10 Maj
Dita Botérore e Promovimit té Aktivitetit Fizik

“Béhu Aktiv - Mbro Shéndetin Ténd”

CGdo vit rreth datés 10 maj, vendet anétare t&€ Organizatés Botérore t€ Shéndetésisé
inkurajohen gé t€ promovojné aktivitetin fizik né nivel kombétar. Kjo dit€ njihet si dita
me moton “ Béhu Aktiv - Mbro Shéndetin ténd”.

Qéllimi i1 késaj dite éshté rritja e vémendjes dhe e njohurive té publikut né lidhje me
dobiné gé sjell aktiviteti fizik né parandalimin e sémundjeve jo té transmetueshme.

Dita e Botérore e Promovimit té Aktivitetit Fizik i referohet aktivitetit fizik t&¢ moderuar
deri né intensiv té cfarédo lloji, gé cdo njeri mund ta realizojé kudo me géllim
pérmirésimin e shéndetit.

Katér objektivat kryesore té aktiviteteve kombétare
e Rritja e vémendjes sé publikut té gjeré pér réndésiné dhe pérfitimet gé sjell né
shéndet aktiviteti fizik, kryesisht né parandalimin e sémundjeve jo té

transmetueshme.
e Promovimi i pérfitimeve gé sjell aktiviteti fizik duke informuar pér praktika mé té
mira.

e Rritja e pjesémarrjes sé popullatés sé gjeré né aktivitete fizike duke shfrytézuar té
gjitha mundésité e mundshme (gjaté kohés sé liré, transportit, punés etj.).
e Promovimi i sjelljeve dhe i stilit té njé jete té shéndetshme.

Fakte kryesore

e Aktiviteti fizik i pamjaftueshém éshté njé nga faktorét kryesoré té rrezikut pér
vdekshmériné né mbaré botén.

e Aktiviteti fizik i pamjaftueshém shton rrezikun pér t’u prekur nga sémundjet jo té
transmetueshme si¢ jané sémundjet kardiovaskulare, kanceri dhe diabeti.

e Aktiviteti fizik kontribuon né parandalimin e sémundjeve jo té transmetueshme.

e Globalisht, 1 né 4 té rritur nuk é&shté aktiv sa duhet.

e MEé shumé se 80% e adoleshentéve né boté nuk jané fizikisht aktivé sa duhet.

Shtetet anétare té OBSH-sé kané réné dakord té zvogélojné aktivitetin fizik té
pamjaftueshém me 10% deri né vitin 2025.

Cfaré kuptojmé me aktivitet fizik
e Sipas OBSH-sé, aktivitet fizik quhet ¢do lévizje trupore e prodhuar nga muskujt
gé kérkon shpenzime té energjisé, pérfshiré kétu aktivitetet e ndérmarra gjaté
punés, lojés, kryerjes sé punéve shtépiake, udhétimit dhe angazhimit né aktivitete
krijuese.



e Termi aktivitet fizik nuk duhet té ngatérrohet me stérvitjen, e cila éshté njé
nénkategori e aktivitetit fizik.

Rekomandime té OBSH-sé pér aktivitetin fizik
Fémijét dhe adoleshentét e moshés 5 - 17 vjec
e Duhet té kryejné té paktén 60 minuta aktivitet fizik t¢ moderuar né intensiv né
dité.
e Duhet té pérfshihen né aktivitete gé forcojné muskujt dhe kockat, té paktén 3 heré
né jave.

Té& rriturit e moshés 18 - 64 vjec
e Duhet t& b&jné té paktén 150 minuta aktivitet fizik me intensitet t¢ moderuar gjaté
gjithé javés, ose té béjné té paktén 75 minuta aktivitet fizik intensiv gjaté gjithé
javés, ose njé kombinim té té dyjave.
e Aktivitetet pér forcimin e muskujve duhet té béhen duke pérfshiré grupe té médha
té muskujve né 2 ose mé shumé dité né jave.

Té& rriturit e moshés 65 vjec e lart
e Duhet té kryejné té paktén 150 minuta aktivitet fizik me intensitet t& moderuar
gjaté gjithé javés, ose té paktén 75 minuta aktivitet fizik intensiv gjaté gjithé
javés, ose njé kombinim té té dyjave.

e Pér té patur mé shumé pérfitime né shéndet, t&é moshuarit duhet té rrisin aktivitetin
fizik me intensitet té moderuar né 300 minuta né javé.

e Té moshuarit me lévizshméri té ulét duhet té kryejné aktivitet fizik 3 ose mé
shumeé dité té javés pér té rritur ekuilibrin dhe pér té parandaluar rrézimet.

Aktivitetet pér forcimin e muskujve duhet té béhen 2 ose mé shumé dité té javés duke
pérfshiré grupe té médha té muskujve.

Intensiteti i formave té ndryshme té aktivitetit fizik ndryshon né varési té njerézve. Pér té
gené i dobishém pér shéndetin, té gjitha aktivitetet duhet té kryhen né periudha kohore té
paktén prej10 minutash.

Pérfitimet e aktivitetit fizik dhe ndikimi né shéndetin toné

Aktiviteti fizik i rregullt me intensitet t& moderuar si ecje, ciklizém, ose disa lloje
sportesh, ka pérfitime té réndésishme pér shéndetin. Pér té gjitha moshat, pérfitimet nga
té genit fizikisht aktiv jané mé té médha se démet e mundshme. Pak aktivitet fizik éshté
mé miré sesa aspak. Duke u béré mé aktiv gjaté gjithé dités, né ményra relativisht té
thjeshta, njerézit mund té arrijné mjaft lehté nivelet e rekomanduara té aktivitetit fizik.

Aktiviteti fizik i rregullt:
e Pé&rmiréson gjendjen e muskujve dhe frymémarrjen
e Pé&rmiréson dhe forcon eshtrat



e Zvogélon rrezikun e hipertensionit, t¢ sémundjeve koronare té zemrés, diabetin,
disa lloje kanceri (duke pérfshiré kancerin e gjirit dhe kancerin e zorrés sé trashé)
dhe depresionin.

e Zvogélon rrezikun e rrézimeve

Aktiviteti fizik 1 pamjaftueshém é&shté njé nga faktorét kryesoré té rrezikut pér
vdekshmériné globale.



