Cdo hap gé hedhim vlen!

Ndihmoni fémijét dhe té rinjté té ndjejné kénaqgési nga pérfshirja né njé
stil jetese mé té shéndetshém - 60 min aktivitet fizik ¢do dité

Aktiviteti fizik luan njé rol té réndésishém né shéndetin, mirégenien dhe cilésiné e jetés,
dhe éshté vecanérisht i réndésishém pér fémijét dhe té rinjté. Sjelljet dhe shprehité e
formuara né vogéli mund té zgjasin gjaté gjithé jetés.

Té genurit aktiv éshté njé zgjedhje e shéndetshme pér fémijét dhe té rinjté. Ata kané
nevojé té lévizin mé tepér se té rriturit, prandaj inkurajojini té marrin pjesé né aktivitetet
gé pélgejné. Njé stil jete aktiv me té paktén 60 minuta aktivitet fizik né dité sjell mjaft
pérfitime né shéndet, si dhe ndihmon fémijét dhe té rinjté té kultivojné sjelljet e
shéndetshme edhe né té ardhmen.

Sa aktivitet fizik duhet té kryejné fémijét dhe té rinjté?

Fémijét e moshés 5-11vjec dhe té rinjté e moshés 12-18 vje¢ duhet té kryejné té paktén
60 minuta aktivitet fizik té moderuar ¢do dité. Por nése bé&jné mé shumé ag mé miré do
té ishte pér shéndetin e tyre.

Ide pér té inkurajuar jetesén aktive

Ecja pér né shkollé.

Vrapimi, shétitja me bicgikleté apo patina.

Shétitja me genin né park.

Mospérdorimi i ashensorit.

Krijimi i kushteve dhe inkurajimi i kércimit me muzikén e tyre té preferuar.
Frekuentimi i1 kurseve apo klubeve pér sportet e parapélgyera. Zévendésimi i
kohés sé shpenzuar para kompjuterit apo televizorit me aktivitete né lévizje.

e Regjistrimi né ekipet sportive té shkollés.

e Frekuentimi i kéndeve té lojérave apo pargeve.

Cfaré pérfitojmé nga aktiviteti fizik?
e Kocka mé té forta dhe muskuj té shéndetshém.
Pérmirésime té fizikut.
Njé zemér mé té forté.
Njé zhvillim dhe rritje té shéndetshme.
Rritje té pérgendrimit.
Rezultate mé té mira né mésime.
Pérmirésim té vlerésimit pér veten.
Zvogélim té stresit.
Mundési pér t’u shogéruar apo krijuar migési me bashkémoshatarét.



Kombinime té ushtrimit aerobik me ato té forcés

Pér té patur pérfitime né shéndet, fémijét dhe té rinjté duhet té kryejné si aktivitet fizik
aerobik (ecje, vrap té lehté pér disa minuta ) ashtu edhe aktivitete té forcimit té
muskujve (palestér , ushtrim me vegla). Aktivitetet aerobike konsistojné né frymémarrje
té shpejtuar, nxehtési né trup dhe rritje té rrahjeve té zemrés. Aktivitetet e forcés krijojné
muskuj dhe forcojné kockat.

Cfaré kuptojmé me aktivitet fizik t¢ moderuar dhe vigoroz

Né njé matje nga 0 - 10 ( ku O éshté gjendja e getésisé totale dhe 10 maksimumi absolut i
forcés), aktiviteti fizik me intensitet té moderuar éshté 5 ose 6. Fémijét do té& marrin
frymé fort dhe zemra e tyre do té rrahé mé shpejt. Ata do té jené né gjendje té flasin por
Jo té kéndojné. Shembuj té aktivitetit t¢ moderuar kemi ecjen e shpejté, lojén me
skeitbord dhe shétitjen me bigikleté.

Aktivitet fizik me intensitet vigoroz klasifikojmé shkallén 7 apo 8. Rrahjet e zemrés do
té rriten edhe mé shumé dhe fémija nuk do té jeté né gjendje té thoté mé tepér se 2 apo 3
fjalé pa e mbajtur frymén. Aktiviteti vigoroz pérfshin vrapim, basketboll dhe futboll.

Cilat jané aktivitetet fizike té forcimit?

Aktivitetet e forcimit té muskujve krijojné rritjen e masés muskulore. Shembuj té forcimit
té muskujve pér té rinjté pérfshijné ulje-ngritjet me duar, si dhe ushtrimin e muskujve té
barkut. Pér fémijét, ngjitjet dhe zbritjet né shkallét e vendosura né kénde lojérash apo
lékundéset.

Aktivitete fizike té forcimit té kockave jané ato né té cilat muskujt térhigen né lidhjet e
tyre me kockat, veprim i cili ndihmon né forcimin e kockave. Shembuj té aktiviteteve té
forcimit té kockave pérfshijné vrapimin, ecjen dhe kércimin me litar.

Ndihmoni fémijét té béhen aktiv pas shkolle!

Pas mésimit, fémijét mund té kalojné kohén e liré né ményré fantastike duke luajtur me
moshatarét e tyre, duke géndruar késhtu fizikisht aktivé. Sugjerojini té luajné me top dhe
Jo té shohin televizor apo videogame. Regjistrojini né klasa sportive.



