10 MAJI - DITA BOTERORE E AKTIVITETIT FIZIK

Nga aspekti i shéndetit publik, aktiviteti fizik éshté njé sjellje gé drejtpérdrejt dhe térthorazi ndikon né
shéndetin e popullatés. Ky pretendim mbéshtetet nga njé numér i madh studimesh qé e kané vértetuar
ndikimin e aktivitetit fizik né parandalimin dhe trajtimin e sémundjeve kronike. Sipas vlerésimeve té
OBSH-sé rreth 5 milioné vdekje né vit lidhen me mungesén e aktivitetit fizik dhe pér kété arsye Dita
Botérore e Aktivitetit Fizik festohet gé nga viti 2002, pér ta inkurajuar secilin prej nesh té lévizé drejt njé
shéndeti mé té miré global.

Aktiviteti fizik sot zé njé vend té réndésishém né shéndetin publik dhe po béhet njé segment ky¢ né
strategjité qé po zhvillohen dhe zbatohen né té gjithé botén pér pérmirésimin e shéndetit té popullatés.
Né vendet e zhvilluara ekziston njé sistem pér monitorimin e nivelit té aktivitetit fizik, si tek té rriturit
ashtu edhe tek fémijét dhe adoleshentét.

Cfaré éshté aktiviteti fizik?

Aktivitet fizik éshté ¢do lévizje fizike gé e aktivizon sistemin muskuloskeletor, rrit konsumin e energjisé
dhe éshté njé mjet kryesor pér pérmirésimin e shéndetit fizik dhe mendor té njerézve dhe zvogélimin e
rrezigeve nga shumé sémundje joinfektive. Aktiviteti fizik arrihet pérmes lojés, punés, ecjes, punéve té
shtépisé dhe aktiviteteve rekreative dhe nuk duhet té ngatérrohet me ushtrimet fizike. Ushtrimet fizike
jané njé nénkategori e aktivitetit fizik gé éshté e planifikuar, e strukturuar, e pérséritur dhe e
géllimshme, me géllim pérmirésimin ose ruajtjen e njé ose mé shumé komponentéve té kondicionit
fizik.

Inaktiviteti fizik (aktiviteti fizik i pamjaftueshém) éshté njé nga faktorét kryesoré té rrezikut pér
sémundjet jo-ngjitése dhe vdekjen né mbaré botén. Aktiviteti i pamjaftueshém fizik tek individét e rrit
rrezikun nga kanceri, sémundjet e zemrés, goditja né tru dhe diabeti pér 20-30% dhe e shkurton
jetégjatésiné pér 3 deri né 5 vjet. Pérvec késaj, inaktiviteti fizik e ngarkon edhe shogériné pérmes
shpenzimeve té fshehura dhe né rritje pér kujdes mjekésor dhe pér shkak té humbjes sé produktivitetit.

Fakte kryesore
o Aktiviteti i rregullt fizik mundéson pérfitime té konsiderueshme pér shéndetin fizik dhe mendor.

e Tek té rriturit, aktiviteti fizik kontribuon né parandalimin dhe menaxhimin e sémundjeve joinfektive,
sic jané sémundjet kardiovaskulare, kanceri dhe diabeti, dhe i zvogélon simptomat e depresionit dhe
ankthit, e pérmiréson shéndetin mendor dhe ndikon né miréqgenien e pérgjithshme.

* Tek fémijét dhe adoleshentét aktiviteti fizik e promovon shéndetin e kockave, e nxit rritjen dhe
zhvillimin e shéndetshém té muskujve dhe e pérmiréson zhvillimin motorik dhe kognitiv.

® 31% e té rriturve dhe 80% e popullatés globale adoleshente nuk i pérmbushin nivelet e rekomanduara
té aktivitetit fizik.

» Vlerésimi global i shpenzimeve si pasojé e inaktivitetit fizik pér sistemet e shéndetit publik nga viti
2020 dhe 2030 éshté rreth 300 miliardé dollaré amerikané (rreth 27 miliardé dollaré amerikané né vit)
nése nuk yvogélohet niveli i inaktivitetit fizik.



Sa dhe ¢faré lloj aktiviteti fizik rekomandon OBSH-ja pér fémijét dhe adoleshentét né moshé nga 5-17
vjet?

¢ Duhet té jené fizikisht aktiv pér té paktén 60 minuta me intensitet t&€ moderuar deri né intensiv.

o Aktiviteti fizik mé i gjaté se 60 minuta né dité do té mundésojé pérfitime shtesé pér shéndetin.

o Aktivitetet pér pérforcimin e muskujve dhe kockave duhet té pérfshihen té paktén 3 heré né javé.
Té rriturit nga 18 deri mé 64 vjet

¢ Duhet té jeni fizikisht aktiv pér té paktén 150 minuta me aktivitet fizik me intensitet té moderuar gjaté
gjithé javés, ose té paktén 75 minuta aktivitet fizik me intensitet té larté gjaté gjithé javés, ose njé
kombinim ekuivalent té aktivitetit me intensitet t&€ moderuar dhe me intensitet té larté.

