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Introduzzjone

Dan l-ahhar geghdin nisimghu hafna dwar I-importanza ta’ l-attivita fizika
kemm fuq il-mezzi tax-xandir kif ukoll ta’ l-istampa.

Hemm diversi rapporti xjentifi¢i minn barra minn Malta u rakkomandazzjonijiet
minn ghaqdiet internazzjonali tas-sahha dwar x’inhuma l-ahjar ezercizzji li
wiehed ghandu jaghmel u kemm-il darba ghandhom isiru fil-gimgha.

Id-Dipartiment ghall-Promozzjoni tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard, tul
dawn I-ahhar snin, ippublika hafna taghrif dwar |-ahjar ikel ghas-sahha tieghek.
Id-dieta Mediterranja flimkien ma’ |-ezercizzju fiziku jwaslu ghat-titjieb
fis-sahha fizika u mentali. Ghalhekk inhass il-bzonn li [-attivita fizika tigi
ndirizzata wkoll bis-serjeta .

Kien ghalhekk li nhasset il-htiega li I-ewwel nohorgu ufficjalment il-Piramida
ta’ I-Attivita Fizika. Din tigbor b’'mod viziv X' wiehed ghandu jaghmel biex
jikkontrolla I-piz u jhossu kemm fizikament kif ukoll mentalment ahjar.

Wara din I-Piramida, issa geghdin nippublikaw dan il-ktejjeb ta’ informazzjoni
dwar l-attivita fizika li ghandu jintlaga’ferm tajjeb mill-familji, I-iskejjel,
[-postijiet tax-xoghol u I-postijiet li jipprovdu facilitajiet sportivi, fost ohrajn.

Ejja ma nkomplux inhallu min jittimbra lill-Maltin bhala I-iktar nies hoxnin u

ghazzenin fid-dinja.

— Dipartiment ghall-Promozzjoni
g tas-Sahha u Prevenzjoni tal-Mard




Xi tfisser attivita fizika?

Kull ¢aqlieq tal-muskoli tal-gisem li
jirrizulta fi hruq ta’ energija (kaloriji)
jissejjah attivita fizika. Ghalhekk, tista’
tghid, li kull forma ta’ moviment tikkonsisti
fattivita fizika. Mela sew jekk i¢¢capcap,
tagbez, tigri, titla’ t-tarag, tilghab xi loghba
futbol, jew taghmel xi sessjoni ta’ I-aerobics
jew ezercizzji fgym, dawn u hafna ohrajn,

L-attivita fizika:
Duwa ghall-bniedem!

Ghaliex ghandek tkun iktar attiv kuljum?

Li tkun fizikament attiv mhux biss igieghlek
tidher u thossok ahjar, imma huwa tajjeb
ukoll ghal sahhtek. Dan isahhahlek qalbek

u jtejjiblek i¢c-cirkulazzjoni kif ukoll jghin biex

ibaxxilek il-pressjoni u I-livelli tal-kolesterol.

ll-prevenzjoni u I-kontroll tad-dijabete hi wkoll relatata
mas-suggett. L-attivita fizika tahraq ukoll il-kaloriji, izzid il-massa tal-
muskoli, issahhah il-pulmun u zzid ir-rata metabolika tal-gisem
(ir-rata li biha I-gisem jahraq il-kaloriji).

Tezisti wkoll evidenza li turi li r-riskju ta’ xi tipi ta’ kancer, fosthom kancer
tal-musrana, tal-pulmun u tas-sider, jista’ jitnaqqas bl-attivita fizika.

Bl-attivita fizika thossok ukoll mentalmet ahjar ghaliex tista’ tithaqqas
id-dipressjoni u l-anzjeta . L-attivita fizika regolari ittejjiblek I-istima tieghek
u taghtik il-kunfidenza. Din tista’ tghinek biex tiegaf mit-tipjip, mix-xorb
alkoholiku, jew twassal ghal bidliet fl-istil ta’ hajtek. Jekk tbati biex
torqod, allura ssib li I-ezercizzju regolari jista’ jghinek ukoll. Ghalhekk li
minn dejjem l-attivita fizika kienet u tibga’ titqis bhala duwa ghall-bniedem!




