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MIXJA TA’ KUJUM
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Meta persuni anzjani ma jkunux jistghu jsegwu l-ammonti rrakkomandati ta’ attivita fizika
minhabba kundizzjonijiet tas-sahha, dawn ghandhom ikunu attivi fizikament skont kemm
jippermettu l-abbiltajiet u I-kundizzjonijiet taghhom. Huwa wkoll irrakkomandat li tfittex
ghajnuna professjonali jekk jinstabu xi diffikultajiet waqgt li tkun ged issir |-attivita fizika..
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X'inhi Attivita Fizika Moderata u Vigoruia?

L-intensita ta’ attivita fizika tvarja skont il-persuna. Jekk issir attivita b’intensita
moderata persuna tkun tista’ titkellem, izda b’diffikulta, matul I-attivita. Jekk ged
taghmel attivita intensiva, ma tkunx tista’ tghid aktar minn ftit kliem minghajr ma
tiehu nifs.

Ezempji ta’ attivita fizika moderata jinkludu: Mixja mghaggla, ghawm, zfin
u gardinagg.

Ezempji ta’ attivita fizika vigoruza jinkludu: girja mghaggla, ghawm
veloc¢i u loghob sportiv.

MODERATA VIGORUZA
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VIGORUZ MODERAT
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Dinjija tas-Sahha
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Kemm gﬁandi bzonn nagﬁmel?
Adulti ta’ 65 sena u aktar ghandhom jaghmlu mill-ingas 150 minuta ta’ attivita fizika b’intensita moderata,

jew mill-ingas 75 minuta ta’ attivita fizika b’intensita vigoruza fil-gimgha. Jistghu wkoll jaghmlu tahlita ta’

L-attivita fizika tista’ ssir f’sessjoni wahda jew f’'diversi sessjonijiet gosra ta’ ghaxar minuti jew aktar kull wahda.

Ghal aktar benefic¢ji ghas-sahha, I-adulti ghandhom izidu |-attivita fizika aerobika b’intensita moderata ghal
300 minuta, I- attivita fizika aerobika b’intensita vigoruza ghal 150 minuta kull gimgha, jew inkella jaghmliu
tahlita ekwivalenti ta’ attivitajiet b’intensita moderata u vigoruza.

Gﬁalfejn?

II-benefi¢éji ta’ attivita fizika jinkludu titjib fis-sahha tal-galb u tal-pulmun, titjib fis-sahha u r-rezistenza tal-
muskoli tal-gisem kif ukoll is-sahha tal-ghadam. Barra minn hekk, I-attivita fizika tghin biex tnagqgas ir-riskju ta’

mard kroniku, dipressjoni u telf fil-memorija.
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Titjib fil-Bilanc

Dawk |-adulti aktar avvanzati fl-eta li ma tantx jistghu jiccagalgu ghandhom jaghmlu attivita fizika tliet ijiem
jew aktar fil-gimgha biex itejbu I-bilan¢ taghhom.

Titjib tas-Sahha

L-attivitajiet ta’ tishih tal-muskoli ghandhom isiru fug jumejn jew aktar fil-gimgha. Dan jghin fl-attivitajiet ta’
kuljum, bhalma huma t-tlugh tat-tarag u |-garr ta’ basktijiet tax-xiri.

Eiempji ta’
eieréizz]i gﬁas-sahha
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