Aktiviteti fizik dhe sheéndeti te
nxenesit e mosheés 6-16 vjeg
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52 Informacion mbi aktivitetin fizik

Aktrvitett fizik &shté “njé forcé q€ ushtrohet nga muskujt e skeletit dhe qé
rezulton né harxhim energjish mbi at€ qé kérkohet nga organizmi”. Kjo

o pérfshin té ecurin ose Iévizjen me bigiklet€, kércimin, lojrat tradicionale,

koha e liré, kopshtariné dhe punét e shtépisé, sikurse sporti ose ushtrimet.
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52 Informacion mbi aktivitetin fizik

"0 Vierésimet aktuale globale tregojné se 1/4 té rritur dhe 81% e adol eshentéve

O Pér mé tepér, ndérsa vendet zhvillohen ekonomikisht, nivelet e pasivitetit
rriten dhe mund té jené deri né 70%, pér shkak té ndryshimit té€ modeleve té
transportit, rritjes sé pérdorimit té teknologjisé pér puné dne rekreacion,
vlerave kulturore dhe rritjes sé jetés sedentare.

O Nivelet errituraté pasivitetit fizik kané ndikime negative né sistemet

shéndetésore, mjedisin, zhvillimin ekonomik, mirégenien e komunitetit dne

Cilésiné e jetés.

[=————
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Informacion mbi aktivitetin fizik
O Aktiviteti fizik éshté véshtiré té matet, madje edhe né studime té bazuara
né popullaté.
O Ai pérbéhet nga ushtrime fizike né puné, né sntépi, si dhe aktiviteti fizik
gjaté kohés s2liré.
O Pér secilin komponent, duhet té béhet njé vierésm kuptimploté lidhur
me frekuencén, intensitetin dhe kohézgjatjen e ushtrimeve fizike.

0 Matja e aktiviteteve sedentare, té tilla s géndrimi ulur né puné, géndrimi
ulur pér té paré televizor, apo gjéra té tilla té€ ngjashme, do té ishin
gjithashtu tregues indirekt mjaft té dobishém té angazhimit né aktivitete
fizike.




Koceptet kryesore té aktivitetit fizik

Aktiviteti fizik aerobik

Aktiviteti fizik anaer obe

Trajnim i balancuar

Aktivitet né té cilin muskujt e médhenj té trupit |évizin né njé ményreé ritmike
pér njé periudhé té géndrueshme kohore. Aktiviteti aerobik (i quajtur edhe
aktivitet i rezistencés) - pérmiréson aftésiné kardio-respiratore.

Shembuijt pérfshijné ecjen, vrapimin, notin dhe bicikletén.

Aktiviteti fizik anaerobik konsiston né ushtrime té shkurtra intensive, té tilla si
ngritja e peshave dhe vrapimet me shpejtési, ku kérkesa pér oksigjen tejkalon
furnizimin me oksigjen.

Ushtrimet statike dhe dinamike jané krijuar pér té& pérmirésuar aftésiné e njé
individi pér t’i béré ballé sfidave nga ndikimi postural ose stimujt destabilizues
shkaktuar nga mjedisi ose objekte té tjera.



Koceptet kryesore té aktivitetit fizik

Aktivitet pér forcimin e
kockave

Shéndeti kardiometabolik

Ushtrimet

Aktiviteti fizik i krijuar kryesisht pér térritur forcén specifike né kockat qé
pérbgné sistemin skeletor. Aktivitetet e forcimit té kockave prodhojné njé
for cé ose tension né kocka gé nxit rritjen e kockave dhe forcé.

Vrapimi, kércimi me litar dhe ngritja e peshave jané shembuj té
aktiviteteve pér forcimin e kockave

Ndérveprimi i presionit té gjakut, lipideve, glukozés dhe insulinés né shéndet.

Njé nénkategori e aktivitetit fizik gé éshté i planifikuar, strukturuar, pérséritur.
"Ushtrimet" dhe "stérvitja' pérdoren shpesh s zévendésim dhe zakonisht i
referohen aktivitetit fizik té kryer gjaté kohés sé liré me géllimin kryesor té
pérmirésimit ose rugjtjes sé aftésisé fizike, performanceés fizike ose shéndetit.



