#FiiActiv in 2025: sarbatorim 10 ani de miscare, motivatie si avint” este apelul
Saptamanii Europene a Sportului din anul curent

in perioada 30 septembrie - 5 octombrie 2025 Republica Moldova se alatura
Saptamana Europeana a Sportului, eveniment de amploare la nivel european, care
marcheaza in acest an 10 ani de la lansare, scopul fiind promovarea activitatii fizice si
sportului pentru sandtate si bunastare pe parcursul vietii.

A fi activ este una dintre cele mai eficiente modalitati de a stimula bunastarea
mintala, de a reduce stresul si a uni oameni din diferite generatii; de la bunici, care se
plimba cu nepotii sdi, la adolescenti care practica sport in echipa si adulti care isi iau o
pauzd pentru a face miscare. Activitatea fizicd ne ajutd sd ne simtim mai bine, sa
gandim mai clar si sa prevenim consecintele grave ale bolilor netransmisibile.

Activitatea fizica este una din principalele componente ale unui stil de viata
sanatos, ce joaca un rol esential Tn mentinerea pe termen lung a sanatatii si bunastarii
fizice si mentale pe parcursul vietii. Organizatia Mondialda a Sanatatii (OMS)
defineste activitatea fizica ca orice miscare a corpului produsa de muschii scheletici,
care necesitd consum de energie, ce se refera la toate miscarile, inclusiv in timpul liber,
pentru deplasarea in anumite locuri, sau ca parte a muncii sau activitdtilor casnice ale
unei persoane.

Varietatea mare de efecte benefice asupra sandtatii pe care activitatea fizica le
poate avea, de exemplu asupra sistemului cardiovascular, coloanei vertebrale si
articulatiilor, este bine dovedita stiintific. In acelasi timp, majoritatea oamenilor duc
un mod de viatd sedentar — la scoald, acasa, la birou sau in masina, fara a se implica in
careva activitati fizice. Acest mod de viata este asociat cu o gama larga de boli cronice
si decese premature.

Astfel, inactivitatea fizica si modul sedentar de viatd au devenit al patrulea factor
de risc important pentru mortalitatea globalda, provocand peste 3,2 milioane de
decese in intreaga lume, inclusiv circa 1 milion de decese - 1n regiunea europeana a
OMS. Pe masura ce tarile se dezvoltd economic, nivelul de inactivitate fizica creste si
poate ajunge pand la 70% din cauza schimbarii modelelor de transport, a utilizarii
sporite a tehnologiei pentru muncd si recreere, a valorilor culturale si a
comportamentelor sedentare in crestere.

De mentionat, cd au devenit tot mai evidente costurile sociale si economice ale
inactivitatii fizice. Spre exemplu: copiii inactivi sunt expusi riscului de a avea o stima
de sine mai scdzuta, o anxietate mai mare si un nivel mai ridicat de stres, deseori fiind
expusi bullying-ului. Printre adultii care lucreaza, angajatii inactivi au un numar dublu
de zile de absenteism de la locul de muncd in comparatie cu angajatii care sunt activi
fizic.

De asemenea, conform estimdrilor Organizatiei Mondiale a Sanatatii,
cheltuielile directe (pentru ingrijirea sanatatii) si indirecte (pierderea productiei
economice din cauza bolii, a dizabilitatilor profesionale cauzate de boald sau a
decesului prematur) ale inactivitatii fizice este de aproximativ 150-300 EUR per
cetatean pe an.



Astfel, miscarea, activitate fizica zilnica - este cel mai important ce pot face
oamenii pentru a-si imbunatati sdndtatea si bunastarea, indiferent de varsta, sex, rasa,
etnie sau nivelul actual de dezvoltare fizica. Este recomandat ca fiecare persoana sa
practice activitate fizica regulatd, adaptatd varstei si conditiei sale fizice, pentru a
maximiza beneficiile asupra sanatatii si bunastarii.

