Té bésh pak aktivitet fizik éshté mé

miré sesa asnjé

Filloni duke béré aktivitete té vogla dhe
rrisni aktivitetin gradualisht me kalimin e

kohés.

Pérshtatni pérpjekjen sipas gjendjes
suaj fizike dhe aftésisé sé lévizjes.

Aktiviteti fizik zvogélon rrezikun e:

. sémundjeve kardiovaskulare . diabetit té tipit 2

. tensionit té larté té gjakut

. disa llojeve té kancerit

. rrézimeve dhe léndimeve té lidhura me to

Gjithashtu do té pérmirésojé shéndetin tuaj té pérgjithshém, duke pérfshiré shéndetin tuaj mendor,
si dhe do t'ju ndihmojé té lévizni dhe té flini mé miré

Sa aktivitet fizik dhe ushtrime duhet té béni?
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Té paktén 3 dite

né javé béni aktivitete té ndryshme fizike

qé pérgendrohen né ekuilibér dhe forcé -

kjo do t'ju ndihmojé té arrini géllimet tuaja

té pérgjithshme té aktivitetit fizik.
Fizioterapisti juaj do té jeté né gjendje t'ju
késhillojé njé program ushtrimesh gé
funksionon mé miré pér ju. Bashkohuni
me klasat né grup qé pérgendrohen né
ekuilibér dhe zgjatje, p.sh. yoga, tai chi
dhe Pilates.

aktivitet fizik aerobik me intensitet

Qéndroni ulur mé pak!

Té géndruarit ulur pér periudha té gjata
kohore éshté e démshme pér shéndetin

tuaj, ndaj ndérpriteni dhe zvogéloni kohén

e géndrimit ulur duke lévizur rregullisht.

shéndetit té dobét té kockave
(osteoporozés)

rénies sé aftésive njohése
(p-sh. humbjes sé kujtesés, demencés)

Kufizoni kohén tuaj té géndrimit

ulur dhe zévendésojeni até me ¢do

lloj aktiviteti fizik:

- ngrihuni dhe |évizni gjaté
pushimeve té reklamave televizive

- géndroni né kémbé ose ecni
ndérsa jeni né telefon

- pérdorni shkallét sa mé shumé té
jeté e mundur

- merruni me hobi aktive si
kopshtaria

- bashkohuni me aktivitete té
bazuara né komunitet, si klasa
vallézimi dhe grupe ecjeje

« luani né ményré aktive me nipérit
dhe mbesat, nése i keni

- béni shumicén e llojeve té punéve
té shtépisé

Si specialisté né lévizje dhe ushtrime, fizioterapistét mund
t'ju ndihmojné té géndroni aktivé ndérsa plakeni
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