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Aktiviteti i rregullt fizik ju mban té

shéndetshém. Ju duhet &€ béni ¢do dité

té paktén 60 minuta aktivitet fizik.

Aktivitet fizik i moderuar

Né& aktivitetin fizik t& moderuar hyjné ecja,
kércimi, noti, bicikleta, loja jashté shtépisé.
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Aktivitet fizik vigoroz
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& aktivitetin fizik vigoroz hyn futbolli,
vrapi, basketbolli.
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Njé projekt i Agjencisé Zvicerane pér
Zhvillim dhe Bashképunim SDC Zbatuar nga:
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Agjencia Zvicerane pér Zhvillim
dhe Bashképunim SDC
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Shpenzoni mé pak se dy oré né

dité pérpara televizorit,
kompijuterit apo lojérave 1é tjera
elektronike.
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Fémijét e moshave nga 5-17 vjec
duhet té béjné té paktén 60 minuta
aktivitet fizik me intensitet mesatar

Ushqyerja e shéndetshme dhe ose té larté né dité (vrapim, giklizim< M
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aktiviteti fizik do tju ndihmojné qé 3po NOL L€ SNPEJLe, et).

té rriteni t& shéndetshém.
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