Koceptet kryesore té aktivitetit fizik

Palestra Eshté matés i aftésisé sé trupit pér té funksionuar né ményré efikase dhe
efektive né punédhe aktivitetet e kohésstlire

Aktiviteti fizik né shtépi Aktiviteti fizik né shtépi pérfshin detyra shtépiake (si¢ jané pastrimi, kujdes pér
fémijét, kopshtaria, €fj.).

Aktivitet fizik Cdo lévizje trupore e prodhuar nga muskujt e skeletit gé kérkon shpenzimin e
energjisé.



Koceptet kryesore té aktivitetit fizik

I naktiviteti fizik Njé nivel 1 pamjaftueshém i aktivitetit fizik pér té pérmbushur rekomandimet
aktuale té aktivitetit fizik.

Sporti Sporti pérfshin njé séré aktivitetesh té kryera brenda njé séré rregullash dhe té
ndérmarra si pjesé e kohés sé liré ose konkurrenceés.



Inaktiviteti te fémijét né shkolla

_ Né& pérgjithési, aktiviteti fizik &shté 1 dobishém pér shéndetin

" pasi zvogélon rrezikun pér sémundje té zemrés, depresion dhe
mbipeshé. Anasjelltas, jeta sedentare ka t€ b&jé me zhvillimin
e sémundjeve t€ zemrés, diabetit dhe kancerit.




Inaktiviteti te fémijét né shkolla

| 0 Té dhénat akiuale tregojné pér njé nivel (& ulét té aktivitetit fizik ne
popullatén e pérgjithshme shgiptare. Njé nivel kag 1 ulét | aktivitetit |
fizik pérbén njé shgetéssm pér shéndetin publik gé ndikon gjithashtu:
né tendencat e ardhshme té mbipeshés, diabetit, hipertensionit dhej
sémundjeve té zemrés. :
 Jeta sedentare apo inaktivitetit fizik éshté njé problem né mbaré botén. §
Né Rajonin Evropian S njé i téré, njé né pesé té rritur merret me pak |
ose aspak aktivitet fizik, me nivel mé té larté té inaktivitetit né pjesén:

lindore té rajonit evropian. |
[

[m————
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Inaktiviteti te fémijét né shkolla

I EI Té dhénat aktuale tregojné pér njé nivel té ulé té aktivitetit fizik nel
popullatén e pérgjithshme shgiptare. Njé nivel kag i ulét | aktivitetit |
fizik pérbén njé shgetésim pér shéndetin publik gé ndikon gjithashtu:
né tendencat e ardhshme té mbipeshés, diabetit, hipertensionit dhej
sémundjeve té zemrés. :

1 Jeta sedentare apo inaktivitetit fizik éshté njé problem né mbaré botén. §

Né Rajonin Evropian si njé i téré, njé né pesé té rritur merret me pak |

ose aspak aktivitet fizik, me nivel mé té larté té inaktivitetit né pjasén:

lindore té rgjonit europian. [
I

[m————



Inaktiviteti te fémijét né shkolla

: Inaktiviteti fizik lidhet kryesisnt me:

l ] mekanizimin e punés

|EI pédorimin e madh té automjeteve né vend té ecjesi
I apo dhénies s& bigikletés, :
1 rritje e jetés sedentare, (si¢ jané shikimi | televizorit, |
: pérdorimi I kompjuterit dne smartphone-ve androide). :
10 Gjithashtu, me ndryshimet dietike, ulja e pjesémarrjes]
né aktivitetin fizik ka gené njé kontribues i1
réndésishém né rritjen e nivelit té obezitetit né Evropé:
né dekadat e fundit. I
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Zakone té pashéndetéshme (vese) mbi aktivitetin fizik

Varésia dhe démet gqé shkaktohen nga lojérat kompjuterike dhe
géndrimi i gjaté né rrjetet sociale

lojérave gé zhvillohen né té.
Problemet shéndetésore mé té dukshme jané:

Qskugja e syve nga géndrimi i gjaté para kompjuterit, gé mund té cojé deri né
verbim, ku fémija éshtéi detyruar té vendose syze pér té paré.

LDhimbja e kokés, dhimbje té gafés dhe té mesit, gé viné si rezultat i géndrimit
ulur, pér njé kohé té gjaté pérpara kompjuterit ose video-10jés, jo né pozicionin e
duhur.




Zakone té pashéndetéshme (vese) mbi aktivitetin fizik

Varésia nga video-lojérat shpesh shogérohet me situatat e
méposhtme:

L Ndikim i réndésishém negativ né rezultatet shkollore.