L-attivitajiet ta’ kuljum

Nisa u rdiel ta’ kull eta jibbenefikaw minn attivita regolari. Li tkun fizikament
attiv mhux necessarjament ifisser li tiehu sehem f'xi sport. L-attivitajiet ta’
kuljum jikkontribwixxu ghall-attivita fizika li ghandek bzonn.

Hemm hafna modi kif jirnexxilek izzid [-attivita fil-Gurnata: titla t-tarag flok
tuza I-lift; tmur ghax-xoghol jew l-iskola bil-mixi jew bir-rota; u jkollok
passatempi fil-hin liberu tieghek li jinvolvu xi movimenti tal-gisem bhal ma’
huma: mixja bil-kelb, xoghol fil-gnien jew xi ghawma fil-bahar.

Xi individwi jistghu jkunu iktar fit minn ohrajn u jkunu iktar kapaci jwettqu
l-attivitajiet tar-rutina ta’ kuljum, kif ukoll attivitajiet ohra, bhal ma nghidu
ahna l-iggoggjar jew I-ghawm. Dejjem ftakar li gatt ma hu tard wisq biex
tibda taghmel xi tip ta’ ezercizzju.

“Li tkun fizikament attiv mhux necessarjament ifisser
li tiehu sehem f'xi sport”.




X’nifhmu meta nitkellmu fuq ezercizzju?

Nistghu nghidu li kull ezercizzju huwa forma ta’ attivita fizika izda mhux
kull attivita fizika hija ezercizzju. Ir-raguni hi, li biex I-attivita tigi kklassifikata
bhala ezercizzju, il-moviment jew ¢aglieq tal-partijiet kon¢ernati tal-gisem
iridu jkunu ppjanati, strutturati u ripetuti biex wiehed jilhaq I-ghan ewlieni
tieghu.

Per ezempju, biex wiehed isahhah il-muskolu tal-parti ta’ fug u ta’ quddiem
ta’ I-id (biceps) ghandu jaghmel tlett settijiet ta’ pizijiet relattivament tqal.
Kull sett ghandu jigi rripetut ghal madwar sitt darbiet b’intervall ta’ madwar
3 minuti bejn kull sett. Peress li dan it-tip ta’ ezerc¢izzju jinvolvi forma
ta’ rezistenza (piz), jigi kkwalifikat bhala resistance training.

Ezempju iehor ta’ ezerc¢izzju differenti minn ta’ gabel hu meta wiehed
jaghmel ghoxrin minuta jogging fuq treadmill issetjata fuq ¢ertu nklinazzjoni
u velocita biex jahraq il-piz zejjed u jsahhah il-qalb. Dan it-tip ta’ ezerc¢izzju
jaqga’ taht I-aerobics jew il-cardio exercises.

L-ezercizzju erobiku (cardio) hu tajjeb ghalik

Biex ittejjeb sahhtek kemm fizikament
kif ukoll mentalment, u biex tidher )7 v £
ahjar, aghzel li taghmel ezercizzju <
erobiku bhal, nghidu ahna, mixi
bil-ghaggla, iggoggjar, ghawm,
sewqan tar-rota, gbiz bil-habel,

u zfin. Dan it-tip ta’ ezercizzju
jsahhahlek qalbek, itejjiblek is-
sahha tal-pulmun (jikkonsma
ammonti sostanzjali ta’ ossignu), ihaddem I-

muskoli |-kbar tal-gisem, u jghinek tikkontrolla I-piz jew tnagqgas

il-piz zejjed, jekk taghmlu regolarment. L-ahjar hu li taghzel attivita jew
grupp ta’ attivitajiet li tiehu gost taghmilhom, bhal ma huma I-klassijiet
tal-aerobics.




X’inhu sport?

