10 Maj
Dita Botérore e Promovimit té Aktivitetit Fizik

Sipas kalendarit t¢ Promocionit t&¢ Shéndetit, data 10 maj éshté pércaktuar si Dita
Botérore e Promovimit t&¢ Aktivitetit Fizik.

Pse éshté i réndésishém aktiviteti fizik?

Aktiviteti fizik ka shumé efekte pérfituese pér shéndetin, pavarésisht nga mosha.
Njerézit té cilét béjné njé jeté té shéndetshme dhe gé rregullisht pérfshihen né ushtrime té
moderuara, kané mé pak mundési t€ vuajné sémundjet kronike si diabeti joinsulin-
dipendent, sémundjet kardiovaskulare, sémundjet tumorale ose sémundjet mendore.
Gjithashtu, personat me aktivitet fizik ditor té rregullt mund t€ mbajné peshén e tyre
trupore né normat e lejuara, krahasuar me personat gé jané mé pak aktive.

Ményra aktuale e jetesés ka cuar né uljen e aktivitetit fizik si pasojé e rritjes s¢
pérdorimit té makinave, aktivitetit té¢ pakté fizik né shtépi pér shkak té modernizimit té
aparaturave elektrike etj.

Eshté tepér e réndésishme gé dieta e shéndetshme t& kombinohet me aktivitet fizik
ditor t&€ nevojshém pér t&€ minimizuar jetén sedentare, qé &shté njé faktor rreziku i
zakonshém pér shumé sémundje kronike.

Rekomandohen ushtrimet e pérditshme pér té pérmirésuar mirégenien fiziologjike dhe
psikologjike té ¢cdokuijt.

OBSH-ja, né€ bazé té evidencave t€ marra nga sektori i shéndetit, referon se sé
paku 30 minuta aktivitet fizik i moderuar i kryer gjaté 5 ditéve té javés do té reduktonte
rrezikun nga sémundjet e zemrés, obezitetin, diabetin deri né 50%, dhe né ményré té
dukshme do té zvogélonte sémundjet hipertensive dhe pasojat psikologjike té jetés
sedentare si stresi, ankthi, depresioni etj.

Cfaré éshté aktiviteti fizik dhe c¢faré jané ushtrimet?

Aktiviteti fizik nénkupton njé sjellje gé pérfshin I&vizjen e té gjithé muskulaturés pér
aktivitete té ndryshme té kryera gjaté dités.

Ushtrimet nénkuptojné njé grup aktivitetesh fizike qé pérmirésojné veprimtaring e
sistemit muskulor dhe atij kardiorespirator.

Aktiviteti fizik i moderuar dhe i fugishém/energjik

Aktiviteti fizik i moderuar Aktiviteti fizik i fugishém/energjik

Kérkon nivel t¢ moderuar aktiviteti fizik qé | Kérkon nivel mé té larté aktiviteti fizik gé

shpejton ritmin e zemrés shkakton frymémarrje té shpejté dhe rritje
té konsiderueshme té ritmit té¢ zemrés

Ecje té shpejté Vrapim

Vallézim Ecje/ngjitje té shpejté né lartési

Puné né kopsht Ecje té shpejté me bigikleté




Puné né shtépi Aerobi

Gjueti dhe vreshtari Not té shpejté
Pérfshirje né lojéra dhe sporte me fémijé

Mbajtje/lévizje té ngarkesave t& moderuara | Sporte té ndryshme, futboll, volejboll,
<20 kg basketboll, etj.

Mbajtje/lévizje té peshave

Rekomandime:
Aktiviteti fizik pér moshén 3-6 vjec

e Njé minimum prej 60 minutash né dité aktivitet fizik me intensitet t¢ moderuar, né
njé sesion té vetém ose dhe mé shumé se njé sesion nga 10 minuta secili.

e Aktivitete qé térheqin e zbavisin dhe gé jané té sigurta pér fémijét e moshés
parashkollore.

e Mundési lévizjeje aktive pér fémijét dhe té rriturit duke géndruar sé bashku.

e Aktivitete té ndryshme gjaté javés

Aktiviteti fizik pér moshén 6-18 vjec

e 60 minuta aktivitet i moderuar deri né aktivitet fizik intensiv, qé pérfshin
aktivitete t& ndryshme, ¢do dité té javés.

Pérfitimet nga aktiviteti fizik pér gjeneratén e re konsistojné né:

- Zhvillimin e sistemit muskulo-skeletor té shéndetshém (kocka, muskuj dhe
artikulacione).

- Zhvillimin e sistemit t&€ shéndetshém kardiovaskular (zemér dhe mushkéri).

- Zhvillimin neuromuskulor (koordinim dhe kontroll té 1&vizjeve).

- Mbajtjen e masés sé peshés.

Aktiviteti fizik pér moshat 18-65 vjec

e 30 minuta aktivitet fizik t¢ moderuar gjaté pesé ditéve té javés.
e 20 minuta aktivitet fizik intensiv gjaté 3 ditéve t¢ javés.

Njé kombinim i dy lloje aktivitetesh redukton rrezikun ndaj sémundjeve kronike si:
- Sémundje kardiovaskulare
- Hemorragji cerebrale
- Diabet tip Il
- Kancer i zorrés sé trashé
- Kancer i gjirit




Aktiviteti fizik pér moshén 65 vjec e lart

e 30 minuta aktivitet fizik t&é moderuar gjaté pesé ditéve té javés.
e 20 minuta aktivitet fizik intensiv gjaté 3 ditéve t¢ javés.
e Nj& kombinim i dy lloje aktivitetesh.

Aktiviteti fizik né kété rast pérfshin ecjen, notin, vallézimin, ngjitjen né lartési,
pérdorimin e bicikletés, puné né kopsht etj.