L Shpenzimi i pjesés mé té madhe té kohés sé liré duke lugjtur video-
lojéra (6-8 oré).

0 Humbjae interesit pér aktivitetet shogérore.

O Shmangia e pérgjegjésive dhe angazhimeve personale né ményré
gé mos té ndérpresin lojérat. Shpesh géndrojné shumé voné pér té
lugtur dhe zakonisht kjo situaté shkakton ndjenjén e lodhjes dhe té
pagj UMmESI sE.




Zakone té pashéndetéshme (vese) mbi aktivitetin fizik

O Fémijé gé lugné lojéra kompjuterike ndihen mé té lodhur, se
fémijét gé kryegjné aktivitet fizik.

O Kjo ndodh pas ata nuk e vendosin trupin né lévizje dhe nuk
clirojné energjité negative, madje kéta fémijé priren té jené

obezé, pas nuk krygné aktivitetin e nevojshém fizik.

O Késhillé: Studiuesit thoné se njé i ri mund té lugé video
lojérat, por jo té tegfkalohet sasia e kohés sé rekomanduar, pas
né té kundért shkakton c¢rregullime té ndryshme mendore dhe
né gelljen e pérditshme.

15



tane sot ...
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Jeta e femije
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Inaktiviteti te fémijét né shkolla

O Aktiviteti i rregullt fizik tek fémijét shqiptaré éshté jashtézakonisnt i
ulét. Sipas Studimit té Selljeve Shéndetésore tek Fémijét e Moshés
Shkollore (HBSC) té kryer né Shqipér né vitin 2018, vetém njé né katér
nxénés angazhohen cdo dité né aktivitete fizike (20% e vagzave kundrejt
29% té djemve), ndérsa njé né dhjeté nxénés jetojné né ményré pothuagjse
térésisht inaktive.

O Sipas studimit té ISHP-FAO 2018, ka ende shkolla né Shqipéri, gé nuk
plotésojné tre oré ushtrime fizike té detyrueshme né javé, kryesisht pér
shkak té mungesés s hapésirés dhe faciliteteve té pérshtatshme.

0 Vetém 1/3 e 37 shkollave té anketuara kané mésues té trgnuar né
mésimdhénie té edukimit fizik, dhe 60% e shkollave nuk vlerésojné aftésité

fizike té fémijéve.




Sémundjet kryesore gé shkaktohen nga inaktiviteti fizik

X

=

Obeziteti

Obeziteti ndodh kur energjia e marré
tejkalon  energjind  totale  t&
shpenzuar, pérfshiré dhe kontributin
e aktivitetit fizik. Aktiviteti i pakét
fizik éshté njé faktor domethénés né
rritjen dramatike té shpeshtésisé sé
obezitetit. Pesha trupore normalisht
rritet me moshén, por nése kryejmé
aktivitet té rregullt fizik gjaté gjithé
jetés, ne mund t& zvogélojmé apo
mbajmé nén kontroll peshén toné.
Pjesémarrja né aktivitete fizike né
sasiné e duhur, na ndihmon pér t&
mbajtur né kontroll peshén toné apo
edhe pér té réné né peshé. Kjo éshté
jashtézakonisht e réndésishme pér
njeréz t&€ cilét jané ndérkohé
mbipeshé ose obezé.

&

Diabeti

Diabeti éshté njé sémundje me njé
rrezik né rritje né rajon. Diabeti i
tipit 2 (jo  insuliné—vartés)
zakonisht ndodh te t& rriturit e
moshés mbi 40 vje¢, por raste jané
shfaqur edhe te fémijét dhe moshat
e reja, pasi dhe pérqindja e
obezitetit éshté rritur. Ka té dhéna
té cilat tregojné se aktiviteti fizik
ndihmon né parandalimin e diabetit
tip 2; faktorét predispozues pér
njerézit aktivé jané 30% mé t& uléta
se ato té njerézve joaktivé. Té dy, si

aktiviteti fizik i moderuar dhe
aktiviteti fizik intensiv zvogélojné
rrezikun, por duhet t& kryhen
rregullisht.

