Béhuni aktiv gjaté gjithé
jetés

Zgjedhja e duhur: ”Aktiviteti Fizik™

Cfaré éshté aktiviteti fizik?

Aktiviteti fizik éshté ¢farédo lloj 1€vizje e cila vé né pérdorim muskujt duke
pérdorur mé tepér energji sesa gjaté géndrimit pa 1€vizur.

Aktiviteti fizik pérfshin sportet dhe ushtrimet, apo seancat e fitnesit;
aktivitetet ¢ kohés sé€ liré si: ecja né natyré, ecja dhe kércimi; puné té
ndryshme né shtépi, kopshtaria, ecja pér né shkollé, puné, apo dhe psonisja.

1. Aktiviteti fizik me intensitet t¢é moderuar rrit rahjet e zemrés dhe
bén g€ personi t€ ndihet 1 vaposur dhe me frymémarrje t€ shpeshtuar

SiC jané: ecja e shpejté, kércimi dhe kopshtaria.

2. _Aktiviteti fizik me intensitet vigoroz bén & personi gé e kryen até té
djerésitet dhe t’i mbahet fryma si¢ jan&: vrapimi, dhénia e shpejté e

bicikletés apo noti si sport.

Aktivitete si ecja, vrapi, ¢iklizmi, dhe noti jané forma té aktivitetit fizik
aerobik i cili forcon zemrén dhe sistemin respirator.

Njerézit kan€ nevojé€ t€ b&jné nj€ jeté aktive, ku té integrojné aktivitetin fizik
né rutinén e pérditshme.

Cilat jané pérfitimet qé sjell pérfshirja né aktivitetin
fizik?



1. Pérfitimet shéndetésore n€ pérgjithési
2. Zvogélimi i rrezikut nga:

kolesteroli 1 larté,

presioni i larté i gjakut,

diabeti i tipit 2,

sémundjet e zemrés dhe goditjet ¢ trurit,

disa lloje kanceri si: kanceri i gjirit dhe ai 1 zorréve,
depresioni,

ndihmon n€ mbajtjen e nj€ peshe normale;

pérmiréson mirégenien psikologjike

pérmiréson shéndetin muskulo - skeletor, si dhe parandalon
osteoporozén.

Pérfitimet nga aktiviteti fizik tek fémijét

e Ndihmon né rritjen e shéndetshme dhe né€ forcimin e kockave dhe
muskujve.

e [ jep mundé€sing fémijéve té krijojn€ miqési té reja, Si dhe pérfshirje né
lojra.

e Fémijét q€ jané aktivé kan€ mé shumé gjasa qé té jené aktivé gjaté
gjithé jetés.

Pérfitimet nga aktiviteti fizik tek té moshuarit

o Aktiviteti fizik 1 ndihmon t€ ruajné forcé€n dhe fleksibilitetin,
pérmiréson ecjen dhe 1€vizjet.

e Zvogélon rrezikun ndaj rrézimeve dhe démtimeve.

e Ndihmon né parandalimin e problemeve té shéndetit mendor,

¢rregullime t€ zakonshme té késaj moshé si¢ jané: depresioni dhe
demenca.

e Bén t€ mundur krijimin e mundésis€ pér t’u shogéruar dhe pér té€ mos
u izoluar .



Sa nevojé kemi pér t’u marré me aktivitet fizik qé té
jemi té shéndetshém?

Fémijét dhe t€ rinjt€ (5 - 17 vjeg) duhet té béjné té paktén 60 minuta
aktivitet fizik t& moderuar né vigoroz pérdité. Aktivitete q€ forcojn€ muskujt
dhe kockat, duhet té pérfshihen té paktén 3 heré né javé.

Evitoni sa t€ mundeni géndrimin ulur pér njé kohé t&é gjaté, video - lojrat,
televizorin apo kompjuterin.

Té€ rriturit (18- 64 vjeg) duhet té b&jné t€ paktén:

e 150 minuta aktivitet fizik t&€ moderuar né€ vigoroz né javé.
e Béni t& paktén 75 minuta aktivitet fizik me intensitet vigoroz né jave.

Aktivitete t& forcimit t€ muskujve mund t€ béhen né dy ose mé shumé dité t&
javés.

E njéjta praktiké t&€ ndiget edhe pér grup - moshat 18 - 64 vjec.

Eshté mjaft e réndésishme pér t& moshuarit t& qéndrojné aktiv dhe t& béjné
ushtrime t€ forcimit t&€ muskujve, t€ pérmiresimit t€ 1€vizshmeérisé.

Njerézit me probleme t€ ndryshme shéndetésore apo me paaftési mund té
ndjekin kéto udhézime g€ u thané mé lart, kur éshté¢ e mundur. Megjithaté
késhillohet t€ marrin edhe mendimin e profesionistéve té fushés pér té
pércaktuar llojin dhe sasiné e aktivitetit fizik, q€ 1 pérshtatet mé miré.
Njerézit q€ nuk kané ushtruar aktivitet fizik, duhet ta nisin me kohé té
shkurtuar dhe mé pas, gradualisht t€ rrisin koh&zgjatjen e pérfshirjes né
aktivitetin fizik,

Kini parasysh, se nése nuk arrini nivelet e rekomanduara té aktivitetit fizik,
¢shté me& mir€ t€ kryeni pak aktivitet fizik sesa aspak.

Késhilla pér té gjithé familjen

e Shiheni aktivitetin fizik si njé mundési dhe jo si pengesé.
e Bé&huni aktiv ¢do dit€ né ményra té ndryshme &€ mundeni,



e Shfrytézo ¢do mundési té vogél pér té& qené aktiv si p.sh.: pérdorni
shkallét né vend té ashensorit, apo kryeni puné ku té pérfshiheni
fizikisht.

e Né&se mundeni, mos pérdorni automjetin tuaj, por drejtojuni ecjes,

bicikletés, transportit publik, pérdorni shkallét n€ vend t€ ashensorit.
e Mos pérdorni makinén kur keni pér t€ béré€ distanca t€ shkurtra, por

ecni, pérdor bicikletén ose transportin publik.

Zvogéloni kohén e qgéndrimit ulur pér njé kohé té gjaté, Si né
shtépi, ashtu edhe né puné. Pérdorni kohén e pushimit t€ drekés
pér té béré sadopak 1évizje, nése €shté e mundur.

Regjistrohuni n€ palestér apo vraponi né park.

Inkurajoni fémijét tuaj qé t€ merren me sport, apo t€ zvogélojné
kohén e géndrimit ulur.

Bé&huni modeli pozitiv né familje duke u angazhuar né aktivitete
sportive dhe limitoni kohén e géndrimit para ekranit.

Shuajeni televizorin ose kompjuterin dhe pérfshihuni né lojra me
fémijét tuaj

Béhuni krijues né kohén e liré duke u béré pjesémarrés né
aktivitete fizike si familje .

Ecni apo dilni me biciklet¢ me fémijét tuaj, béni zgjedhjen e
shéndetshme.



