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CBeTCKHOT JeH Ha (U3MYKa aKTUBHOCT € Ba)KEH HACTAH 3a MPOMOIIHja Ha 3/IpaB HAYMH Ha )KUBOT
npeky ¢u3nyka akTUBHOCT M BexkOame. Criopen Cserckara 3apaBcTBeHa opranuszaiyja (C30),
¢u3nUKaTa aKTUBHOCT IOMara BO CIPEYyBambe M YIPaBYBamkEe CO TOJIeM Opoj HEMH(EKTHBHU
OoJiecTH, KaKo IITO CE CPLEBU 3a00iyBama, qujabeTec W HEKOM BHJOBU Ha pak. McTo Taka,
moMara BO TOJO0OpyBambe€ Ha MEHTAJTHOTO 3/paBje, KBAJIMTETOT HA JKMBOTOT M OIIITATa
6marococrtojoa.

EBe nHekouky npenopaku og C30 3a pa3nu4Hy BO3pacHU IPYIH:

- Jleuna n agosiecuentu (5-17 roagunn): Tpeba na BexxOaar Hajmanky 60 MUHYTH JTHEBHO, 6apeM
3 maTv HeJeNlHO, CO YMEpPEeH 10 BUCOK MHTeH3uTeT. OBa Tpeba Ja BKIy4yyBa aKTHBHOCTH KOU
3ajakHyBaaT MYCKYJIU U KOCKH.

- Bo3spacuu (18-64 roamnm): Ilpenopauano e 150-300 muHyTH ymMepeHa aepoOHa (u3nMuKa
aKTUBHOCT WM 75-150 MUHYTH HMHTEH3MBHa (PU3MYKA aKTUBHOCT HEIENHO. 3a JOMOJIHUTEITHH
3[IpaBCTBEHH MPHUI0OMBKH, BO3pACHHUTE Tpebda Ja ro 3rojeMaT HUBOTO Ha aKTUBHOCT.

- Crapure jimua (65+ rogunn): Tpeba na ce crpeMar KOH HCTUTE HUBOA HA (PU3MYKA AaKTUBHOCT
KaKO W BO3PacHHUTE, HO W Jia BKJIyYaT W APYrHM aKTUBHOCTH KOW IOMaraaT BO OJIp)KyBame Ha
OayaHc U MpEeBEHIIM]ja Ha MaJ0BU.

C30 wucro Taka mMoAIp)KyBa pasIMYHU WHUIMjaTUBU 32 MPOMOIMja Ha (pU3WyYKa aKTHBHOCT,
BKIJIY4YBajKH TJ100aJIeH akIIMOHEH TiaH 3a pusnuka aktuBHOCT 32 2018-2030 roguna. OBOj m1anH
I oXxpaOpyBa 3eMjUTe J1a pa3BUjaT MOJIUTUKH KOU ja MPOMOBHUpAAT (PU3HUKATa aKTUBHOCT MIPEKY
nojo0pyBambe Ha MHPPACTPYKTyparTa, MOTTUKHYBAaE HA aKTUBEH TPAHCHOPT U 00e30enyBame
0e30emHN MecTa 3a BeKOame.

Ioaroreu: Mupsere badTtuja, num. cou. paboTHuk Bo OpjeneHue 3a colyjasHa MEIUIIMHA,
Maj, 2024 roguna

Hseop: (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity).

(https://www.who.int/health-topics/physical-activity).
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Dita botérore e aktivitetit fizik
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Dita botérore e aktivitetit fizik €sht€ njé ngjarje e rénd€sishme pér t€ promovuar njé ményré
jetese té shéndetshme pérmes aktivitetit fizik dhe stérvitjes. Sipas Organizatés Botérore té
Shéndetésisé (OBSH), aktiviteti fizik ndihmon né parandalimin dhe menaxhimin e njé numri
sémundjesh jo-infektive, té tilla si sémundjet e zemrés, diabeti dhe disa kancere. Gjithashtu
ndihmon né pérmirésimin e shéndetit mendor, cilésisé s€ jetés dhe miréqgenies sé pérgjithshme.

Ja disa rekomandime t€ OBSH-s€ pér grupmosha té ndryshme:

- Fémijé dhe adoleshenté (5-17 vjec): Ata duhet t€ ushtrojné t&€ paktén 60 minuta né dité, té
paktén 3 heré né javé, me intensitet mesatar deri té lart€. Kjo duhet t€ pérfshijé aktivitete qé
forcojné muskujt dhe kockat.

- Té rritur (18-64 vje¢): Rekomandohet 150-300 minuta aktivitet fizik i moderuar aerobik ose
75-150 minuta aktivitet fizik intensiv né javé. Pér pérfitime shtesé shéndetésore, t& rriturit duhet
té rrisin nivelin e aktivitetit t€ tyre.

- Té moshuar (65+ vjec): Ato duhet t€ synojné t& njéjtat nivele t&€ aktivitetit fizik si t& rriturit,
por gjithashtu té pérfshijné aktivitete t€ tjera q€ ndihmojné né ruajtjen e ekuilibrit dhe
parandalimin e rénies.

OBSH gjithashtu mbéshtet nisma t€ ndryshme pér promovimin e aktivitetit fizik, duke pérfshiré
njé plan global t€ veprimit t€ aktivitetit fizik pér 2018-2030. Ky plan inkurajon vendet té
zhvillojné politika q€ promovojné aktivitetin fizik duke pérmirésuar infrastrukturén, duke
inkurajuar transportin aktiv dhe duke siguruar vende té sigurta pér té ushtruar.

Pérgatiti: Mirvete Baftija, punétore sociale e diplmuar né€ Repartin pér mjekési sociale, maj,
2024

Burimi: ( https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity ).

(https://www.who.int/health-topics/physical-activity).
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