Kanceri

Kanceri éshté njé sémundje tepér e
rrezikshme e cila duhet parandaluar,
dhe ka rezultuar se aktiviteti fizik
zvogélon t& gjitha rreziget e
mundshme pér zhvillimin e késaj
sémundje. studime
treguar efektet mbrojtése t& aktivitetit
fizik n& kancerin e zorrés; rreziku pér
njerézit aktivé éshté 40% mé i vogél.
Aktiviteti fizik shogérohet gjithashtu
me zvogélimin e rrezigeve t& kancerit
té gjirit te graté pas menopauzés, dhe
disa té dhéna tregojng se aktiviteti
intensiv fizik mund t& ofrojé njé efekt
mbrojtés ndaj kancerit té& prostatés te
burrat.

Shumé kané
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Sémundjet kryesore gé shkaktohen nga inaktiviteti fizik

O Anoreksia- njé gjendje, né té cilén njé fémijé refuzon té marrw kalori té
mjaftueshme, nga njé friké e forté dhe joracionale pér t'u shéndoshur.

O Bulimia- njé gjendje né té cilén njé fémijé ha tepér, dhe mé pas e nxjerr
ushgimin, duke vjellé ose duke pérdorur laksativé, pé& té parandaluar
shtimin e peshés.

O Obeziteti (ngrénia e tepért)- njé gjendje né té cilén njé fémijé mund ta
gélltisé shpejt ushgimin, por paevjel até.

19



Perfitimet shéndetéesore te aktivitetit fizik

Pérmirésimi 1 gjendjes fizike Pérmirésim 1 shéndetit
(gjendje kardio-respiratiore dhe kardiometabolik (presion arterial,
muskulore) nivelit t€ latrté t€ lipideve, glukozés

dhe rezistencés ndaj insulinés).

Pérmirésim 1 rezultate

né shkollé (performanca
akademike, ekzekutivi

Pérmirésim 1
shéndetit té

kockave. funksioni).
Pérmirésim t€ shéndeti mendor Mbajtjen e njé peshe normale
(simptomat e reduktuara t€ depresionit, dhe njé trup t€ shéndetshém

stresit dhe ankthit) pa dhjam.



Peérfitimet shéndetéesore te aktivitetit fizik

10 Pjesémarrjané aktivitete fizike gjaté gjithé jetés mund té rrisé dhe|
t& mbajé té shéndetshém trupin tong, muskulaturén, strukturénl
kockore né térési, ose té zvogelojé procesin e plakjes 1 ciliy

zakonisht vjen me moshén. :
Aktiviteti fizik te té moshuarit mund té ndihmojé né té genit 1|

forté fizikisht, elasticitetin e trupit, duke ndihmuar t& moshuarit té:
vazhdojné té zhvillojné normalisht aktivitetet e pérditshme. I

U

U

Gjithashtu, aktiviteti fizik i rregullt mund té zvogélojé rrezi kun:

pér rrézime dhe frakturat e kémbés. |
[



Peérfitimet shéndetéesore te aktivitetit fizik

O Aktiviteti fizik mund té zbusé ssmptomat e depresionit, si stresin dhe
ankthin.

O Ai gjithashtu mund té jeté faktor ndihmés né pérfitimin edhe té
efekteve té tjera pozitive psikologjike dhe shogérore, té cilat
veprojné mbi shéndetin p.sh., mund té ndihmojé né ndértimin e
aftésive pér t’u socializuar te fémijét, krijon imazh vetjak pozitiv te
graté, vetévlerésim te fémijét dhe té rriturit, ss dhe pérmiréson
cilésiné e jetés.

O Kéto pérfitime rezultojné s njé kombinim | marrjes pjesé dhe
pérfitimeve sociale kulturore té aktivitetit fizik.




Diskutim: Jeta sedentare vs Jeta aktive
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Aktiviteti fizik

a

Q

Jeta aktive u ofron njerézve mundésiné pé& té ndérvepruar me té
tjerét, komunitetin dne mjedisin.

Né vecanti, sporti dhe aktivitetet e kohés se liré ofrojné mundési pér
zhvillimin e aftésive té rga, pér té takuar e njohur njeréz té rinj, s
dhe mund té ndihmojné né uljen e kriminalitetit dhe gelljeve jo

sociae.

Mbéshtetja pé& aktivitet fizik mund té jeté njé forcé pozitive pér
zhvillimin e njé zone p.sh.,, népérmjet krijimit té pargeve dhe
hapésirave té blerta pér ecje apo rrugé biciklete, né zona té |éna pas
dore mé paré.




