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Obisnuinta de a merge pe jos sau cu bicicleta in deplasarile noastre zilnice
aduce beneficii sanatatii si contribuie la crearea unor orase mai frumoase, mai

linistite si mai putin poluate.

Mergi cu noi!
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Campania anwului 2019 incurafeed celiifenii s
imbine mersul pe jos 51 cu bicicleta cu fransporind
public.

Ziua fara masini
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SAPTAMANA EUROPEANA A
MOBILITATII

Beneficitle pentru SANATATE ale
mersulul pe jos 51 cu bicicleta:

Activitatea fzicd este orice mugcare a corpulin
produsd de musculabwra scheletich s realizatd cu
consum de energie. Termennl de activitate fizici m
trebuwe confundat cu sportul san exercifiile fizice.

in conceptul de activitate fizici sunt cuprinse si
activitdnle legate de deplasare, cum sunt mersul pe
j08 g1 mersul pe bicicletd,

Mersul zilnic pe jos s pe bicicletd prezinté
beneficu importante pentru sindtate, intre care
ArnInELm:

*  menjinerea greuldfii normale

s reducerea riscului penirie boli
cardiovaseilare

o diabet zaharat tip IT

o cancer de sdn i de colon

* depresie”

Perzoanele zedentare ar trebw £ iz modifice stilul
de viatd in sensul unei vieti fizic active, incepand
cit activitifi fizice munime, ca parte a rulinei
zilnice, pe care =i le s creascl din punct de vedere
al duratei, frecventei si intenzitii 2

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

Reducerea unhzfim zidmece a autolunsmelor
individuale in orage prin inlocuirea lor cu modalititi
de deplasare va duce la sciderea polulini medinlm
wrban.

Poluantii atmosferici care afecteazd sindtatea includ:
particule in suspensie, oxizi de azof, monoxid de
carbon 1 benzen.  Autovehiculele cu motoare Diesel
sunt incriminate ca fiind principala canzi a emisiilor
polnante.

Reducerea acestor poluanfi in  mediul wban
determundl sciiderea nscubn de apanfie a wmn mundr
impoitant de probleme de sinfitate determinate de
acestia, inchzand: boli cardiovasculare, respiralor
gl Cancere.

Aceste boli sunt asociate cu rate mnalte de mortalitate
la populatitle expuse *

Pe de altda parte, arderea acestor combustibili
fosili exercitd o mare influenti asupra climei si
medivhn  inconjuritor  datoritd  canfitifilor
enorme de gaze cu efect de sera generate, care se
adaugd celor deja exastente in mod natural in
atmosferd, contribuind astfel la efectul de serd s
la incalzrea globala cu efecte asupra sanatafii
umane asttel:

s Creglerea numdrnlui  deceselor canzate de
clldurd excesivdd san de frig in regiunile
poluate,

o  Modificarea prevalemei unor boli transmise
prin apd sau prin vector.”
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Beneficiile ECONOMICE SI SOCIALE
ale mersului pe jos 51 cu bicicleta:

Mobilitatea activd aduce oamenilor si beneficu
economice semmnificative, astfel ¢d o persoanf care
alege 28 inlocmasch atotunsmul personal cn biciclela
va econonmsi suma de bam care include costunle de
intrefinere. impozitele i carburantul,

Traficul motorizat mai redus  in zonele wrbane si
inlocuit de deplasin multimodale (mersul pe jos, cu
bicicleta san cu amtobuzul) poate stimmla conexanmnile
Intenunane.




