REKOMANDIME PER
PRAKTIKA TE MIRA

PERSONAT E MOSHUAR

(personat mbi 65 vjet)

Pér pérfitime shéndetésore shtesé:

‘OSQ’

Mé shumé se

150

Mé shumé se

300

minuta minuta
aktivitet fizik aktivitet fizik
aerobik me aerobik me
intensitet té moderuar intensitet té larté

ose njé kombinim i tyre gjaté gjithé javés

> Té moshuarit mund ta rrisin aktivitetin fizik

aerobik me intensitet té moderuar né mé
shumé se 300 minuta, ose té praktikojné
mé shumé se 150 minuta aktivitet aerobik
me intensitet té larté, ose té kombinojné
aktivitete me intensitet té moderuar dhe
té larté né javé, pér pérfitime
shéndetésore shtesé.

- Praktikimi i ¢faré do aktiviteti fizik éshté mé miré se sa pasiviteti.

* Té moshuarit duhet té fillojné me njé nivel mé té ulét té aktivitetit fizik dhe me kalimin e kohés gradualisht

ta rrisin frekuencén, intensitetin dhe kohézgjatjen.

« Té moshuarit duhet té jené fizikisht aktiv aq sa ju lejojné aftésité e tyre funksionale dhe ta pérshtasin nivelin

e aktivitetit fizik sipas nivelit té kondicionit qé kané.

Y

Tek té moshuarit koha e gjaté e kaluar duke ndenjur ulur lidhet me kéto pasoja negative

ndaj shéndetit: vdekshméria nga té gjitha shkaget, vdekshméria nga sémundjet
kardiovaskulare dhe vdekshméria nga kanceri, si dhe paraqitja e sémundjeve kardiovaskulare,
llojeve té ndryshme té kancereve dhe diabetit té tipit 2.

Rekomandohet qé:

> Té moshuarit ta kufizojné kohén e kaluar duke
ndenjur ulur. Zévendésimi i kohés sé kaluar
duke ndenjur ulur me aktivitet fizik té ¢faré
do intensiteti (pérfshiré kétu edhe njé
intensitet té lehté) mundéson pérfitime
shéndetésore.

> Pér t'i reduktuar efektet e démshme té
ndenjes ulur pér njé kohé mé té gjaté ndaj
shéndetit té moshuarit duhet té kené pér
géllim té praktikojné aktivitet fizik qé
tejkalon nivelet e rekomanduara, me njé
intensitet té moderuar deri né té larté.

KUFIZONI

kohén e kaluar duke
ndenjur ulur.

-
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ZEVENDESONI

kohén e kaluar

duke ndenjur.
(pérfshiré kétu edhe até me
intensitet té lehté).).

-