Aktiviteti fizik

r======-""—====71

Fatkegésisht, akses né kohén e liré dhe mundésia pérl
tu ushtruar fizikisht nuk éshté i nj&té pérgjaté

spektrit social. :

Té varfrit kané mé pak akses né transport pér té:
shkuar né gendra té kétij lloji, dhe jané mé shume téi
predispozuar té jetojné né mjedise té cilat nuk:
mbéshtesin aktivitetin fizik. :

25



Aktivitet fizik=sjellje té€ shéndetshme

Tashmé éshté e vértetuar se aktiviteti fizik shogérohet edhe me
gelljetétjeraté shéndetshme, si¢ jané:

O ushqgyerja e shéndetshme;
O mospirja e duhanit.

Pérfundimisht, aktiviteti fizik éshté njé zgjedhje ag e
shéndetshme dhe me ag shumé potencial pé& té pé&mirésuar
shéndetin publik, s dne me kag pak rrezige, sagé meriton njé
vémendje kryesore né pérgatitjen e ¢do strategjie té ardnshme té
shéndetit publik.

26



Aktivitet fizik=sjellje té€ shéndetshme

:EI Té dhénat tregojné se pérfitimet mé té médha té aktivitetit fizik:
jané né zvogélimin e rrezikut pér t'u sémurur nga semundjet e

Zemres. :
Njerézit joaktivé kané deri dy heré mé snumé rrezik pér t’ul

prekur nga sémundjet e zemrés sesa njerézit té cilét ushtrojné
aktivitet fizik.

Gjithashtu, aktiviteti fizik ndihmon né parandalimin e isnemisg)
cerebrale dhe pérmiréson njé séré faktorésh rreziku pér sémundjel
té zemrés, pérfshiré kétu hipertensionin dhe kolesterolin e larté. :

U

U



Rekomandime pér pérfshirje né aktivitete fizike té
pérshtatshme

O Aktiviteti fizik éshté komponent i réndésishém i ¢cdo strategjie gé
synon té adresojé problemet e jetés sedentare dhe té obezitetit, gé
shfagen nga fémijét deri tek té rriturit.

O Mundésité pér té gené fizikisht aktiv nuk kufizohen vetém me
sportet dhe argétimet. Ato ekzistojné kudo, aty ku njerézit jetojné
e punojng, né lagje, né institucionet e edukimit dhe né ato
shéndetésore.
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Rekomandime pér pérfshirje né aktivitete fizike té
pérshtatshme

O Aktiviteti fizik éshtéi dobishém pér shéndetin e té gjitha moshave.

O Ai éshté vecanérisht | réndésisném né zhvillimin e shéndetshém té fémijéve dne té
rinjve.

O Virtualisht, té gjitha llojet e aktivitetit fizik jané me interes, pérfshiré kétu ecjen
apo pérdorimin e bicikletés pér transport personal, kércimin, lojérat e ndryshme,
kopshtariné dhe punét e shtépisé, s dhe sportin apo ushtrimet fizike.

O Megjithése sporti dne ushtrimet shihen si njé lloj mé i vecanté i aktivitetit fizik,
sporti zakonisht té pérfshin né njé formé kompeticioni, ndérsa ushtrimet zakonisht
Kryhen pér té pémirésuar pamjen fizike dne shéndetin.

L Sipas Organizatés Botérore té Shéndetésisé, rekomandohet gé té rriturit duhet té
Kryg né té paktén 30 minuta aktivitet fizik, né té paktén 5 ditét e javés.



Rekomandime pér pérfshirje né aktivitete fizike té
péershtatshme

O Aktiviteti fizik mund té variojé mjaft pér sa i pérket intensitetit, pra
sasisé sé aktivitetit té ushtruar nganjéindivid.

O Intensiteti varion dhe ngalloji i aktivitetit dne kapaciteti individual.

Pér shembull, vrapimi éshté zakonisht | njé intensitett mé té larté se ecja,

apo njé person | ri e pérsnkon mé me lentési njé distancé té caktuar

Krahasuar me njé person té moshuar.

L Né pérgjithési, pérmirésmet né shéndet nga aktiviteti fizik
pé&mblednin ato aktivitete gé klasifikohen me té paktén intensitet té
moderuar.

O Intensiteti | moderuar | aktivitetit fizik rrit rrahjet e zemrés dhe bén gé
personi té ndihet ngrohté dhe me frymémarrje té shpeshtuar.



