Ghajnuniet

ghall-familja kollha

Hares lejn |-attivita fizika bhala
opportunita u mhux bhala nkonvenjent;
Kun fizikament attiv kuljum b’hafna
modi differenti. Kull opportunita, zghira
kemm hi zghira, hija mportanti, bhal meta
tuza t-tarag jew meta taghmel xoghol
manwali;

Kun aktar attiv billi timxi, tuza r-rota,
timxi sal-bus stop u tuza t-transport
pubbliku. Aghmel uzu tat-tarag,
ipparkja I-karozza xi ftit i’ boghod mid-
destinazzjoni tieghek u imxieha;

Flok vjaggi qosra bil-karozza aghzel

li timxi, tuza r-rota jew it-trasport
pubbliku;

Nagqgas I-ammont ta’ hin bil-gieghda
wagt il-hin tax-xoghol u d-dar billi tuza
I-wagfa tal-ikel biex taghmel xi attivita
fizika jew stretching;

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

ghagda mhux governattiva (NGO) jew
ghaqgda volontorja ohra, biex jizdiedu aktar
opportunitajiet ghall-attivita fizika;

Meta tkun ha tiltaggha mal-familja jew
hbieb, ghazel xi mixja jew loghba bil-
ballun;

Inkoraggixxi lit-tfal biex ikunu aktar attivi u
jnaggsu I-hin li fih jkunu bilgieghda:

Kun mudell pozittiv ghal uliedek billi
[limita I-hin ta’ quddiem it-televizjoni u
l-kompjuters;

Itfi I-televizjoni u I-kompjuter u oholqu
loghob attiv li jista’ jsir mill-familja
kollha;

Qattgha I-hin ta’ rikreazzjoni fil-berah
familja;

Wassal lit-tfal tieghek |-iskola, ghand xi
garib jew habib permezz tar-rota jew
bil-mixi.
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SEGRETARJAT PARLAMENTARI
GHAS-SAHHA
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HARES LEJN L-ATTIVITA FIZIKA BHALA OPPORTUNITA /



X’inhi
|-attivita fizika?

L-ATTIVITA FIZIKA hija kwalunkwe tip ta’
moviment li jhaddem il-muskoli tal-gisem u

li juza aktar energija milli waqgt persuna tkun
mistrieha. Din tinkludi sports u ezercizzju
iehor, sessjonijiet ta’ fitness, attivitajiet

wagat il-hin liberu, bhall-mixi u zfin u kif

ukoll attiviatjiet ohra bhal ma’ huma xoghol
manwali, xoghol fid-dar, gardinagg u kif ukoll
meta wiehed jimxi lejn il-post tax-xoghol
tieghu jew biex jaghmel il-qadjiet tieghu.

L-ATTIVITA FIZIKA B’INTENSITA MODERATA 2zid it-
tahbit tal-galb, tgholli t-temperatura tal-gisem
u thalli I-persuna xi ftit bla nifs. Ezempju ta’

dan jinkludu, mixi mghaggel, zfin u gardinagg.

ATTIVITA FIZIKA B’INTENSITA VIGORUZA, taghmel
lin-nies jeghrqu aktar u jkunu bla nifs.
Ezempju ta’ dan insibu I-giri, ¢-¢iklizmu u
l-ghawm b’velocita.

Attivitajiet bhal mixi, giri, ¢iklizmu u ghawm
huma forma ta’ EZERCIZZJU FIZIKU EROBIKU li
jtejjeb is-sahha kardjo-respiratorja.

HUWA BZONN LI N-NIES TASAL LI JKOLLHA HAJJA AKTAR ATTIVA
BILLI ZZID L-ATTIVITA FIZIKA FIR-RUTINA TA’ KULJUM

X’inhuma l-benefic;ji
tal-attivita fizika?

BENEFICCJI GHAS-SAHHA B’'MOD GENERALI
* |nagqas ir-riskju ta’:
- Livell gholi tal-kolesterol, pressjoni
gholja fid-demm u dijabete tat-tip 2;
- Mard tal-qgalb u puplesija;
- Certi tipi ta’ kancer bhal dak tas-sider
u tal-musrana;
- Dipressjoni;
e Jghin biex jinzamm piz tajjeb;
e |ttejjeb il-benesseri psikologiku;
e |tejjeb u jsostni s-sahha muskulskeletali li
tinkludi I-prevenzjoni tal-osteoporozi.