Ezempji ta’ sports hemm kemm trid. Futbol, basketball, tennis,
athletics...insomma I-lista tista’ tghid hi nfinita! Nistghu ghalhekk nghidu li
kull attivita kompetittiva (kemm bhala parti minn team jew ghal rasek) li
tinvolvi attivita fizika tissejjah sport. Minn naha l-ohra, I-isport jista’ ukoll
jintlab ghal gost u r-rikreazzjoni.

Kemm ghandek bzonn attivita fizika?

Dan jiddependi fuq is-sahha generali tieghek u fug kemm kont attiv
fl-iimghoddi. L-ezerc¢izzju tant ghandu benefi¢cji, li kwalunkweé ammont huwa
dejjem ahjar minn xejn. ldejalment l-iskop tieghek ghandu dejjem ikun
li taghmel kwalunkwé attivita moderata ghal mill-inqas nofs siegha
kuljum biex ittejjeb sahhtek u

zzomm ruhek attiv. Fil-kaz
tat-tfal, hu rrakkomandat,

li kemm jista’ jkun
I-attivita .
tkun fuq v
livell ta’
intensita
moderata ghal
gawwija, izda din id-
darba ghal mhux inqas
minn siegha kuljum.
Dawn l-ammonti ta’
hinijiet jistghu jitgassmu
matul il-gurnata
kollha f'attivitajiet
gosra ta’ madwar 10
minuti I-wahda, jekk
dejjem ikun possibbli.




X’inhi attivita moderata?

Attivita ta’ intensita moderata hi dik I-attivita |i hi normalment
rakkommandata ghal sahhtek. Ezempji ta’ attivitajiet b’'intensita moderata
jinkludu I-mixi b’pass imghaggel, jew is-sewqan tar-rota mhux b’ghaggla
essaderata, fost hafna ohrajn. L-attivita moderata tista’ ggieghlek thossok
ftit ghargan izda, iktar minn hekk, il-qalb tibda thabbat iktar minn normal
u ttella ftit it-temperatura tal-gisem bla ma taqta’ nifsek.

Minn naha |-ohra, attivitajiet ta’ intensita gawwija, |li bhala ezempiji jinkludu
I-giri u s-sewqan tar-rota bl-ghagla, izidu il-polz tal-qalb ferm iktar minn
normal, johro§ ammont konsiderevoli ta’ gharaq u jistghu ihalluk bla nifs.
Sfortunatament, il-possibbilita li wiehed iwegga waqt attivitd intensiva
huwa iktar gholi milli kieku wiehed kellu jaghmel I-istess ezercizzju b’intensita
moderata.

Ghalkemm nistghu nghidu li hafna mill-attivitajiet jistghu jsiru fuq bazi ta’
intensita moderata jew gawwija, normalment, din ta’ I-ahhar tintlahag matul
I-ezercizzju jew xi sport.

L-ahjar izda hu, li meta wiehed jaghmel xi forma ta’ attivita fizika, ikun
kapaci jzomm konverzazzjoni bla tfixkil ta’ xejn.

_F‘i'
Intensita "? Intensita
moderata qawwija




Punti ohra importanti

Ixrob kwantita ta’ fluwidi. Ipprova ixrob bejn 6
u 8 tazzi ilma kuljum. Jista’ jkun li jkollok tixrob
iktar.

Jekk tbati minn mard tal-galb, tal-pressjoni,
tad-dijabete, tal-azzma jew tal-artrite, hu
ferm importanti li titlob il-parir tat-tabib
tieghek gabel ma tibda taghmel xi ezercizzju.

[I-fatt li tkun ged tistenna tarbija m’ghandux
iwaqqfek milli tkun fizikament attiva,
sakemm thossok komda. Ghal darb’ ohra,
nisa tqal ghandhom jiccekkjaw mat-
tabib taghhom gabel ma jibdew xi forma
ta’ ezercizzju.

Ibda bil-mod u ibni gradwalment, billi zzid I-ammont ta’ attivita fuq
perjodu ta’ ftit gimghat.




Kemm tahraq kaloriji?

