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X’inhi l-attivita fizikRa?

L-Ghaqda Dinjija tas-Sahha (WHO) tiddefinixxi I-attivita fizika bhala ‘kull moviment tal-gisem
ikkawzat mill-muskoli u li jwassal ghal hela tal-energija’ Dan ifisser li kull tip ta’ attivita li ggieghel
lit-tfal jiccagalqu u ma jkunux bilgieghda jew marbutin f'siggu tal-karrozza ghat-tfal zghar (car seat),
f'hajcer (siggu gholi ghat-tfal zghar) jew f'/pramm ghal hin twil, tista’ tigi kklasifikata bhala attivita
fizika. Madankollu, attivitajiet differenti jvarjaw fl-intensita u fil-hin.

Ghaliex hija importanti l-attivita fizika?

L-attivita fizika twassal ghall-izvilupp b’'sahhtu u tajjeb tat-tfal; filwaqt li ttejjeb is-safhiha tal-muskoli u
[-ghadam. Barra minn hekk, it-tfal li jaghmlu attivita fizika matul it-tfulija ghandhom aktar probabbilta
li jkunu adulti attivi.
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Trabi (tant sena)

It-trabi ghandhom jigu mhegga jkunu attivi kemm jistghu f'diversi modi matul
il-gurnata. Fil-bidu, importanti li nheggu t-trabi jkunu fizikament attivi billi jiggebbdu
biex jilhqu xi oggetti jew billi jcagalqu idejhom, sagajhom kif ukoll rashom. Gugarelli
xierga ghall-eta tat-trabi bhal ¢ekcika jew blokks jistghu jghinu lit-tfal biex jkunu
attivi.

Waqt il-loghob mal-art, it-trabi ghandhom igattghu mill-ingas 30 minuta
jilaghbu wicchom ’lisfel (‘tummy time’) li ghandu jkun taht supervizjoni. Dan
ghandu jitwettaq fuq tapit tal-loghob (playmat) mal-art u jsir biex it-trabi
jitghallmu jerfghu rashom u jsahhiu daharhom. Dan jista’ jinkiseb billi tpoggi
gugarelli adattati vicin it-tarbija u billi tinzel mal-art hdejhom biex

theggeg il-kuntatt tal-ghajnejn u I-loghob. Meta t-trabi jibdew jimxu

mbeqq u ji¢¢aqalqu importanti li jkunu mhegga biex ikunu attivi

kemm jistghu minghajr periklu u taht supervizjoni. It-trabi ghandhom

jimxu mbeqq mal-art ghal ragunijiet ta’ sigurta biex nevitaw incidenti.

Tfal zghar (minn sena sa sentejn)

taht supervizjoni I-hin kollu.

It-tfal zghar ghandhom ikunu attivi kuljum ghal mill-inqas 180 minuta
(3 sighat). Aktar ma jkunu attivi, aktar ahjar. Dan ghandu jkun mifrux matul
il-gurnata u idealment jinkludi ftit loghob barra. 1I-180 minuta jistghu
jinkludu attivita hafifa bhal ¢aqliq bil-wieqfa, iduru fughom
infushom u loghob bil-gugarelli; kif ukoll attivita aktar
energetika bhal gbiz u giri. ll-loghob attiv jghin lit-tfal ta
din |-eta biex ikunu attivi u jiccagalqu. Dan it-tip ta’loghob
jinkludi sewgan bit-triciklu, loghob fl-ilma, giri u loghob
bil-ballun. Waqt il-loghob attiv, it-tfal zghar ghandhom ikunu

Tfal tal-Rinder (minn tlieta sa erba’ snin)
It-tfal zghar ta’ taht l-eta tal-iskola ghandhom igattghu mill-inqas 180
aktar ahjar. L-attivitajiet ghandhom jinkludu arti, snajja’ u pittura ‘)
b'subajhom u idejhom biex izidu s-sahha u I-hiliet fis-swaba’ u

l-idejn tat-tfal. Loghob fejn jitfghu u jagbdu ballun itejjeb
il-koordinazzjoni bejn |-ghajnejn u I-idejn u jsahhu I-muskoli tad-driegh. [I-180
minuta ghandhom jinkludu mill-ingas 60 minuta ta’attivita fizika ta’ intensita

bejn moderata u vigoruza. Dan jista’ jikkonsisti fi zfin mal-muzika u loghob
attiv barra bhal gbiz, tixbit fuq apparat tat-tfal, uzu ta’ skuter jew ghawm.

matul il-gurnata, inkluz loghob attiv barra. Aktar ma jkunu attivi,
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Tfal taht il-5 snin m'ghandhomx ikunu sedentarji ghal perjodi
twal, hlief meta jkunu reqdin. Li wiehed jara t-TV, jivvjagga
bil-karozza jew xarabank, jew li jkun magful go buggy ghal perjodi twal
mhuwiex tajjeb ghas-sahha u l-izvilupp tat-tfal. It-tfal ghandhom
jaghmlu brejks tal-moviment li jinterrompi I-imgiba sedentarja

taghhom.




