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�� Ħares lejn l-attività fiżika bħala 
opportunità u mhux bħala nkonvenjent;

�� Kun fiżikament attiv kuljum b’ħafna 
modi differenti.  Kull opportunità, żgħira 
kemm hi żgħira, hija mportanti, bħal meta 
tuża t-taraġ jew meta tagħmel xogħol 
manwali;

�� Kun aktar attiv billi timxi, tuża r-rota, 
timxi sal-bus stop u tuża t-transport 
pubbliku. Agħmel użu tat-taraġ, 
ipparkja l-karozza xi ftit il’ bogħod mid-
destinazzjoni tiegħek u imxieha;

�� Flok vjaġġi qosra bil-karozza agħżel 
li timxi, tuża r-rota jew it-trasport 
pubbliku;

�� Naqqas l-ammont ta’ ħin bil-qiegħda 
waqt il-ħin tax-xogħol u d-dar billi tuża 
l-waqfa tal-ikel biex tagħmel xi attività 
fiżika jew stretching;

�� Involviment ma’ gruppi ta’ mixi, sport 
jew klabbs ta’ rikreazzjoni jew ma’ xi 

għaqda mhux governattiva (NGO) jew 
għaqda volontorja oħra, biex jiżdiedu aktar 
opportunitajiet għall-attività fiżika;

�� Meta tkun ħa tiltaqgħa mal-familja jew 
ħbieb, għażel xi mixja jew logħba bil-
ballun;

�� Inkoraġġixxi lit-tfal biex ikunu aktar attivi u 
jnaqqsu l-ħin li fih jkunu bilqiegħda:

�� Kun mudell pożittiv għal uliedek billi 
tinvolvihom f’aktar attivitajiet fiżiċi u 
llimita l-ħin ta’ quddiem it-televiżjoni u 
l-kompjuters;

�� Itfi l-televiżjoni u l-kompjuter u oħolqu 
logħob attiv li jista’ jsir mill-familja 
kollha;

�� Qattgħa l-ħin ta’ rikreazzjoni fil-beraħ 
u pparteċipa f’attivitajiet fiżiċi mal-
familja;

�� Wassal lit-tfal tiegħek l-iskola, għand xi 
qarib jew ħabib permezz tar-rota jew 
bil-mixi.

Għajnuniet 
għall-familja kollha

Kun 
attiv  
għal ħajtek.

Ħares lejn l-attività fiżika bħala opportunità



L-attività fiżika hija kwalunkwe tip ta’ 
moviment li jħaddem il-muskoli tal-ġisem u 
li juża aktar enerġija milli waqt persuna tkun 
mistrieħa.  Din tinkludi sports u eżerċizzju 
ieħor, sessjonijiet ta’ fitness, attivitajiet 
waqt il-ħin liberu, bħall-mixi u żfin u kif 
ukoll attiviatjiet oħra bħal ma’ huma xogħol 
manwali, xogħol fid-dar, ġardinaġġ u kif ukoll 
meta wieħed jimxi lejn il-post tax-xogħol 
tiegħu jew biex jagħmel il-qadjiet tiegħu.

L-attività fiżika b’intensita moderata żżid it-
taħbit tal-qalb, tgħolli t-temperatura tal-ġisem 
u tħalli l-persuna xi ftit bla nifs.  Eżempju ta’ 
dan jinkludu, mixi mgħaġġel, żfin u ġardinaġġ.

Attività fiżika b’intensita vigoruża, tagħmel 
lin-nies jegħrqu aktar u jkunu bla nifs.  
Eżempju ta’ dan insibu l-ġiri, ċ-ċikliżmu u 
l-għawm b’veloċita.

Attivitajiet bħal mixi, ġiri, ċikliżmu u għawm 
huma forma ta’ eżerċizzju fiżiku erobiku li 
jtejjeb is-saħħa kardjo-respiratorja.

Tfal u adoloxxenti (bejn il-5 u s-17 il’ sena)
Għandu jkun hemm total ta’ mill-inqas 60 
minuta kuljum, li tibda b’intensità moderata 
għal intensità vigoruża.  Attivitajiet li jsaħħu 
l-muskoli u l-għadam għandhom jiġu nklużi 
mill-anqas tlett darbiet fil-ġimgħa.

Perjodi twal sedentarji (meta wieħed 
joqgħod bil-qiegħda jew jivjaġġa bil-karozza 
fit-tul) jew perjodi twal ta’ rikreazzjoni bil-
qiegħda bħal waqt it-televizzjoni, użu tal-
komputer jew logħob interattiv, għandu jkun 
limitat. 