Rekomandime pér pérfshirje né aktivitete fizike té
pérshtatshme

d Né vitet e fundit éshté arritur njé konsensus |
pérgjithshém mbi sasiné dhe llgjin e aktivitetit fizik té
rekomanduar pér té pérmirésuar shéndetin mendor.

1 Opinioni | ekspertéve ka mbéshtetur tezén e pérmendur
meé lart gé, duhet kryer té paktén gjysmeé ore aktivitet
fizik 1 intensitetit t&¢ moderuar né mé té shumtén e
ditévetéjaveés, duke iu referuar dhe Strategjisé Globale
té OBSH-s&2 mbi Dietén, Aktivitetin Fizik dhe
Shéndetin.
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Rekomandime pér pérfshirje né aktivitete fizike té
pérshtatshme

d Né vitet e fundit éshté arritur njé konsensus |
pérgjithshém mbi sasiné dhe llgjin e aktivitetit fizik té
rekomanduar pér té pérmirésuar shéndetin mendor.

1 Opinioni | ekspertéve ka mbéshtetur tezén e pérmendur
meé lart gé, duhet kryer té paktén gjysmeé ore aktivitet
fizik 1 intensitetit t&¢ moderuar né mé té shumtén e
ditévetéjaveés, duke iu referuar dhe Strategjisé Globale
té OBSH-s&2 mbi Dietén, Aktivitetin Fizik dhe
Shéndetin.

32



Rekomandime pér pérfshirje né aktivitete fizike té
pérshtatshme

U Rekomandohet [
gé gjaté gjithél
jetés individet te [
pérfshihen  né
nivele té caktuara [l
té aktivitetit fizik. |

Pér pérfitime té

ndryshme né I
shéndet i
kérkohen lloje
dhe  sasi tél
ndryshme I
aktivitetesh fizike.

U

B



E  réndésishme é&shté tu
sigurojmé t€ gjith¢ f&mijéve dhe
adoleshentéve  mundési  t&
sigurta dhe t€ barabarta dhe
inkurajim, t€ marrin pjesé né
aktivitete fizike q&€ jané t€
kénagshme, ofrojné€ larmi dhe
jané t€ pérshtatshme pér moshén
dhe aftésiné e tyre.

Fémijét dhe adoleshentét duhet
té€ fillojné duke béré sasi té
vogla t¢ aktivitetit fizik dhe
gradualisht t€ rrisin frekuencén,
intensiteti dhe kohé&zgjatja me
kalimin e kohés.

Praktika tée mira

T¢ bésh njé aktivitet fizik
éshté mé miré sesa té€ mos
bésh asnjé.

Nése fémijét dhe adoleshentét
nuk jané duke pérmbushur
rekomandimet, bérja e njé
aktiviteti fizik do t€ sjellé
pérfitime pér shéndetin e tyre.
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Aktiviteti fizik te fémijét dhe adoleshentét (6-15 vjec)
g€ jetojné me aftési té kufizuar

Pérfitimet shtesé té aktivitetit fizik né rezultatet e

shéndetit pér fémijét me aftés té kufizuara pérfshijné:

1 njohjen e pérmirésuar tek individét me sémundje ose
crregullime gé démtojné funksionin njohés, pérfshiré
crregullimin e deficitit té vémendjes/hiperaktivitetit
(ADHD);

U pé&mirésime né funksionin fizik mund té ndodhin tek
fémijét me aftés té kufizuaraintelektuale.
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Aktiviteti fizik te fémijét dhe adoleshentét (6-15 vjec)
qé jetojné mé aftési té kufizuar

Fémijét dhe adoleshentét me

aftési té& kufizuara duhet t& Nuk ka rmezige pér fémijét dhe

fillojné duke béré sasi té vogla adoleshentét me aftési t&¢ kufizuara
Aktivitetet aerobe me té aktivitetit fizik dhe t€ pérfshihen né aktivitet fizik kur
intensitet t& fugishém, gradualisht té rrisin frekuencén, ato jan¢ t€ pérshtatshme pér nivelin
si dhe ato q& forcojné intensitetin dhe kohé&zgjatjen aktual t€  aktivitetit,  statusin
muskujt dhe kockat, me kalimin e kohés. shéndetésor dhe funksionin fizik t&
duhet t& pérfshihen té individit, p&r mé tepér pérfitimet
paktén 3 dité né€ javé. - —— shéndetésore  t&¢  grumbulluara

tejkalojné rreziget.

