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TE WEVIZESH ?

Per njé zhvillim té shéndetshém

Me siguri e keni vé&né re re se l&vizja éshté e réndé-
sishme pér shéndetin e fémijés suaj. Duke shpen-
zuar energji, ai b&het mé i geté, fle mé miré dhe ka
mé shumé oreks. Népérmjet lojés dhe lévizjeve, ai
fiton besim né veten e tij, shpreh emocionet e tij dhe
ndérton marrédhénie. Sic e kané konfirmuar edhe
studimet shkencore, duke |évizur fémijét shkathté-
sohen dhe késhtu rrezikojné té léndohen mé pak.
Aktiviteti fizik i rregullt éshté i miré pér kockat e
tyre, zemrén dhe peshén e tyre. Lévizja ndihmon
gjithashtu té nxénit (psh té folurit).

femijet kané nevojé té Leévizin

Fémijét rriné rrallé ulur né njé vend dhe té japin pér-
shtypjen se lévizin mjaftueshém. Megjithaté gjendja
e tyre fizike né pérgjithési ka réné kéto vitet e fundit.
Kjo prirje nuk varet nga vullneti yné. Ajo i detyrohet
kryesisht jetés moderne: njé pérditshméri e ngar-
kuar, transportet e motorrizuara, shumé aktivitete
ulur, shumé ekrane té pranishme (TV, telefon, etj.),
zona jetese me disa kufizime (parge né largési, rru-
gé té rrezikshme, fginj té ndjeshém ndaj zhurmave,
etj.). Megjithaté lévizja éshté e natyrshme te fémijét.
Dhe madje edhe aktivitetet e zakonshme i béjné
shumé miré.

si ta shogéroni fémijen tuay?

Kétu do té gjeni disa ide pér té lévizur cdo dité.
Imagjinata juaj dhe ajo e fémijés suaj do t& mund
ta plotésojné até.
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KAM NEVOJE TE LEVIZ PER TE...

.. té kontrolloj Lévizjet e
mia dhe ekvilibpin tim

per té me shogérvar
prindérit e mi mund:

Y Favorizoni kohén e lojés me fémijét N w

e tjeré si né shtépi edhe jashé

3 Mé ofroni mundési té vrapoj té

ngjitem, té kapércej, té kércej et;. \‘
O Mé lini kohé gé té mund té
. L& jem me i sakte vishem veté .. L& orientohem
né gjestet e mia né hapesirée dhe
né kohé

I Mé ofroni disa momente pér té
vizatuar, ngjyrosur, preré etj.

I Mé lini njé vend né diskutimet tuaja

I Mé inkurajoni gé té di té pres dhe
té dégjoj

.. té mund té Luaj né grup
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TE LEVIZESH NE PAK KOHE?

Tollumbacet

Fryjeni njé tollumbac. Fémija duhet
t'i bjeré tollumbacit né ményré gé ai té
géndrojé né ajér pa e prekur tokén.

vapiant

E njéjta lojé pérjashta me tollumbac,
ose duke u pérpjekur pér té kapur
flluskat e sapunit.

Ndihmé né kuzhine

Kérkojini fémijés suaj t’ju
ndihmojé té pérgatisé drekén.
Pérzieni pérbérésit e njé
torte, prisni frutat pér njé
sallaté, etj.

Rrotullive dhe kollotumba

Vendosni dyshekun e krevatit pér
toké dhe jepini fémijés suaj mundésiné
té béjé rrotullime dhe kollotumba.
kujdes : femija juaj duhet ta ulé
mjekrrén drejt gjoksit.
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TE LEVIZESH NE PAK HAPESIRE?

Lojéra ndértimi
Propozojini fémijés suaj té ndértojé
kullén me té& madhe t& mundshme me

objekte t& ndryshme (kuti plastike
hermetike, kartona quméshti bosh, etj.

vapiant
Ndértoni njé shtépi kukullash
ose njé garazh pér makina.

Pa e prekur token

Kénaguni me fémijén tuaj duke u zhvendosur
népér shtépi pa prekur tokén (duke kércyer
nga njé tapet né tjetrin, duke kaluar mbi karrige
e mbi kolltuge, etj.).

vapiant
Jashté, provojeni t& mos ecni mbi vijat gé
ndodhen né toké.

statujat muzikore

Me disa kuti plastike dhe njé lugé druri béni
pak muziké, ndérkohé gé fémija juaj kércen.
Muzika ndalon, fémija juaj duhet té ngrijé né

vend si njé statujé. Pastaj ndérroni rolet.

vapiant

Béni muziké pak a shumé té

forté, pastaj mé ngadalé ose vallézoni
pa béré zhurmé né heshtje.
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TE LEVIZESH NE MOT TE KEQ ?

