REKOMANDIME PER
PRAKTIKA TE MIRA

REKOMANDIME TE OBSH-sé PER AKTIVITET FIZIK

(5-17 vjet)

Pérfitimet nga aktiviteti fizik tek fémijét dhe adoleshentét (5-17 vjet)
pérfshijné pérmirésimin e aftésive fizike (kardiorespiratore dhe
muskulare), pérmirésimin e shéndetit kardiometabolik (tensioni i gjakut,
nivelet e yndyrés, ndjeshméria ndaj glukozés dhe insulinés), zvogélimin e
niveleve té yndyrnave trupore, kocka mé té shéndetshme, rezutate mé té
mira kognitive (sukses akademik, funksione ekzekutive) dhe miréqgenien
mendore (zvogélimi i simptomave té depresionit).

Rekomandim:
Té paktén
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> Aktivitetet aerobe me intensitet té larté, si dhe dité ns javé
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+ Eshté mé miré té jeni fizikisht aktiv, se sa té mos praktikoni aspak aktivitet fizik.

- Nése fémijét dhe adoleshentét nuk i zbatojné rekomandimet e dhéna, ¢faré do forme e aktivitetit fizik do té keté
efekt pozitiv ndaj shéndetit té tyre.

+ Fémijét dhe adoleshentét duhet té fillojné me njé nivel mé té ulét té aktivitetit fizik dhe me kalimin e kohés
gradualisht ta rrisin frekuencén, intensitetin dhe kohézgjatjen.

« Eréndésishme éshté qé té gjithé fémijéve dhe adoleshentéve tu sigurohen mundési té sigurta dhe té barabarta pér
pjesémarrje né aktivitete fizike qé jané zbavitése, té shuméllojshme dhe té pérshtatshme pér moshén dhe aftésité e tyre.J

Tek fémijét dhe adoleshentét ndenja ulur pér njé kohé té gjaté sa si rezultat kéto efekte
negative ndaj shéndetit: nivel té rritur té yndyrnave, pérkegésim té shéndetit
kardiometabolik dhe kondicionit fizik, ¢crregullim né sjellje dhe ndérveprim social, si dhe
shkurtim té kohézgjatjes sé gjumit.

Rekomandim: KUFIZONI
> Fémijét dhe adoleshentét duhet ta kufizojné kohén e kaluar né aktivitete
kohén e kaluar duke ndenjur ulur, sidomos gfolselnE UL IRE T L,
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até para ekraneve. para ekraneve.
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