Fémijét dhe adoleshentét

me aftési t& kufizuara Fémijét dhe adoleshentét me aftési
duhet té b&jné t&é paktén g ¥ t& kufizuara mund té& kené& nevojé t&
njé€ mesatare prej konsultohen me njé profesionist té
60 minutash né dit& me kujdesit shéndetésor ose njé
intensitet mesatar deri té specialist tjetér t& aktivitetit fizik
fuqishém, kryesisht dhe aftésisé€ sé kufizuar pér té
aerobik, aktivitet fizik, ndihmuar né pércaktimin e llojit dhe
gjaté gjithé javés. sasis€ s€ aktivitetit t€ pérshtatshém
pér ta.




Aktiviteti fizik te fémijét dhe adoleshentét (6-15 vjec)
g€ jetojné me aftési té kufizuar

Rekomandohet gé:

0 Fémijé dhe adoleshentét gé jetojné me aftés té kufizuara duhet té

Intensitet mesatar deri té fugishém, kryesisht aerobik, aktivitet
fizik, gjaté gjithéjaveés.

O Aktivitetet aerobe me intensitet té fugishém, si dhe ato gé forcojné
muskujt dhe kockat, duhet té pérfshihen té paktén 3 dité né javé.
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Aktiviteti fizik te fémijét dhe adoleshentét (6-15 vjec)
g€ jetojné me aftési té kufizuar

Rekomandohet gé:

0 Fémijét dhe adoleshentét gé jané me aftési té kufizuara duhet té
fillojné duke béré sasi té vogla té aktivitetit fizik dhe gradualisht té
rrisin frekuencén, intensitetin dhe kohézgjatjen me kalimin e kohés.

O Nuk ka rrezige pér fémijét dhe adoleshentét gé jané me aftés té

p 0 - Q Kufizuara, t& pérfshihen né aktivitet fizik, kur ato jané té

- \' ‘j' pérshtatshme pér nivelin aktual té aktivitetit, statusin shéndetésor

' S B dhe funksionin fizik té individit, p& mé tepér kur pérfitimet
d f/[@ .. shéndetésore té grumbulluara tejkal ojné rreziget.



Avantazhet fizike té aktivitetit fizik te fémijét me
aftési ndryshe

O Té jesh person sportiv do té thoté gjithashtu té€ mésosh té hash né
ményrén e duhur né lidhje me sasing cilésiné dhe larminé e
ushgimeve gé do té konsumohen.

O Ushgimi i duhur do té lgjojé jo vetém té arrijné njé gjendje té miré té
pérgjithshme té shéndetit fizik, por do té ndihmojé fémijén né
rugjtjen e njé peshe té miré, e cila né rastin e personave me aftés

ndryshe né karrige me rrota, pér shembull, do té rrezikonin té shtonin
né peshé pér snkak té masés mé té ulét té aktivitetit dhe lévizjes sé
zvogéluar.

O Praktika sportive (konkurruese apo jo) ndihmon fémijét me aftés
ndryshe té zhvillojné njé ekuilibé mé té madh, té dobisném né ecje
dhe gé forcon indet e muskujve.




Avantazhet sociale té aktivitetit fizik te fémijét me
aftési té kufizuara

O Praktika sportive pé& fémijét me aftési ndryshe, lgjon integrimin e tyre né
kontekstin social.

U Brenda botés sé sportit, ndérveprimet gé krijohen jané té shumta si p.sh.,
fémijét bien né kontakt me trajnerin, shokét e skuadrés, kundérshtarét etj.

0 Kjo panoramé komplekse e lidhjeve i lgjon fémijés té pérjetojé njé gamé té
gjeré ndjenjash dhe emocionesh, té& menaxhojé ¢cdo konflikt marrédhénieje dhe
té mésoj é té pérshtaté marrédhénien me njerézit me té cilét ai ndérvepron.

O Ndér pérfitimet socio-relacionale gé prodhon praktika sportive, njé nga mé té
réndésishmet éshté pérvetésimi i rregullave pér zhvillimin e njé loje té drgjté
dhe té barabarté.

O Prandg edhe fémija me aftési té kufizuara duhet té respektojé kéto rregulla té
shkruara pér té arritur géllimin personal né rastin e sportit individual, ose
kolektiv, né rastin e sportit ekipor.