BENEFICCJI GHAT-TFAL

e Tippromwovi zvilupp aktar b’sahhtu u
kif ukoll zvilupp ahjar ghall-muskoli u
l-ghadam;

e |nagqas ir-riskju ta’ zvilupp bikri ta’ fatturi
li jwasslu ghal sahha hazina;

e Tipprovdi opportunitajiet ghall-hbiberiji
godda, divertiment, taghlim f’dixxiplini
sportivi u kif ukoll zvilupp fil-hiliet tal-
attivita fizika;

e Tfal li jkunu attivi jistghu facilment jikbru
f’adulti attivi.

BENEFICCJI GHALL-ADULTI

Jghin biex tinzamm il-flessibilita u
s-sahha, filwaqt li jtejjeb il-mobilita
fizika;

Inagqas ir-riskju ta’ waqghat u
korrimenti;

Jghin biex jipprevjeni problemi
fis-sahha mentali li generalment
jaffettwaw lill-persuni anzjani,
bhad-dipressjoni u d-dimenzja;
Tipprovdi opportunitajiet biex
jizdied is-socjalizzazzjoni u
jitnagqgas l-izolament.

Kemm hu l-ammont ta’

attivita fizika li persuna ghandha

bzonn biex tkun aktar b’sahhitha?

TFAL U ADOLOXXENTI (BEJN IL-5 U S-17 IL’ SENA)
Ghandu jkun hemm total ta’ mill-ingas 60
minuta kuljum, li tibda b’intensita moderata
ghal intensita vigoruza. Attivitajiet li jsahhu
|I-muskoli u I-ghadam ghandhom jigu nkluzi
mill-angas tlett darbiet fil-gimgha.

Perjodi twal sedentarji (meta wiehed
jogghod bil-gieghda jew jiviaggda bil-karozza
fit-tul) jew perjodi twal ta’ rikreazzjoni bil-
gieghda bhal waqt it-televizzjoni, uzu tal-
komputer jew loghob interattiv, ghandu jkun
limitat.

ADULTI (BEJN IT-18 U L-64 SENA)

e Ghandu jsir mill-ingas 150 minuta t’attivita
fizika erobika b’intensita moderata fil-
gimgha; jew

e Tal-ingas 75 minuta t’attivita fizika erobika
b’intensita vigoruza fil-gimgha; jew

e Kombinazzjoni tat-tnejn

Dan jista jsir f’sessjoni wahda jew permezz
ta’ diversi sessjonijiet gosra ta’ ghaxar minuti
‘I wahda jew aktar.

Attivitajiet li jsahhu I-muskoli ghandhom
jitgassmu fug jumejn jew aktar jiem fil-gimgha.

ADULTI (AKTAR MINN 65 SENA)

L-anzjani li ghandhom aktar minn 65 sena
jistghu jsegwu l-istess linji gwida bhal dawk
tal-adulti (bejn it-18 u [-64 sena). Huwa
mportanti hafna li persuni anzjani jkunu
attivi u jinkludu I-ezercizzju fiziku biex jtejbu
sahhithom. lI-koordinazzjoni u I-bilan¢ huma
t’ghajnuna biex tinzamm il-mobilita.

Persuni b’kundizzjonjiet partikolari ta’ sahha
jew persuni b’dizabilita jistghu jimxu fug dawn
il-linji gwida meta jkun possibli. Madanakollu,
huwa rakkomandat li jfittxu parir professjonali
sabiex jkun determinat t-tipi u I-ammont ta’
attivita fizika li I-aktar jkun adegwat ghas-
sahha u jigu identifikati I-limitazzjonijiet tal-
persuna.

Persuni mhux attivi ghandhom jibdew
[-attivita fizika taghhom b’ammonti zghar
u jzidu gradwalment il-hin, il-frekwenza u
l-intensita.

FTAKAR LI, ANKE JEKK MA TILHAQX IL-LIVELL RAKKOMANDAT TAL-ATTIVITA FIZIKA;
LI TAGHMEL XI TIP TA’ ATTIVITA FIZIKA HUWA DEJJEM AHJAR MILLI MA TAGHMEL XEJN



