
KUN ATTIV
Rakkomandazzjonijiet dwar l-attività fiżika

MIXJA TA’ KULJUM

SLIEMA

IL-BAJJA 
TAL-BALLUTA

S
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65+

Meta persuni anzjani ma jkunux jistgħu jsegwu l-ammonti rrakkomandati ta’ attività fiżika 
minħabba kundizzjonijiet tas-saħħa, dawn għandhom ikunu attivi fiżikament skont kemm 
jippermettu l-abbiltajiet u l-kundizzjonijiet tagħhom. Huwa wkoll irrakkomandat li tfittex 
għajnuna professjonali jekk jinstabu xi diffikultajiet waqt li tkun qed issir l-attività fiżika.. 
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Titjib fil-Bilanċ 
Dawk l-adulti aktar avvanzati fl-età li ma tantx jistgħu jiċċaqalqu għandhom jagħmlu attività fiżika tliet ijiem 
jew aktar fil-ġimgħa biex itejbu l-bilanċ tagħhom.

Titjib tas-Saħħa
L-attivitajiet ta’ tisħiħ tal-muskoli għandhom isiru fuq jumejn jew aktar  fil-ġimgħa. Dan jgħin fl-attivitajiet ta’ 
kuljum, bħalma huma t-tlugħ tat-taraġ u l-ġarr ta’ basktijiet tax-xiri.

Kemm għandi bżonn nagħmel?
Adulti ta’ 65 sena u aktar għandhom jagħmlu mill-inqas 150 minuta ta’ attività fiżika b’intensità moderata, 
jew mill-inqas 75 minuta ta’ attività fiżika b’intensità vigoruża fil-ġimgħa. Jistgħu wkoll jagħmlu taħlita ta’ 
attivitajiet fiżiċi b’intensità moderata u vigoruża.

L-attività fiżika tista’ ssir f’sessjoni waħda jew f’diversi sessjonijiet qosra ta’ għaxar minuti jew aktar kull waħda.

Għal aktar benefiċċji għas-saħħa, l-adulti għandhom iżidu l-attività fiżika aerobika b’intensità moderata għal 
300 minuta, l- attività fiżika aerobika b’intensità vigoruża għal 150 minuta kull ġimgħa, jew inkella jagħmlu 
taħlita ekwivalenti ta’ attivitajiet b’intensità moderata u vigoruża.

VIGORUŻ MODERAT
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GĦAS-SAĦĦA

Għalfejn?
Il-benefiċċji ta’ attività fiżika jinkludu titjib fis-saħħa tal-qalb u tal-pulmun, titjib fis-saħħa u r-reżistenza tal-
muskoli tal-ġisem kif ukoll is-saħħa tal-għadam. Barra minn hekk, l-attività fiżika tgħin biex tnaqqas ir-riskju ta’ 
mard kroniku, dipressjoni u telf fil-memorja.

X’inhi Attività Fiżika Moderata u Vigoruża?
L-intensità ta’ attività fiżika tvarja skont il-persuna. Jekk issir attività b’intensità 
moderata persuna tkun tista’ titkellem, iżda b’diffikultà, matul l-attività. Jekk qed 
tagħmel attività intensiva, ma tkunx tista’ tgħid aktar minn ftit kliem mingħajr ma 
tieħu nifs.

Eżempji ta’ attività fiżika moderata jinkludu: Mixja mgħaġġla, għawm, żfin 
u ġardinaġġ.

Eżempji ta’ attività fiżika vigoruża jinkludu: ġirja mgħaġġla, għawm 
veloċi u logħob sportiv.

VIGORUŻAMODERATA

Kun attiv - 3gate leaflet - MT .indd   2 29/11/2018   12:57


