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Material in cadrul proiectului - Sport si sanatate in aer liber-izvor de energie ! - beneficiar

Asociatia Clubul de Turism PROILAVIA Braila, finantat de Consiliul Judetean Braila.

SPORT SI SANATATE IN AER
LIBER- 1ZVOR DE ENERGIE !

Proiectul Sport si sanatate in aer liber-izvor de
energie |, beneficiar Asociatia
Clubul de Turism PROILAVIA
Braila si finantat de Consiliul
Judetean Braila a ajuns la
final. Timp de 4 luni de zile,
in perioada iulie -octombrie
2015, peste 300 de copii si
tineri din judetul
Braila-municipiul Braila,

orasul Insuratei, comunele
Tichilesti,Baraganu,Traian si Ciocile au
participat activ la multe activitati de
miscare,sport alternativ, au invatat jocuri noi,
s-au imprietenit, au aflat informatii noi despre
sport,miscare,sanatate, au invatat ce este
fair-play-ul, au avut o vacanta plina de jocuri,
au fost activi, plini de energie si s-au bucurat
de beneficiile miscarii in aer liber.

Zeci de ore petrecute in mod placut, copii si
tineri au creat o atmosfera prieteneasca si
amintiri de neuitat !
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autoare articol -
Florentina Ldla -
asistent medical BFT-
membru voluntar
Asociatia Clubul de
Turism Proilavia



ZIUA MONDIALA A EDUCATIEI -

5 ocromBriE 2015 - SARBATORITA PRIN
MISCARE,ENERGIE SI PRIETENIE !

Luni, 5 octombrie, in Parcul Monument
din Braila, Asociatia Clubul de Turism
PROILAVIA a sarbatorit Ziua Mondiald a
Educatiei prin miscare, sport si sanatate.

Zeci de copii si tineri au luat parte la jocuri
nonformale, intreceri sportive si de miscare,
jocuri sportive -fotbal, badminton, volei,
super rugby (rugby-tag), gimnastica si s-au
bucurat de o zi minunata in natura. Energie,
spirit de echipad, fairplay, prietenie, voie
buna - au fost ingredientele pentru o noua zi
reusita in cadrul proiectului "Sport si

sanatate in aer liber - izvor de energie!" al
Asociatiei Clubul de Turism PROILAVIA,
proiect finantat de Consiliul Judetean Brdila.

Totodatd, au fost distribuite materiale
informative despre sport si sanatate in
cadrul campaniei privind un stil de viata
sanatos, sepci inscriptionate si materiale
sportive celor mai activi participanti.

Activitatile proiectului au fost
coordonate de Gabriel Lala - manager
proiect., prof. Adriana Albusoiu - instructor
educatie fizica si sport, prof. Negoita
Mariana - Scoala Gimnaziala D. Cantemir
Braila, alaturi de voluntari ai Clubului
Proilavia




Cum sa ne intarim imunitatea!

Pentru functionarea normala a
sistemului imunitar e nevoie de
glutamind. Aceasta este depozitata in
mare parte in muschii scheletici si este
mobilizata de aici si folosita de catre
organism cdnd ne punem in miscare.

Stresul stimuleaza secretia
exagerata de cortizol in corp, acesta
fiind un depresor al sistemului
imunitar. Efortul fizic duce la
normalizarea cortizolului, reducdnd
stresul si anihildnd efectele negative
ale acestuia asupra imunitatii.

Sportul este cel mai bun leac

deoarece intareste organismul sa lupte

impotriva bolii.

Nu facem sport pentru ca nu
constientizam rolul lui in viata noastra.
Activitatea fizica are o importanta
vitala pentru organismul nostru.
Exercitiile regulate fac corpul mai
puternic, mai sandatos, iar mintea
devine mai clara. Ele imbunatatesc
circulatia sdngelui care duce
elementele nutritive la muschi, oase si
articulatii, astfel ca organismul creste
(la copii), se reface si se mentine
sdnatos.

Sportul imbunatateste sandtatea
mentald alungdnd anxietatea si chiar
unele depresii medii.

Activitatea fizicd moderata sporeste
calitatea vietii Si o prelungeste chiar si
persoanelor care sufera de boli
incurabile (SIDA de exemplu), prin
activarea sistemului imunitar.

Dupé ce facem sport, in corp se
secretd hormoni responsabili de starea
de buna-dispozitie. Jocurile sunt bune
cu conditia sd nu cultive spiritul de
competitie.

Exercitiul fizic in exces (de exemplu
maraton) poate dduna sdndtéatii.

Nu este usor pentru majoritatea
dintre noi sa facem sport cu
regularitate, dar daca ne
autodisciplinam, rezultatele nu
intarzie sa apara.

