PERSONAT E MOSHUAR
(personat mbi 65 vjet)

Tek personat e moshuar aktiviteti fizik i ka kéto pérfitime

shéndetésore: zvogélimin e nivelit té yndyrnave, zvogélimin e

rrezikut nga shfagja e tensionit té€ larté té gjakut dhe diabetit té

tipit 2, zvogélimin e shkallés sé llojeve té vecanta té kancerit,

pérmirésimin e gjendjes mendore (zvogélimin e simptomave té ankthit

dhe depresionit); pérmirésimin e shéndetit kognitiv dhe gjumit. Tek personat

e moshuar aktiviteti fizik ndihmon né parandalimin e [éndimeve si pasojé e
rrézimeve dhe né pérmirésimin e shéndetit té kockave dhe aftésive funksionale.

Rekomandohet gé:

> Té gjithé té rriturit duhet té praktikojné aktivitet fizik rregullisht.

Té paktén Té paktén

> Té moshuarit duhet té praktikojné té

paktén 150-300 minuta aktivitet fizik 'I 5 O ose 7 5
aerobik me intensitet té moderuar;
ose té paktén 75-150 minuta _ 300 ) 'I 50
aktivitet fizik aerobik me intensitet
té larté; ose njé kombinim minuta minuta
ekuivalent té aktivitetit me aktivitet fizik aktivitet fizik
intensitet té moderuar dhe té larté aerobik me aerobikme

. . .o e o .o . v . intensitet té moderuar intensitet té larté
gjaté gjithé javés, pér pérfitime
té réndésishme shéndetésore. W~ W~

ose njé kombinim i tyre gjaté gjithé javés

Pér pérfitime shéndetésore shtesé:

Té paktén > Té moshuarit duhet gjithashtu té
Oal) - o angazhohen né aktivitete pér forcimin
aktivitete pér forcimin . . . .
& T T e muskujve me intensitet té moderuar
intensitet t& moderuar ose mé té larté gé i pérfshijné té gjitha
ose mé té larté qé .. . . .
i pérfshijng té grupet kryesore té muskujve né 2 ose mé

dité  gjithagrupet shumé dité né javé, pasi kéto ofrojné

néjave e muskujve. pérfitime shtesé shéndetésore.
-

) > Té moshuarit, si pjesé e aktivitetit té tyre
Té paktén

fizik javor, duhet té pérfshijné ushtrime
té ndryshme qé fokusohen né ekuilibrin
funksional dhe forcimin e muskujve, me
njé intensitet té moderuar ose mé té lartég,
té paktén 3 heré né javé, me géllim gé ta
pérmirésojné kapacitetin funksional dhe
ta zvogélojné rrezikun nga rrézimet.

kontribuon pér baraspeshé
dhe kondicion funkcional me
intensitet t€ moderuar ose mé

dité e

né javé
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