Avantazhet psikike té aktivitetit fizik te fémijét me
aftési té kufizuara

[
| JAKktiviteti motorik i lgon fémijés me probleme shéndet'e‘sore,=
I té fitojé bessim mé té madh né gjérat gé bén dhe né veten e tij, I

duke ndihmuar né rivendosen e besimit né potencialin e tij. :

I

P& meé tepér, fémija me aftési ndryshe éshté né gjendje tél
pérjetojé aftésité dhe kufizimet, duke fituar késhtu njohje mé té:
madhe té vetes. I

I

L Pérmes njé konkursi ose njé ndeshjge, fémija méson té reagojé'
ndaj lodhjes duke shkuar pértej dhe sfiduar kufijté e tyre, duke
u pérpjekur té mos hegé doré né véshtirésité e para dhe té dalél

méi forté se mé paré. I




Disa nga ményrat pér té ndihmuar fémijét me aftési
ndryshe pér t'u pérfshiré né aktivitete fizike dhe
sportive

Fémijét e spektrit autik

O Sportet e skuadrés (si¢ jané futbolli, basketbolli, volegbolli) jané sporte gé fémijét e
gpektrit autik e kané té véshtiré té pérfshihen pér shkak té lojés sé grupit dhe
rregullave.

O Por ekziston njé boté e téré e sporteve jo-ekipore gé fémijét e spektrit autik mund
dhe marrin pjesé né shumé prg tyre, tétillasi: ski, sérf, lundrim, not etj.

O Ndér gporte té tjera mjaft ndihmuese pér fémijét e kétij spektri jané kalérimi pér
shkak té marrédhénies gé krijohet mes kafshéve dhe peshkimi ku ata kané mundési
té gézojné botén e natyrés.

O Pé& shumé fémijé me autizém, artet marciale jané njé ményré e mrekullueshme pér
té ndértuar aftési fizike sé bashku me vetévlerésimin.
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Disa nga ményrat pér té ndihmuar fémijét me aftési
ndryshe pér t'u pérfshiré né aktivitete fizike dhe
sportive

Fémijét me aftés té kufizuara intelektuale
O Fémijé me aftés té kufizuara intelektuale (té cilat mund té pérfshijné sindromén Daun, ose
paaftési té tjera njohése) kané nevojé pér aktivitet fizik ashtu si dhe bashkémoshatarét e tyre.

O Sportet mund té ndihmojné né ndértimin e besimit té fémijéve dhe t'i ndihmojné ata té njohin
fémijét e tjeré né komunitet (dhe anagjelltas).

O Néfémijét me sindromén Daun, né veganti, aftésia kardiovaskulare éshté kritike pér pérmirésimin e
shéndetit. Adoleshentét gé kané sindromén Daun kané dy deri né tre heré mé shumé gjasa té jené
obezé sesa moshatarét e tyre pa sindromén Daun.

Kujdes!

Fémijét me sindromén Daun mund té pérballen me sfida, ¢ mund ta b&né aktivitetin fizik mé té

véshtirg, tétillas shikimi dhe ekuilibri i dobét dhe toni i ulét i muskujve.

Mjekét mund té rekomandojné disa kufizime té stérvitjes tek kéta fémij&, pér shkak té rrezikut té
démtimit té palcés kurrizore



Disa nga ményrat pér té ndihmuar fémijét me aftési
ndryshe pér t'u pérfshiré né aktivitete fizike dhe
sportive

Fémijét me ADHD ( attention deficit disorder) ¢crregullimet e vémendjes

O Pér fémijé me crregullime té vémendjes, njé rutiné e vazhdueshme e pérditshme e
stérvitjes mund té ndihmojé né zvogélimin e nevojés pé& ilace dne mund té
ndihmojé fémijén té ndihet mé miré dhe té funksionojé mé miré.

O Kur fémijét stérviten, truri 1 tyre [éshon neurotransmetues té tillé si dopamina dhe
endorfina, té cilat kané njé lidhje té drejtpérdrgté me té menduarit mé té qarté,
aftésiné e pérmirésuar té pérgendrimit dhe njé ndjenjé pozitive né trup.

O Njé rritje né rrahjet e zemrés pé&miréson rritjen e hipokampusit, i cili éshté |
pérfshiré né mésimin dhe kujtesén.

U Neuronet e rgja gé rriten né tru, kané njé ndikim té fugishém né aftésité

organizative, té cilat mund té rezultojné né pérmirésime né planifikimin e njé
projekti shkollor, pérfundimin e detyrave té shtépisé dhe vetékontrollin.



Falewinderit!