Exercitiile fizice sunt cele care fac sa
disparda durerile articulare (de spate,
de genunchi); in acest caz miscarile
trebuie facute cu precautie. Unele
dureri pot fi combéatute doar efectudand
miscare regulate, fara a se mai apela la
medicamente antiinflamatoare, care
doar calmeaza durerea fara a o face sa
dispard. Singura metoda de reabilitare
a corpului este miscarea. Putem merge
la o sala de fitness, dans, aerobic, inot,
exercitii yoga, mai nou kangoo jumps
de 3 ori pe sdptdmadna cdte 60 de
minute sau putem sa facem acasa cdte
30 de minute pe zi. Pentru cine isi
permite achizitia unui aparat de facut
sport acasd, e o foarte buna investitie in
sdndtate.

Cine nu face sport nu stie ce
inseamna sa aivitalitate, sa iti fie
corpul prieten, iar bad tranetea nu

iiva fi usoara!

autoare articol- Emanuela Cristina
Dumitrascu, farmacist, blog
www.raspunddesanatateamea.wordpress.com



De multi ani, membrii Asociatiei
Clubul de Turism PROILAVIA Braila
desfasoara proiecte si actvitati si
pentru comunitatile din mediul
rural, pentru ca aici este nevoie Si
pentru ca distanta fata de oras fi
pot marginaliza. De aceea, in
comunele -Traian,Tichilesti,
Baraganu, Ciocile. am intalnit copii
si tineri implicati, pasionati de
miscare,sport, care au primit premii,
s-au bucurat sa invete jocuri noi, iar

prezenta membrilor proiectului la ei
ACASA a fost mai mult decét un
PROIECT !

Cu siguranta vom promova
acesti copii si tineri minunati si
chiar daca nu beneficiaza in unele
localitati de sali de sport, ca nu au
spatii adecvate sportive in cadrul
institutiilor de invatamint, ca este
noroi pe terenul de sport, ei
continua sa spere si sa se bucure
de orice activitate nonformala !




Campania de informare (tip caravand) privind beneficiile unui stil de viatd
sdndatos prin activitdti recreative-sportive fizice si a petrecerii timpul liber in
mod pldcut in spatii nonformale a continuat si in luna octombrie 2015 prin
derularea de activitdti in 12 institutii de invatamdnt din judetul Brdila.

Au fost distribuite materiale informative, au avut loc concursuri, discutii libere,
sfaturi utile despre practicarea sportului si despre sdndtate, alimentatie !

Colegiul Economic lon Ghica Brdila Scoala G:mnaz:ala Nikos Kazantzakrs Brarla

Scoala Grmnazrala Alexandru loan Cuza Scoala Gimnaziald Gheorghe Naum




Campania de informare (tip caravand) privind beneficiile unui stil de viatd
sdndtos prin activitati recreative-sportive fizice si a petrecerii timpul liber in
mod pldcut in spatii nonformale a continuat si in luna octombrie 2015 prin
derularea de activitati in 12 institutii de invatamadnt din judetul Brdila.

Au fost distribuite materiale informative, au avut loc concursuri, discutii libere,
sfaturi utile despre practicarea sportului si despre sdndtate, alimentatie !

Scoala Gimnaziald Sfintul Andrei Scoala Gimnaziald Mihai Viteazul




Pe parcursul lunii octombrie 2015 calendare scolare, sepci

proiectul a continuat prin inscriptionate, premii in materiale
organizarea de activitati in aer liber sportive - toate fiind pe placul
in diferite locatii, precum parcul copiilor si tinerilor.

Monument, Gradina Publica, Parcul
Caporal Musat, cartierul Viziru (
municipiul Braila), precum si in
orasul Insuratei si comunele
Traian,Tichilesti, Baraganu,Ciocile.
Am acordat materiale informative,

Am demonstrat tuturor ca iti
trebuie doar putina vointa, un
minim de echipament sportiv si
putin timp liber - pentru a te
bucura, a face ceea ce iti place, a fi
activ !

ASOCIATIA CLUBUL DE TURISM
PROILAVIA BRAILA

Sport si sénatate in aer liber !
livor de energie !

.

Majoritatea participantilor isi doresc aceste activitati pe tot parcursul
anului si au apreciat in mod pozitiv provocarile sportive si de sanatate
propuse de catre echipa proiectului,voluntari ai asociatiei,partenerilor .




In data de 28 octombrie 2015
la Centrul Multicultural si de
Recreere POARTA CETATII
BRAILA,am derulat conferinta de
presa si finalizarea proiectului
Sport si sanatate in aer liber-izvor
de energie!, proiect al Asociatiei
Clubul de Turism Proilavia
Braila,finantat de Consiliul
Judetean Braila. In prezenta a

numerosi invitati, am prezentat
rezultatele obtinute,materiale foto
si video de la actiunile
derulate,discutii
libere,comentarii,povesti intr-un
cadru prietenesc si plin de
energie,asa cum a fost tot proiectul.

Multumim tururor celor prezenti si
celor care ne-ati sprijinit in acest
proiect minunat !




Asociatia Clubul de Turism Consiliul Judetean
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Beneficiar-Asociatia Clubul de Turism PROILAVIA Bradila

Proiect finantat de Consiliul Judetean Braila
Programul de finantare nerambursabila a activitatilor
nonprofit de interes judetean-cultura,culte,sport pentru anul 2015



