(&%) TERRITURIT

(18-64 vjet)

Tek té rriturit aktiviteti fizik ka si rezultat kéto pérfitime pozitive
shéndetésore: zvogélimin e vdekshmérisé nga té gjitha shkaqget,
zvogélimin e vdekshmérisé nga sémundjet kardiovaskulare,

zvogélimin e niveleve té yndyrés, zvogélimin e rrezikut nga tensioni

i larté té gjakut dhe diabeti i tipit 2, zvogélimin e rrezikut nga llojet e
vecanta té kancereve', pérmirésimin e mirégenies mendore, (zvogélimin e
simptomave té ankthit dhe depresionit); pérmirésimin e shéndetit kognitiv dhe gjumit.

Rekomandohet qé:

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

> Té rriturit duhet té praktikojné té paktén Té paktén Té paktén
150 deri né 300 minuta aktivitet fizik 'I 5 O (o 75
aerobik me intensitet té moderuar né
javé, ose té paktén 75 deri né 150 minuta . .
aktivitet fizik aerobik me intensitet té 3 OO 1 5 O
larté, ose njé kombinim té aktivitetit minuta minuta
fizik me intensitet té moderuar dhe té aktivitet fizik aerobik aktivitet fizik aerobik
larté, pér té arritur pérfitime me intensitet té me intensitet té
domethénése shéndetésore. e S i
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ose njé kombinim i tyre gjaté gjithé javés

Pér pérfitime shéndetésore shtesé:

> Té rriturit gjithashtu duhet té
Té paktén srfshiing edhe aktivi ..
ol pérfshijné edhe aktivitete pér
aktivitete pér forcimin e muskujve forcimin e muskujve me intensitet
me intensitet t€ moderuar ose ta d 56 larts. & i
mé té larté qé i pérfshijné té e"mo eruar OSE metelarte, el
gjitha grupet e muskujve. pérfshijné té gjitha grupet kryesore
té muskujve, té paktén 2 heré né
' : /

javé, pasi kjo siguron pérfitime
shéndetésore shtesé.

heré

né javé

"Luan nj* rol té réndésishém pér parandalimin e kétyre llojeve
té kancerit: té méshikzés sé urinés, gjirit, zorrés sé trashé, endometrial,
adenokarcinomés sé ezofagut, lukthit dhe veshkave.