OMS ofera recomandari pentru diferite grupuri de populatie, astfel:

v" adultii sunt incurajati sa practice activitati fizice aerobe de intensitate medie de
o duratd minima de 150-300 minute pe sdptamana, sau nu mai putin de 75-150
minute pe saptamana de activitate fizica viguroasa;

v" copii si adolescentii de 5- 17 ani sunt incurajati sa practice zilnic cel putin 60 de
minute de activitate fizica cu intensitate moderata pana la viguroasa si cel putin
3 zile pe sdptamana sa practice activitati fizice de intensitate viguroasa, sau
activitati care Intaresc muschii si oasele;

v" Gravidele sunt incurajate sa mentina o activitate fizica regulata pe tot parcursul
sarcinii s1 dupa nastere;

v De asemenea, sunt evidentiate beneficiile valoroase pentru sanatate ale activitatii
fizice pentru persoanele care traiesc cu dizabilitati, 1ar seniorii (cu varsta peste
65 de ani) sunt sfdtuiti sa practice activitdti care pun accentul pe echilibru,
coordonare, precum $i pe intdrirea muschilor pentru a preveni caderile si a-si
imbunatati starea de sanatate.

Cele mai recente estimari globale arata, ca aproape o treime (31%) din populatia adulta
a lumii si 81% dintre adolescenti nu indeplinesc aceste recomandari.

in Republica Moldova, potrivit Studiul prevalentei factorilor de risc a bolilor
netransmsibile (STEPS, 2024), circa 9,1% din populatia adultd nu indeplinesc
recomandarile OMS privind activitatea fizica, iar durata medie totala a activitatii fizice
zilnice autoraportate a constituit 217,8 minute (194,1 minute pentru femei si 241,3
minute pentru barbati). De asemenea, doar 1 din 6 adolescenti de 11 — 15 ani practica
activitate fizica regulata, de 60 minute pe zi (Studiului HBSC Moldova 2022).

Fiecare miscare conteazi:

Toate formele de activitate fizica pot oferi beneficii pentru sanatate daca sunt
intreprinse in mod regulat si cu o durata si intensitate suficienta. Niciodatd nu este prea
tarziu sd Incepi sa fii mai activ pentru a-ti Tmbunatati sanatatea. Activitatea fizica
trebuie privita ca o investitie In propria sanatate si bunastare la orice varsta.

Astfel, in copildrie si adolescentd, activitatea fizica contribuie la cresterea i
dezvoltarea adecvatd a oaselor, muschilor si articulatiilor, ajutdnd la dezvoltarea
abilitatilor motorii si imbunatatind performantele scolare si sociale.

La védrsta de adult - ajuta la prevenirea bolilor si la mentinerea unui stil de viata
sanatos si activ, reducand riscurile asociate cu imbatranirea prematura.

Pentru seniori, exercitiile fizice ajuta la mentinerea mobilitatii, la prevenirea
caderilor si la Tmbunatatirea calitdtii vietii prin stimularea echilibrului si a fortei
musculare.



Cresterea nivelului de activitate fizica poate avea beneficii considerabile atat pentru
sandtate, cat si economice, inclusiv: o crestere a sperantei de viatd, mai putine cazuri
de boli netransmisibile si cheltuieli mai mici pentru ingrijirea sanatatii.

Va incurajam sa fiti activi pentru sdnatate si bunastare in perioada 30 septembrie - 5
octombrie 2025.

Lansarea Saptamanii Europene a Sportului, va avea loc 30 septembrie, ora 7.45 ce
constd Intr-o sesiune de exercitii fizice matinale de 15 minute, la care vor participa
simultan mai multe institutii de educatie (elevi, cadre didactice) oficiali si angajati ai
Ministerului Educatiei si Cercetarii, alte ministere si institutii, ca o expresie a
angajamentului institutional fata de activitatea fizica, a sportului si a unui mod de
viata activ si sdnatos.

In acest context, MEC soliciti respectuos sprijinul si implicarea institutiilor si a
autoritatilor pentru:

1. Promovarea evenimentului la nivel institutional si comunitar, inclusiv prin
intermediul retelelor sociale, utilizdnd hashtag-urile oficiale #BeActiveSchools /
#WakeUpGymnastics;

2. Incurajarea participarii propriilor angajati la activitatile derulate in cadrul
Saptamanii Europene a Sportului;

3. Consolidarea mesajului public privind importanta miscarii si a unui stil de viata
sanatos, in special pentru tanara generatie.

NB: Tinta nationala a cadrului de monitorizare a BNT cu referire la activitatea fizica
este reducerea cu 5 % a inactivitatii fizice catre 2027, conform Programului national
de prevenire si control a BNT prioritare pe perioada 2023 — 2027 (HG 129/2023)



