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Activitatea fizica este unul dintre pilonii fundamentali pentru prevenirea si gestionarea bolilor hepatice,
inclusiv Boala hepatica steatotica asociata disfunctiei metabolice (MASLD), rezistenta la insulina si
alte tulburari cardiometabolice. Totusi, multi indivizi se confrunta cu bariere atunci cand incearca sa
adopte o rutina de exercitii, mai ales cand considera ca sunt necesare echipamente sau abonamente la
sala.

Acest articol prezinta un cadru practic, accesibil si bazat pe dovezi pentru a promova exercitiul fara
echipament, subliniind eficacitatea, accesibilitatea si rolul sdu central in sustinerea sanatatii ficatului.

Tema campaniei din 2026, "Obiceiuri Bune, Ficat sanatos", evidentiaza importanta integrarii unor
obiceiuri sustenabile care sa intdreasca sanatatea ficatului pe tot parcursul vietii. Dovezile arata cd atat
antrenamentul aerobic, cat si cel de rezistenta imbunatatesc compozitia corporald, reduc grasimea
hepatica, scade inflamatia si cresc sensibilitatea la insulina.

Exercitiile fara echipament folosesc greutatea corpului ca rezistenta naturala,
permitand indivizilor sa-si antreneze forta, mobilitatea si capacitatea cardiovasculara
prin miscari simple si sigure.

Impactul exercitiului fizic fara echipament asupra sanatatii ficatului:

- Miscarea regulata, chiar si la intensitate moderata, contribuie la:

- Reducerea steatozei hepatice

- Imbunatatirea metabolismului glucozei si reducerea rezistentei la insulina
- Optimizarea profilului lipidic

- Reducerea inflamatiei sistemice OBIGEIURI BUNE

- Sustinerea controlului greuttii si reducerea grasimilor viscerala FICAT SANATOS

Aceste beneficii apar indiferent de pierderea in greutate, subliniind relevanta activitatii fizice pentru sanatatea
ficatului.

Componente esentiale ale unei rutine fara echipamente
. Incalzire (5 minute)

. Pregdteste articulatiile si imbunatateste mobilitatea.

Exemple: Marsul pe loc; Mobilizarea gatului, umerilor si soldurilor; Rotatie usoara a coloanei vertebrale;
Ridicari ale genunchilor

Antrenament cardiovascular (10-15 minute)

. Creste ritmul cardiac si capacitatea aerobica. Optiuni:
. Mers rapid pe loc
. Sarituri; Urcare si coborare scari; Alergare usoara pe loc; Ridicare pe varfuri

. Dans liber




Antrenament functional de forta (10 - 20 de minute)
Miscari care activeaza grupele musculare majore si imbunatatesc sensibilitatea la insulina.
Exemple:

intindere si relaxare (5-10 minute)
Reduce tensiunea si sprijina recuperarea.
intinderea piciorului, spatelui si bratelor
Respiratie profunda

Mobilizare blanda a coloanei vertebrale
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Genu-flexiuni

Flotari (pe perete sau pe podea) inclinari de triceps pe un scaun
Fandari

Pozitia - ,scandura”

Componente esentiale ale unei rutine fara echipamente
Pentru a transforma o rutina intr-un obicei durabil, sunt recomandate urmatoarele principii:

21 g5 N =

Progresie treptata: creste repetarile sau timpul la fiecare doua saptamani.

Consecventa in detrimentul intensitatii: 15 minute pe zi pot fi mai eficiente decat sedintele intense rare.
Varietate: tipuri alternative de miscare pentru a evita monotonia.

Constientizarea corpului: evita durerea ascutita si respecta limitele personale.

Integrare zilnica: mergi mai mult, alege scarile.

Eliminarea barierelor: strategii motivationale

Multi indivizi renunta la exercitii fizice din cauza motivatiei scazute. Aceste strategii pot ajuta:
Incepe cu obiective mici si realiste.

Urmareste progresul intr-un caiet sau aplicatie.

Fa exercitii cu muzica sau videoclipuri ghidate gratuite.

Implica membrii familiei sau colegii.

Lega exercitiile fizice de o rutina zilnica (dupa micul dejun, dupa munca).

Scopul nu este perfectiunea, ci consistenta — esenta Obiceiurilor Bune, Ficatului Sanatos.

Nu necesitd resurse materiale sau spatii specifice si poate fi integrat usor in rutina zilnica. in contextul Zilei
Mondiale a Ficatului 2026, promovarea acestui tip de activitate fizica reprezinta o oportunitate de a
imputernici populatia, de a elimina barierele si de a construi obiceiuri solide care sa intdreasca ficatul pe tot
parcursul vietii.

Miscarea—chiar si doar 10 minute pe zi—este un act de preventie. Fiecare miscare este un mesaj de
sanatate: obiceiuri solide, ficat puternic.
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