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Beneficiile pentru SANATATE ale
mersului pe jos si cu bicicleta:

Activitatea fizica este orice miscare a corpului
produsd de musculatura scheletica si realizata cu
consum de energie. Termenul de activitate fizica nu
trebuie confundat cu sportul sau exercitiile fizice.

in conceptul de activitate fizici sunt cuprinse si
activitatile legate de deplasare, cum sunt mersul pe
jos si mersul pe bicicleta.

Mersul zilnic pe jos si pe bicicletd prezinta
beneficii importante pentru sanatate, intre care
amintim:

e mentinerea greutatii normale

e reducerea riscului pentru: boli
cardiovasculare

o diabet zaharat tip 11
® cancer de sdn si de colon
e depresie.2

Persoanele sedentare ar trebui sa isi modifice stilul
de viatd in sensul unei vieti fizic active, incepand
cu activitati fizice minime, ca parte a rutinei
zilnice, pe care sa le sa creasca din punct de vedere
al duratei, frecventei si intensitatii.3

Mersul zilnic pe jos sau cu bicicleta
reprezinta o oportunitate usor accesibila de
a dezvolta un stil de viata activ, sanatos.
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Beneficiile pentru MEDIU ale mersului
pe jos si cu bicicleta:

Reducerea utilizarii  zilnice a autoturismelor
individuale in orase prin inlocuirea lor cu modalitati
de deplasare va duce la scaderea poluarii mediului
urban.

Poluantii atmosferici care afecteaza sanatatea includ:
particule in suspensie, oxizi de azot, monoxid de
carbon si benzen. Autovehiculele cu motoare Diesel
sunt incriminate ca fiind principala cauza a emisiilor
poluante.

Reducerea acestor poluanti in mediul urban
determind scaderea riscului de aparitie a unui numar
important de probleme de sanatate determinate de
acestia, incluzand: boli cardiovasculare, respiratorii
si cancere.

Aceste boli sunt asociate cu rate inalte de mortalitate
la populatiile expuse.*

Pe de alta parte, arderea acestor combustibili
fosili exercitd o mare influenta asupra climei si
mediului  inconjurdtor datoritd  cantitatilor
enorme de gaze cu efect de serd generate, care se
adauga celor deja existente In mod natural in
atmosfera, contribuind astfel la efectul de sera si
la incalzirea globald cu efecte asupra sanatatii
umane astfel:

o Cresterea numarului deceselor cauzate de
caldura excesiva sau de frig in regiunile
poluate,

e Modificarea prevalenfei unor boli transmise

prin apd sau prin vectori.®
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Beneficiile ECONOMICE S1 SOCIALE
ale mersului pe jos si cu bicicleta:

Mobilitatea activd aduce oamenilor si  beneficii
economice semnificative, astfel cad o persoana care
alege sa inlocuiasca autoturismul personal cu bicicleta
va economisi suma de bani care include costurile de
intretinere, impozitele si carburantul.

Traficul motorizat mai redus 1in zonele urbane si
inlocuit de deplasari multimodale (mersul pe jos, cu
bicicleta sau cu autobuzul) poate stimula conexiunile
interumane.
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are loc in fiecare an in perioada

16-22 SEPTEMBRIE

Aceasta initiativi a Comisiei Europene incurajeazd
orasele sa introducd si sa promoveze mdsuri de
transport durabil §i inviti populatia si incerce
alternative la utilizarea autoturismului.

Campania anului 2019 incurajeazi cetdtenii sa
imbine mersul pe jos si cu bicicleta cu transportul
public.!

Ziua fara masini

22 SEPTEMBRIE

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a
sanatatii §i educatie pentru sandatate al Ministerului Sanatatii - pentru
distributie gratuita
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Acest pliant se adreseaza persoanelor din mediul urban, in
special celor care folosesc in mod curent masina personald
pentru a se deplasa in interiorul orasului.
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