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Rezumat 
Îmbătrânirea antrenează o serie de modificări morfologice şi funcţionale ale organismului, cu 

repercusiuni importante asupra stării de sănătate şi calităţii vieţii. În cazul vârstnicilor (65-75 ani), 
practicarea exerciţiului fizic asigură creşterea capacităţii funcţionale, previne osteoporoza, bolile 
cardiovasculare, diabetul, obezitatea şi depresia, ameliorează echilibrul şi coordonarea neuromusculară.  
Programul de exerciţii fizice la vârstnic trebuie început cât mai precoce, înainte de instalarea 
decondiţionării fizice. Acesta presupune evaluarea iniţială a statusului clinico – funcţional, prin teste de 
efort şi apoi stabilirea combinaţiilor adecvate de exerciţii pentru creşterea rezistenţei (anduranţei) şi forţei 
musculare, pentru refacerea echilibrului şi a mobilităţii articulare. Se recomandă, în medie, 3 şedinţe de 
exerciţii fizice pe săptămână, la un nivel moderat de intensitate (frecvenţă cardiacă 60-70% din frecvenţa 
maximă sau cotaţie 11-13 pe scara Borg de percepţie a efortului fizic), cu o durată a efortului de 20-30 
minute/şedinţă sau 10 minute de 3 ori/zi.    
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