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Din il-pubblikazzjoni EUPAP hija parti mill-progett “847174/EUPAP” li rcieva finanzjament mill-Programm tas-Sahha tal-Unjoni Ewropea (2014-2020). ll-kontenut ta’ din
il-pubblikazzjoni jirrapprezenta I-fehmiet tal-awturi biss u huwa r-responsabbilta unika taghhom; ma jistax jitgies bhala li jirrifletti I-fehmiet tal-Kummissjoni Ewropea u/jew
tal-Agenzija Ezekuttiva Ewropea ghas-Sahha u d-Digitali (HaDEA) jew kwalunkwe korp iehor tal-Unjoni Ewropea. Il-Kummissjoni Ewropea u |-Agenzija ma jaccettaw I-ebda
responsabbilta ghall-uzu li jista’ jsir tal-informazzjoni li fiha I-pubblikazzjoni.
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X’inhi l-attivita fizika?

L-attivita fizika hija definita bhala kwalunkwe moviment tal-gisem prodott minn muskoli tal-iskeletru li juza
I-energija. Tista’ tinkludi wkoll I-ezercizzju, tirreferi ghall-moviment kollu, inkluz dak ta’ matul il-hin liberu,
it-trasport attiv biex tmur u tasal minn post ghal iehor, il-facendi jew dik I-attivita li ssir bhala parti mix-xoghol
ta’ persuna. Kemm [-attivita fizika moderata kif ukoll dik ta’ intensita gawwija jtejbu s-sahha. L-attivita tista’ ssir
b’hafna modi, fosthom bil-mixi, i¢c-Ciklizmu, l-isport, ir-rikreazzjoni attiva u I-loghob, u dan kollu jista’ jsir fuq
kull livell ta’ hila u ghat-tgawdija minn kulhadd.

Ghaliex hija importanti l-attivita fizika?

In-nuqqgas ta’ attivita fizika huwa r-raba’ fattur ta’ riskju ewlieni ghall-mewt madwar id-dinja. L-attivita fizika
regolari tghin fil-prevenzjoni u I-gestjoni ta’ mard li ma jittehidx bhal mard tal-galb, il-puplesija, id-dijabete u
diversi tipi ta’ kanc¢er. Tghin ukoll fil-prevenzjoni tal-pressjoni gholja, izzomm il-piz tal-gisem stabbli u tista’
ttejjeb is-sahha mentali, il-kwalita tal-hajja u |-benesseri. 25% biss tat-tfal u 36% tal-adulti f’Malta jilhqu livelli
adegwati ta’ attivita fizika.

X'inhi I-EUPAP?

II-EUPAP - European Physical Activity on Prescription - huwa progett kofinanzjat mill-Programm tas-Sahha
tal-Unjoni Ewropea mahsub biex jiffacilita t-trasferiment tal-mudell Zvediz tal-ahjar prassi ghall-Attivita Fizika
bi Preskrizzjoni (PAP). L-ghanijiet generali ta’ dan il-progett huma li jippromwovi sahha tajba u li jipprevjeni u
jittratta mard li ma jittehidx bhal mard tal-qalb, il-puplesija, il-kanc¢er u d-dijabete, billi jinbeda programm
tal-PAP madwar il-pajjiz kollu.

X’inhi I-Attivita Fizika bi Preskrizzjoni (PAP)?

II-PAP hija ricetta miktuba ghall-attivita fizika li tkun mfassla individwalment ghall-istat ta’ sahhtek,
ghas-sitwazzjoni ta’ hajtek u ghall-interessi tieghek. F’appuntament mat-tabib jew il-fizjoterapista tieghek, int
flimkien mal-professjonist tas-sahha tiddeciedi dwar id-doza tal-attivita. |d-doza tista’ tigi aggustata kif
mehtieg fi zjara ta’ segwitu. II-PAP tista’ tintuza ghal persuni li ghandhom ugigh, piz zejjed/obezita, li jghixu
bid-dijabete jew bi pressjoni tad-demm gholja, dawk li jghixu b’mard mentali u dawk b’livell insuffi¢jenti ta’

e Attivita fizika rikreattiva

e Trasport attiv (ez. ciklizmu, mixi)
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Ezempji ta’ Attivita
Fizika fit-tfal u

fl-adolexxenti

ll-loghob

Trasport attiv

(ez. ciklizmu, mixi)
Edukazzjoni fizika I-iskola

L-ezercizzju ppjanat u
l-isport

Ezempji ta’ Attivita
Fizika fl-adulti u
fl-adulti anzjani

(ez. hiking, zfin)

(ez. xoghol manwali)

Facendi u xoghol tad-dar
L-ezercizzju ppjanat u I-isport
(ez. ghawm, mixi mghaggel/jogging)
Attivitajiet ta’ kuljum (ez. tuza
t-tarag)

L-ammont rakkomandat ta’ attivita fizika
mill-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (WHO)
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Attivita fizika li tenfasizza I-bilanc¢
funzjonali u t-tahrig tas-sahha
b’intensita moderata jew akbar,
biex tissahhah il-kapacita
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Y,
tal-pizijiet) .

attivita fizika.

Importanti: Meta |-attivita fizika ma tkunx possibbli minhabba ragunijiet ta’ sahha, adulti ta’ aktar
minn 65 sena ghandhom ikunu attivi kemm jista’ jkun kif tippermetti I-kundizzjoni taghhom.

Kellem lit-tabib tal-familja tieghek jew lill-fizjoterapista biex tara kif jistghu jghinuk izzid il-livell tal-attivita fizika
tieghek.