Gjejeni até qé nuk éshte
né rregull!

Vendosni “gjéra jo né rregull” népér
shtépi (shampoo né kuzhing, mbajtésen
e piperit né banjo, et].). pastaj i kérkoni
fémijés suaj t'i gjejé koto objekte jo né
rregull dhe t'i vendosé né vendet e tyre.

vapiant
Ndérroni rolet.

kujdes nga usku!

Kufizoni njé hapésiré me ngjités
plastik né toké. Ujku (ju) provon
té hyjé né shtépi, fémija juaj e
pengon até.

vapiant
Ndérroni rolet.
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Té maskoheni dhe té
shpikni pérralla

Me rroba, shalla, objekte, fémija
juaj shpik pérralla me mbretér, me
princesha, kalorés etj.
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TE WEVIZESH PER TE QENE | QE

kercimi ve Litap

Krijoni valg, ose pérdridheni si gjarpér, njé litar
né toké dhe ftojeni fémijén tuaj té kércejé pérsipér.

vapiant
Propozojini atij ta bllokojé litarin me kémbé.

Miza

Luani treshe (ose mé shumé). Dy lojtaré
e pasojné topin ose njé tollumbace dhe
njé lojtar i treté bén mizén dhe provon té
kapé topin. Nése ai e kap, merr vendin e
lojtarit gé ka hedhur topin, dhe ky i fundit
kété heré hyn né mes.

Macja e kacavjerrur

«Macja» duhet té preké njé person
gé shndérrohet né «mace» nga ana

e saj. Pér té shmangur shndérrimin né
mace, duhet té vrapojé dhe t& mos
preké tokén.

vapiant
Té zhvendosesh duke mbajtur njé
pjesé té trupit (gjurin, krahun, etj.).

Késhillé né moshén e tij fémija juaj mund té kuptojé gé mund té l8vizé né disa situata té caktuara, por jo né té
gjitha. Ju mund t’l caktoni mundésité dhe kufizimet (p.sh. té mos kércejé mbi dyshek, me pérjashtim té rastit,
kur ai éshté | vendosur pér toké).
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PER TE DITUR ME SHUME

Shkoni né fagen e internetit
www.paprica.ch ku do té gjeni
informacione té ndryshme plotésuese
- broshura, video etj dhe ku ju

propozohen késhilla t& shumta, ide
pér lojéra dhe informacione (fagja e
internetit né frengjisht).

REKOMANDIME
AKTIVITETET fi21KE

Fémijé té shkollés primare duhet té
[&vizin shumé, sidogofté mé tepér se
vetém njé oré né dité. Ata kané nevojé
/@_Cf pér aktivitete fizike nxitése si udhétime
me velo (bicikleté) dhe skuter, lojéra me

top, shétitje né pyll etj. Informacione té
métejshme ju gjeni kétu: www.hepa.ch

AKTIVITETET pPASIVE

Udhétime té gjata ulur (pér shembull né
makiné) nuk késhillohen. Edhe koha gé njé
fémijé kalon ulur né hapésira té brendshme

duhet té jeté tepér e shkurtér. Fémija duhet

té kalojé vetém njé kohé té kufizuar dhe
vetém sé bashku me njé té rritur para njé
ekrani (televizori, smartfoni, kompjuteri,
tableti et].). Informacione té& métejshme ju

gjeni kétu: www.jugendundmedien.ch

LEVIZJET BAZE

> Té ngjitet, té ngrihet lart, té rrijé drejt,
té hidhet

> Té rrijé né ekuilibér

2> Té hedhé e té kapé

2> Té kércejé (nga lart e nga poshté)

» Té rréshgasé, té lévizé mbi rrota

2 Té pérkundet, l&vizje ritmike andej e kétej

2 Té rrotullohet, té kthehet, té béjé rrotullime

> Té pérdoré forcén e tij

2 Té rrijé mbi ujé, té kontrollojé rénien dhe
ndjesiné e boshllékut

2 Té kérkojé situata rreziku dhe t'i kapécejé
ato

> Té vrapojé dhe t’i testojé limitet e veta
(deri né lodhje té arsyeshme

> Té stérvitet té béjé “figura” dhe t’i
prezantojé ato
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