Mistogsija li tinteressa hafna lil dawk li huma konxji mill-piz Zejjed hija,
‘kemm ged nahraq kaloriji?” ll-kelma kilokalorija jew kalorija (kcal) ghad-
dritt, tirraprezenta ammont ta’ energija. 1zda f’¢ertu kotba gieli nsibuha
bhala kilojoules (kJ). (1 kCal = 4.2 kJ)

Lista ta’ xi attivitajiet biex wiehed ikollu biss idea ta’ kemm jistghu
jinharqu ammonti ta’ energija:

Attivita Energija mahruqa
fil-minuta (kCal/min)

Irgad 1

Bilgieghda ftit iktar minn 1

Xoghol tad-dar hafif
Mixi b’pass normali
Mixi b’pass imghaggel
Zfin

Sewqan tar-rota
Klassijiet tal-aerobics

Ghawm =
Tennis u badminton 5
Futbol 10 “ 4 -
Xoghol iebes manwali 10 sa 13" 4% ;
Squash 13 =
Giri 13

L-squash huwa fost I-iktar sport intensiv.

Ta’ min ifakkar li facli dak li jkun jikkonsma ammonti kbar ta’ kaloriji fi ftit
hin, l-aktar meta l-ikel jkun gholi fl-energija (ez. zalzett, burgers, u ¢ikkulata);
filwaqgt li biex dawn jinharqu, wiehed irid jaghmel ferm iktar attivita fizika
minn normal!




ll-Piramida ta’ I-Attivita Fizika

ll-Piramida ta’ I-Attivita Fizika tigbor fiha ezempji ta’ dawk I-attivitajiet li
ghandna naghmlu kuljum u I-attivitajiet li ghandna naghmlu anqgas spiss
matul il-gimgha biex nikkontrollaw il-piz u nhossuna kemm fizikament
kif ukoll mentalment tajbin.

Din il-piramida tuza I-istess kuluri li jintuzaw fis-sistema
tal-kontroll tat-traffiku. L-ahdar jindika dawk I-attivitajiet
li huma I-iktar irrakkomandati li jsiru ta’ spiss. Hawnhekk

insibu dawk I-attivitajiet ta’ kuljum.

Aktar ‘il fuq insibu dawk I-attivitajiet li I-ahjar isiru
minn tlieta sa hames darbiet fil-gimgha ghaliex
huma erobic¢i u ghalkemm huma ideali biex
wiehed jitlef il-piz zejjed, jistghu jkunu ta’
strapazz fuq il-galb.

EZerc¢izzji li jinvolvu xi forma ta’ rezistenza,
jew huma angas erobi¢i, huma angas
irrakkomandati u ghalhekk il-kulur issa beda
jaghti fl-orangjo. Anzjani u nies b’dizabilita
jridu joqghodu wkoll attenti u ghalhekk hu
rrakkomandat li normalment dawn |-ezerc¢izzji
jew sports isiru minn darbtejn sa tlett darbiet
fil-gimgha biss. Dan izda ma jfissirx i fil-granet
I-ohra wiehed m’ghandux jaghmel I-attivitajiet
ta’ kuljum bhal ma huma |-mixi mghaggel u
t-tlugh tat-tarag.

Fugq nett tal-piramida insibu I-ahmar. Dan S | =1
il-kulur hu normalment assocjat ma’ T R e
periklu. Ghalhekk, ma jaghmilx gid jekk
il-parti I-kbira tal-gurnata ngattghuha
bil-gieghda quddiem xi kompjuter jew Lejn ix-xoghol bir-rota
it-televixin.
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“Aqta’ din il-pagna
bil-Piramida ta’ I-Attivita Fizika
u poggieha f'post prominenti”.
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5B, The Emporium, Triq C. De Brocktorff, Msida MSD 1421 Malta.
Tel: 2326 6000, Fax: 2326 6104, www.sahha.gov.mt

Min jixtieq verzjoni ikbar ta’ din il-Piramida ta’ I-Attivita Fizika

fuq poster (dags 70 x 85¢m) jista’ jcemplilna fuq in-numru
tal-Be Active helpline jew fuq 2326 6000.
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Dan il-ktejjeb gie mahrug ufficjalment ghall-ewwel darba
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