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IN RITM VOIOS IN CAUTAREA SPORTULUI
PIERDUT - PERSOANA SEDENTARA

Sedentarismul reprezinta reducerea
activitatii fizice zilnice pana la un consum minim
de energie, aproximativ 10% din cat ar fi
sanatos/normal. Cand evitam activitatile fizice,
chiar si pe cele mai simple, cum ar fi urcatul
scarilor sau mersul pe jos, este ca si cum am fi
Tntr-o stare de odihnd din punctul de vedere al
consumului energetic.
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0 persoana activa se
caracterizeaza prin miscare si actiune,
consumd energie. Viata activd este un mod
de viatda Tn care oamenii sunt activi fizic
Tn timpul rutinelor lor zilnice. Simplist
vorbind, “fac ceva” .Aceastd actiune
poate fi o miscare aleatorie sau
temporarad, cum ar fi o persoand care face
exercitii doar din cand Tn cand, sau o
activitate continua.
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PIERDUT - INDICELE DE
MASA CORPORALA (IMGC)

Indicele de masa corporala sau IMC (cunoscut anterior sub numele

de Indicele Quetelet) reprezintd un indicator stabilit de Organizatia
Mondiala a Sanatadtii pentru a determina starea de sdnatate a unei
persoane in functie de grupa sau categoria de greutate Tn care se
Tncadreaza. Calcularea IMC este una dintre cele mai raspandite metode de
analizare a gradului de obezitate.

Formula de calcul a fost inventata in secolul al XIX-lea de Adolphe
Quetelet si este utilizatd la nivel mondial Tncepand din anii 1970.
Practic, IMC arata daca greutatea unei persoane se afla in limitele
normale ale uneia sanatoase, pe baza unui raport matematic Tntre
greutatea si Tnaltimea fiecarei persoane.

Metoda poate fi utilizata Tn cazul adultilor cu varste cuprinse Tntre 18
si 65 de ani,dar nu este potrivita pentru calcularea greutatii la copii,
femei Tnsarcinate, sportivi sau persoane in varsta.

Formula de calcul a indicelui in sistemul metric este: greutate /
inaltime? (citita in centimetri)
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BODY MASS INDEX
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https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
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SPORTULUI PIERDUT - COMPOZITIA

CORPORALA

Evaluarea compozitiei corporale aratad care este raportul dintre masa non-
adipoasa (farad grasime) si masa adipoasd (grasd) - informatie utila pentru a
determina riscurile de instalare a unor boli. In plus, se pot afla date
personal izate despre cantitatea de gradsime esentiald, indispensabila
organismului tau, vs. grasimea din depozite, acumulatd ca rezerva de
energie.

Este mai relevanti decat simpla cantidrire sau IMC (indicele de masi
corporald), deoarece indica proportia dintre elementele de compozitie ale
corpului. De exemplu, un culturist sau un jucator de fotbal american ar
putea sd aiba cu 20-30 kg peste greutatea considerata optima pentru o
anumita Tnaltime, Tnsd Tn acelasi timp sa aiba un procent de grasime normal.
Supraponderea este data Tn aceastd situatie de masa musculard bine

dezvoltatd, deci nu se impune scdderea Tn greutate.

Oferd o imagine reald asupra stratului de grasime si a musculaturii tale,

hu doar date bazate pe estimari generale. Permite masurarea grosimii
stratului adipos Tn diverse zone ale corpului si evaluarea cantitatii de
grasime esentiald si grasime din depozite.

Prin analize periodice, poti sd urmidresti evolutia Tn timp a proportiei de
grasime vs. muschi,
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SPORTULUI PIERDUT- CAPACITATEA R
DE EFORT

e Capacitatea anaeroba de fort reprezinta
capacitatea organismului de a produce un lucru
mecanic cat mai mare si de a—-| mentine un timp

cat mai Tndelungat Tn conditiile unui deficit de
oxigen. Anaeroblc

_ Phosphagen

« Gapacitatea aerobd de efort reprezinta

capacitatea organismului de a produce un lucru Aerobic
mecanic cat mai mare si de a—| mentine un timp
cat mai Tndelungat Tn conditiile unui echilibru ,
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intre cerinta si aportul de oxigen. (/,;
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