Aktiviteti
fizik

KONTROLLOHU
TE MJEKU FAMILJAR!

‘ KUJDESU PER SHENDETIN TENlﬂ







Aktiviteti fizik mund t'ju ndihmojé té
zvogeloni rrezikun nga semundjet e
zemres, semundja e shegerit dhe shtypja
e larte te gjakut. Po ashtu, mund t'ju
ndihmojeé té zvogeloni peshen, shtypjen e
gjakut dhe kolesterolin, té permiresoni
shendetin tuaj mendor, si dhe té dukeni
dhe ndiheni shumeé mirée!

9 méenyra pér té
gené mé aktiv

1. Fillo me hapa té vegjél

» Brenda javes rekomandohet 75 minuta
aktivitet fizik té vrullshém/fugishém apo
150 minuta aktivitet fizik mesatar.

Kéte kohé mund ta ndash né seanca nga
dhjeté minuta né orare té ndryshme
gjate dités, dhe cdo dité kéto seanca
mund t'i zgjasésh nga pak né kohe.



2.Tregohu real né lidhje me synimet tua

= \endos synime reale gé jané specifike
dhe té arritshme. Pér shembull, véri
synim vetes té ecésh cdo dité nga 30
minuta ose té bésh not. Njé synim
afatgjaté mund té jeté pjesémarrja né
aktivitete sportive si ecja apo vrapimi.

3.Béji ushtrimet fizike pjeseé té dités ténde

= Planifiko njé orar pér aktivitin fizik gé
pérshtatet me pjesén tjetér té dités dhe
pérpiqu té mbash njé ditar né ményré gé
té pércjellésh pérparimin dhe suksesin
ténd.

Mos u brengos nése e humb ndonjé dité
-thjesht sigurohu té rifillosh té nesérmen.




4.\Vazhdo té lévizésh
m Mos harro se edhe aktivitetet ditore
llogariten, andaj gjeni mundesi té jeni
aktive gjate dites.

m Per shembull, pérdor shkallét né vend
té shkalleve levizése ose ashensorit,
shko né market né kembé ne vend geé te
dalesh me making, dhe bgj pak zgjatje
(shtrirje) kur shikon televizor.

Cdo dhjeté minutésh vlen!

Piramida e ushtrimeve fizike do t'ju
ndihmojé té kuptoni llojet e aktiviteteve
gé mund te béeni.




Piramida e aktivitetit fizik
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5.Nuk ke pse t'i bésh té gjitha vetém

m Pérfshjii migté dhe familjen né ményre
gé aktivitetet té jené me zbavitése, mé
sociale dhe mé té kendshme. Dil péer
ecje ose vrapim me njé mik dhe jepini
mbéshtetje dhe motivim njéri-tjetrit.



6.Sigurohu qé té kesh
shuméllojshmeéri aktivitetesh

= Bgj nje liste té aktiviteteve ge ju pélgen,
si vallezimi, joga etj. Cdo javé zgjidh nga
njé aktivitet té ndryshem.
Po té bésh aktivitete te shuméllojshme,
ka pak gjasa té merzitesh dhe té
humbaseésh interesin.

7.Vendosni shénime pérkujtuese
aty ku i shihni lehté

= Nxit veten té jeni me aktivé nga ana
fizike duke vendosur shénime
pérkujtuese neper shtépi. Vendosni
shénime mbi derén e frigoriferit ose
prané gjygymit (ibrikut), vendoseni
helmetén e c¢iklizmit mbi komodine ose
lérini képucét e ecjes praneé deres.




8.Pércjell pérparimin ténd

m Shkarko njé aplikacion falas né telefonin
tend pér te numeruar hapat gé hedh ¢do
dité. Eshté shumé i lehté pér pérdorim.
Krejt cka té duhet jané nje pale kepuce
té mira dhe je gati té hedhésh nje hap ne
drejtimin e duhur.

m Ecja eshte aktivitet ideal, sepse nuk
kushton asgjé dhe praktikohet lehtésisht
kudo. Mund te ecésh per t'i cuar dhe
marré fémijét nga shkolla, té nxjerrésh
genin péer shetitje ose té dalesh té ecesh
ne park me nje mik. Me aplikacionin
telefonik mund té gjurmosh numrin e
hapave té béré dhe sasine e energjise ge
harxhuar.
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9.Shpérbleje veten

m Kur te realizosh synimet, duhet edhe t'i
vleresosh. Mendo ndonjée shpéerblim péer
veten, per shembull nje pale atlete te
reja ose nje embeélsire te vogel.




Késhilla

= \ihu ne levizje pér te parandaluar
semundjen e sheqerit dhe shtypjen e
larte te gjakut.

= Nése je mbipeshe pérpiqu ta zvogelosh
peshén duke shtuar aktivitetin fizik dhe
duke u ushgyer me njé diete te
ekuilibruar.

= Humbja e 5 kg mund té ndihmojé née
parandalimin e semundjes sé sheqerit
dhe shtypjes se larte te gjakut

= Sa mé shumé té ushtrosh, ag mé miré
eshteé - por edhe pak ushtrime
ndihmojné pér t'u mbrojtur nga
semundja e shegerit dhe shtypja e larte
e gjakut.







NESE:

JE MBI 40 VJEC

OSE

JE MBIPESHE

JE DUHANPIRES

OSE

OSE

KE ANETARE TE FAMILJES ME
SEMUNDJE TE SHEQERIT APO
SHTYPJE TE LARTE TE GJAKUT

Mbéshtetur nga:

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera

Confederaziun svizra

Swiss Agency for Development
and Cooperation SDC
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