Adulti (bejn it-18 u l-64 sena)
�� Għandu jsir mill-inqas 150 minuta t’attività 

fiżika erobika b’intensita moderata fil-
ġimgħa; jew

�� Tal-inqas 75 minuta t’attivita fiżika erobika 
b’intensita vigoruza fil-ġimgħa; jew

�� Kombinazzjoni tat-tnejn

Dan jista jsir f’sessjoni waħda jew permezz 
ta’ diversi sessjonijiet qosra ta’ għaxar minuti 
‘l waħda jew aktar.

X’inhi 
l-attività fiżika?

Huwa bżonn li n-nies tasal li jkollha ħajja aktar attiva 

billi żżid l-attivitÀ fiżika fir-rutina ta’ kuljum

X’inhuma l-benefiċji 
tal-attività fiżika?

Benefiċċji għas-saħħa b’mod ġenerali
�� Inaqqas ir-riskju ta’:

-	 Livell għoli tal-kolesterol, pressjoni 
għolja fid-demm u dijabete tat-tip 2;

-	 Mard tal-qalb u puplesija;
-	 Ċerti tipi ta’ kanċer bħal dak tas-sider 

u tal-musrana;
-	 Dipressjoni;

�� Jgħin biex jinżamm piż tajjeb;
�� Ittejjeb il-benesseri psikoloġiku;
�� Itejjeb u jsostni s-saħħa muskulskeletali li 

tinkludi l-prevenzjoni tal-osteoporożi.

Benefiċċji għat-tfal
�� Tippromwovi żvilupp aktar b’saħħtu u 

kif ukoll żvilupp aħjar għall-muskoli u 
l-għadam;

�� Inaqqas ir-riskju ta’ żvilupp bikri ta’ fatturi 
li jwasslu għal saħħa ħażina;

�� Tipprovdi opportunitajiet għall-ħbiberiji 
ġodda, divertiment, tagħlim f’dixxiplini 
sportivi u kif ukoll żvilupp fil-ħiliet tal-
attivita fiżika;

�� Tfal li jkunu attivi jistgħu faċilment jikbru 
f’adulti attivi.

Kemm hu l-ammont ta’ 
attività fiżika li persuna għandha 
bżonn biex tkun aktar b’saħħitha?

Benefiċċji għall-adulti
�� Jgħin biex tinżamm il-flessibilità u 

s-saħħa, filwaqt li jtejjeb il-mobilità 
fiżika;

�� Inaqqas ir-riskju ta’ waqgħat u 
korrimenti;

�� Jgħin biex jipprevjeni problemi 
fis-saħħa mentali li ġeneralment 
jaffettwaw lill-persuni anzjani, 
bħad-dipressjoni u d-dimenzja;

�� Tipprovdi opportunitajiet biex 
jiżdied is-soċjalizzazzjoni u 
jitnaqqas l-iżolament.

Attivitajiet li jsaħħu l-muskoli  għandhom 
jitqassmu fuq jumejn jew aktar jiem fil-ġimgħa.

Adulti (aktar minn 65 sena)
L-anzjani li għandhom aktar minn 65 sena 
jistgħu jsegwu l-istess linji gwida bħal dawk 
tal-adulti (bejn it-18 u l-64 sena).  Huwa 
mportanti ħafna li persuni anzjani jkunu 
attivi u jinkludu l-eżerċizzju fiżiku biex jtejbu 
saħħithom. Il-koordinazzjoni u l-bilanċ huma 
t’għajnuna biex tinżamm il-mobilità.

Persuni b’kundizzjonjiet partikolari ta’ saħħa 
jew persuni b’diżabilità jistgħu jimxu fuq dawn 
il-linji gwida meta jkun possibli. Madanakollu, 
huwa rakkomandat li jfittxu parir professjonali 
sabiex jkun determinat t-tipi u l-ammont ta’ 
attività fiżika li l-aktar jkun adegwat għas-
saħħa u jiġu identifikati l-limitazzjonijiet tal-
persuna.

Persuni mhux attivi għandhom jibdew 
l-attività fiżika tagħhom b’ammonti żgħar 
u jżidu gradwalment il-ħin, il-frekwenza u 
l-intensita.

Ftakar li, anke jekk ma tilħaqx il-livell rakkomandat tal-attivitÀ fiżika; 

li tagħmel xi tip ta’ attivitÀ fiżika huwa dejjem aħjar milli ma tagħmel xejn


