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715 \g & .'5\ ikunu bilgieghda, ghandhom jigu evitati,
u == filwaqt li hin twil bilgieghda quddiem
) Izfen Igri Imxi skrin ghandu jigi kemm jista’ jkun
< sal-iskola skoraggut, ghax dan jista’ jwassal ghal

vizzji u mgiba hazina li taghmel
hsara lis-sahha 'l quddiem.
Ghandu jkun mill-inqas
il-hin  sedentarju
quddiem skrin.
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It-tfal u z-zghazagh ghandhom jorqdu sew u bizzejjed
skont I-eta taghhom ghax dan jinfluwenza I-imgiba,
il-mod kif jitghallmu, is-sahha mentali u r-riskju
tal-obezita.
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Ghalfejn ghandna ninkRoraggixxu l-attivita

fizikRa fit-tfal u z-zghazagh?

Kemm ghandhom jaghmlu attivita fizika
t-tfal u z-zghazagh?

X’inhi l-attivita fiziRa?
L-Ghaqda Dinjija tas-Sahha (WHO) tiddefinixxi l-attivita fizika bhala ‘kull moviment tal-gisem
ikkawzat mill-muskoli u li jwassal ghal hela tal-energija. Dan ifisser li kull tip t'attivita li ggieghel

lit-tfal u zghazagh jiccagalqu u ma jogoghdux bilgieghda jew ikunu restritti ghal hin twil tista’ tigi
kklasifikata bhala attivita fizika. Madankollu, attivitajiet differenti ivarjaw fl-intensita.

It-tfal u z-zghazagh ta’ bejn il-5 u 17-il sena ghandhom igattghu medja ta’ 60 minuta ta’ attivita
fizika ta’intensita bejn moderata u vigoruza, l-aktar aerobika, kuljum. Pero, iktar ma jgattghu hin
ikunu attivi, (f'attivita fizika ta’ intensita vigoruza) iktar ikun hemm benefic¢ji. It-tfal u z-zghazagh
ghandhom jigu nkoragguti jippartecipaw f’attivita fizika ta’ intensita bejn moderata u vigoruza
(MVPA) li tista’ tkun magsuma f’perjodi qosra li fl-ahhar tal-gurnata jakkumulaw fl-ammont ta’ hin
rakkomandat. Attivitajiet aerobici ta' intensita vigoruza kif ukoll attivitajiet li jsahhu

L-attivita fizika fit-tfal u z-zghazagh twassal ghal galb b'sahhitha u pulmun iktar b’sahhtu; filwaqt li
ttejjeb l-abilita tal-muskoli biex jaghmlu ezercizzju fit-tul u ssahhah I-ghadam. Dawn il-fatturi huma
maghrufa li jnagqsu r-riskju tal-mard tal-galb li jibda jizviluppa fit-tfulija. L-attivita fizika tghin ukoll
biex tipprevjeni mard kroniku iehor bhad-dijabete (Tip 2) u I-osteoporozi. L-attivita fizika instabet li
tikkontribwixxi ghal irgad ahjar, tnaqqas ir-riskju ta’ dipressjoni fit-tfal u z-zghazagh u hi marbuta ma’
rizultati akkademici ahjar. L-attivita fizika hi marbuta wkoll mal-izvilupp tal-hiliet so¢jali bhal ma huma li

Xi tfisser ‘intensita’?

L-intensita tal-attivita fizika jew ezercizzju tirreferi ghal kemm tkun ged tuza
energija waqt dik l-attivita. Importanti li l-attivita fizika ssir bl-intensita
rakkomandata sabiex jittiehdu I-beneficéji tal-attivita fizika u I-ezercizzju.

L-intensita tista’ tigi osservata facilment billi naraw jekk it-tfal u

‘ ™\ z-2ghazagh ikunux kapaci jkantaw jew jitkellmu waqt li jkunu ged
. jaghmlu l-attivita. Jekk kapaci jkantaw u jitkellmu waqt Il-attivita

(ezempju waqt passiggata), dan jindika li l-attivita hi ta’ intensita
baxxa; jekk kapaci jitkellmu imma m'ghandhomx nifs bizzejjed biex
ikantaw waqt l-attivita (ezempju dawra bir-rota), dan jindika li ged
jaghmlu attivita ta’ intensita moderata; u jekk waqt l-attivita
ghandhom nifishom maqtugh li ma jistghux jitkellmu
wagqt li ged jiccaqalqu (ezempju waqt li ged jigru), juri li
din |-attivita hi ta’intensita vigoruza.
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Definizzjoni tal-attivita
fizika mill-wHO

tagsam l-affarijiet ma’haddiehor, il-komunikazzjoni, il-kreattivita u kif issolvi I-problemi.
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Funzjoni mentali u Hiliet so¢jali Ingas sintomi ta’ Ghadam iktar
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N ey 5|

PuImun iktar Irgad ahjar

Piz ikkontrollat
\ b’sahfitu

L-attivita fizikRa fit-tfal u z-zghazagh

L-attivita fizika fit-tfal u z-zghazagh tista’ tkun loghob hieles u mhux strutturat jew attivita ppjanata
u strutturata. 1z-zewg metodi ta’ loghob iwasslu ghall-benefic¢ji msemmija, perd attivita hielsa (meta
t-tfal u z-zghazagh jilaghbu loghob li mhux organizzat minn xi adult) tghin lit-tfal u z-zghazagh
jizviluppaw l-immaginazzjoni, il-kreattivita u kif jesprimu lilhom infushom; filwaqt li attivita strutturata
(li tkun immexxija minn adulti u fejn it-tfal u z-zghazagh jippartecipaw f'attivita organizzata bhal xi
sport), tghin biex jizviluppaw Hhiliet so¢jali, kif isolvu |-problemi, jintegraw fi grupp, jibnu I-kunfidenza
fihom infushom u jitghallmu jikommunikaw ahjar.

Qalb iktar
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I-muskoli u |I-ghadam bhall-giri u I-gbiz ghandhom jigu nkluzi fl-attivita fizika
ghalingas tlett ijiem fil-gimgha.
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It-tfal u z-zghazagh ta’
bejn il-5 u 17-il sena
ghandhom iqattghu
medja ta’ 60 minuta
ta’ attivita fizika ta’

intensita bejn
moderata u vigoruza,
l-aktar aerobika,

Ruljum.