¢ Pér pérfitime shtesé shéndetésore té rriturit duhet ta rrisin aktivitetin e tyre fizik me intensitet té
moderuar né 300 minuta né javeé.

o Aktivitetet pér forcimin e muskujve dhe kockave, duke pérfshiré grupet e médha té muskujve,
rekomandohen té paktén 2 heré né javé.

Té rriturit mbi 65 vjet

¢ Ata duhet té jené fizikisht aktivé pér té paktén 150 minuta aktivitet fizik me intensitet t&é moderuar
gjaté gjithé javés, ose té paktén 75 minuta aktivitet fizik me intensitet té larté gjaté gjithé javés, ose njé
kombinim ekuivalent té aktivitetit me intensitet t& moderuar dhe me intensitet té larté.

¢ Pér pérfitime shéndetésore shtesé duhet ta rrisin aktivitetin e tyre fizik me intensitet t& moderuar né
300 minuta né javé.

¢ Ata me lIévizshméri té kufizuar duhet té béjné ushtrime pér ta pérmirésuar ekuilibrin dhe pér t'i
parandaluar réniet, 3 ose mé shumé heré né javé.

o Aktivitetet pér forcimin e muskujve dhe kockave, gé pérfshijné grupe mé té médha muskujsh,
rekomandohen té paktén 2 heré né javé.

Intensiteti i formave té ndryshme té aktivitetit fizik ndryshon midis njerézve. Pér ta pérmirésuar
shéndetin kardiorespirator té gjitha aktivitetet duhet té zgjasin té paktén 10 minuta.

Pérfitimet e aktivitetit fizik dhe rreziqet e aktivitetit té pamjaftueshém fizik

Aktiviteti i rregullt fizik me intensitet t& moderuar, si¢ éshté ecja ose ¢iklizmi, ka pérfitime té
konsiderueshme shéndetésore. Cdo aktivitet fizik &shté mé i miré se asnjé. Duke u béré mé aktivé gjaté
gjithé dités né ményra relativisht té thjeshta, njerézit mund t’i arrijné lehtésisht nivelet e rekomanduara
té aktivitetit.

e Pérmirésimi i gjendjes fizike muskulore dhe kardiorespiratore;
e Pérmirésimi i shéndetit dhe funksionit té kockave;

¢ Ulja e rrezikut nga hipertensioni, sémundjet koronare té zemrés, goditjet né tru, diabeti, llojet e
ndryshme té kancerit dhe depresioni;



¢ Ulja e rrezikut nga rrézimet, si dhe frakturat e legenit ose shtyllés kurrizore tek té rriturit.

Aktiviteti i pamjaftueshém fizik éshté njé nga faktorét kryesoré té rrezikut nga vdekshmeéria né nivel
global dhe né shumé vende po rritet dhe ka njé ndikim té drejtpérdrejté né shéndetin e pérgjithshém té
botés. Njerézit gé nuk jané mjaftueshém aktivé kané njé rrezik vdekjeje prej 20% deri né 30% mé té larté
krahasuar me njerézit gé jané fizikisht aktivé.

Si té rritet aktiviteti fizik?

Shtetet duhet té ndérmarrin veprime pér t'u ofruar individéve mé shumé mundési pér té gené aktive,
me qéllim rritjen e aktivitetit fizik pérmes masave té méposhtme:

¢ Bashképunim me sektorét pérkatés pér ta promovuar aktivitetin fizik, pérmes aktiviteteve té
pérditshme;

¢ Ecje, ciklizém dhe forma té tjera té transportit aktiv qé jané té arritshme dhe té sigurta pér té gjithé,;
¢ Politika té punés dhe té vendit té punés qé e inkurajojné aktivitetin fizik;

¢ Shkolla me vende dhe ambiente té sigurta né té cilat nxénésit mund té jené aktivé gjaté kohés sé tyre
té lirg;

¢ Edukim fizik cilésor gé i ndihmon fémijét té zhvillojné modele sjelljeje qé do t'i mbajné fizikisht aktivé
gjaté gjithé jetés sé tyre;

¢ Pajisje sportive dhe rekreative té mjaftueshme pér té gjithé.

Plani Akcionar Global pér aktivitetin fizik

Agjenda e vitit 2030 pér Zhvillim té Qéndrueshém dhe angazhimi i udhéhegésve botéroré pér té
zhvilluar pérgjigje ambicioze kombétare ndaj Qéllimeve pér Zhvillim té Qéndrueshém (QZHQ) ofrojné njé
mundési pér t'i rifokusuar dhe rinovuar pérpjekjet pér promovimin e aktivitetit fizik. OBSH-ja po punon
pér njé plan akcionar té ri global qé do t’i shfrytézojé kontributet e té gjithé sektoréve pérkatés, né
vecanti té mjedisit jetésor, arsimit, shéndetésisg, sportit dhe teknologjisé, pér ta pérshpejtuar progresin
drejt arritjes sé Qéllimeve pér Zhvillim té Qéndrueshém (QZHQ) té vendosura pér vitin 2030.

Béni sport dhe jini té shéndetshém!

Pérgatiti: Departamenti i promovimit té shéndetit dhe i ndjekjes sé sémundjeve



