Mungesa e aktivitetit fizik
lidhet me:

* Mbipeshén
* Tensionin e larte

e Sémundjet e zemrés

* Goditjen né tru
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L/ = Diabetin
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e Kancerin

* Depresionin

Aktiviteti i rregulit fizik ju mban
té shéendetshem. Ju duhet té
béni cdo dité té paktéen 60
minuta aktivitet fizik.

Aktivitet fizik i moderuar

Né aktivitetin fizik t&¢ moderuar hyjné ecja,
kércimi, noti, bicikleta, loja jashté shtépisé.

".\/ Vrap 3 heré né javé
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Ecje 12,000/10,000 hapa
D
[ Ushtrime aerobike 60 minuta
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Aktivitet fizik intesiv

Né aktivitetin fizik vigoroz hyn futbolli, vrapi,
basketbolli.

3 heré né javé

Aktivitete pér

forcimin e kockave 3 herénéjavé
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W Aktivitete pér
n forcimin e muskujve 3 heré né javé
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Njé projekt i Agjencisé Zvicerane pér
Zhvillim dhe Bashképunim SDC

Zbatuar nga:

@ Save the Children

dhe Bashképunim SDC




Kufizoni elektronikén

Shpenzoni mé pak se dy oré né
dité pérpara televizorit,
kompjuterit apo lojérave té tjera
elektronike.

Ushqyerja e shéndetshme dhe
aktiviteti fizik do t'ju ndihmojné gé
té rriteni té shéndetshém

=

0100
R

3

Sa aktivitet éshté
mjaftueshém peéer ju?

| )
. Fémijét e moshés 5-11 vjeg
; dhetérinjté e moshés 12-18
1 Vjeg duhet té kryejné té paktén
1 60 minuta aktivitet fizik né dité
1 (ecje, vrap, lojéra sportive).

KESHILLA

Ushtrohu cdo dité

@« > % Mundohu té bésh ushtrime

ﬁ fizike cdo dité.
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Fémijét e moshave nga

5-17 vje¢ duhet t€ béjné té
paktén 60 minuta aktivitet |
fizik me intensitet mesatar |
ose tg Iar’Fe né dité X
(vrapim, ciklizim
apo not té shpejté, etj). |
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Ji aktiv, djersit pak
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Zgjidh ushtrime gé i bén
me qejf.

Sporti ndikon né zhvillimin e:

o aftesive komunikuese
e socializimin e femijeve

»
Ec 10,000 hapa cdo dité
’< Mundohu té jesh aktiv dhe ta
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vendosésh trupin né lévizje.

Model pozitiv

Luaj me fémijét. Nxitiata O
té jené fizikisht aktivé

¢do dité. BEéhu njé model
pozitiv.




