, povestile
oamenilor locali si idei care
va ajuta sa deveniti activ
vizitati www.fitforme.info
sau sunati la 0151 233 6366

0800 061 4212
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www.smokefreeliverpool.co.uk

De luni pana vineri 9:30-17:00

Servicii locale gratuite care va pot ajuta

Smokefree Liverpool

Serviciu local gratuit pentru
oricine doreste sa renunte la
fumat. Online sau telefonic.

Suntem alaturi de dvs.

Un serviciu confidential de
reabilitare pentru persoanele
dependente de droguri sau de
alcool dedicat adultilor de
peste 18+ cu dependente,
oferind tratament si sprijin
pentru reabilitare.
www.wearewithyou.org.uk

Einregulasavasimiiingrijorat(a),
nervos(oasa), trist(a) sau confuz(a) uneori.

A cere ajutor poate
face o mare diferen a.

Am usurat lucrurile pentru ca dvs.
sa beneficia i de ajutorul necesar.

Cititi mai multe la:
www. Live Your Life Well .info

Cand aveinevoie
de ajutor rapid

Sanatatea publica Anglia
www.liveyourlifewell.info

Trucuri, sfaturi si sprijin pentru a
imbunatati bunastarea fizica si mintala

Candavei
nevoie de ajutor
si de sprijin

Daca simtiti anxietate sau depresie o perioada
lunga de timp sau comportamentele obsesive
va afecteaza viata este important sa stiti ca nu
sunteti singur(d) si ca exista cadre profesionale
in Liverpool care va pot ajuta.

Talk Liverpool

0151 228 2300

de luni pana vineri 08-18
Un serviciu NHS gratuit.
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Atuncicand
discutaidetaliat
va poate ajuta

Poate va simtiti izolat(a), singur(3), stresat(a),
anxios(oasa) sau ingrijorat(a) in legatura cu
banii, locuinta sau cu serviciul. Exista cadre
profesionale prietenoase la celalalt capat
de fir telefonic. Dupa cum spun ei, o
problema divulgata este injumatatita.

The Samaritans
Telefon gratuit 24 din 24 la 116 123

The Life Rooms

0151 478 6556
De luni pana vineri 9:30-17:00

Daca aveti ganduri de suicid, va auto-raniti sau
aveti ganduri de auto-ranire, este important sa
discutati cu cineva.

Ajutorul este disponibil 24 din 24.

Sunati la NHS Merseycare
0151 296 7200
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