KAM NEVOJE TE LEVIZ PER TE...

.. té komunikoje
e gjeste

.. L& zbulojé objekte dhe
ta beje keéte vete

per te me shoqérvar
prindérit e mi mund:

Y Té mé propozojné njé hapésiré té
sigurté ku mund té léviz lirshém

I Té mé tregojné gjérat qé té
mund t’ia arrij t’i béj veté

I Té mé japin kohé pér t’u
ushtruar dhe pér t’u zhvilluar
sipas ritmit tim.

9 Té mé nxisin dhe mbéshtesin

nése kam nevojé

.. té zbulojé njé hapésire
gjithnjé e mé té madhe
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.. té méso) te zvarritem,
te zhvendosem pastaj

té ngrihem né kémbe
dhe té ec

PER TE DITUR ME SHUME

Shkoni né fagen e internetit
www.paprica.ch ku do té gjeni

DISA PIkA REFERIMI

informacione té ndryshme plotésuese 9 Mua) .
‘ ‘ . rr olop
- broshura, video etj dhe ku ju veté
propozohen késhilla t& shumta, ide zvappitet
pér lojéra dhe informacione (fagja e
internetit né frengjisht). thote
kap sende me mirvpafshiv
KEKOMGND.ME 9i5htih e madh dhe Me doré
até tregues
AKTIVITETET f121kE .
ecen
Femijét e vegjél duhet té lévizin ¢do B kémbadoras
dité, té paktén 180 minuta me inten- t‘hot:'al;’ib'
sitet té ndryshém (té luajné jashtg, e
té zvarrjten, t"é ecin etj.)." Koha"akt“ive" ijep te l‘l‘itUl‘it.
mund té shpérndahet pér gjaté gjithé t.regon njé objekt,
dités. Informacione té métejshme ju me giSht.
gjeni kétu: www.hepa.ch
géndron né
AKTIVITETET PASIVE vé sende té kémbé duke v
Kujdesuni pér kété, gé fémija juaj té "“"9@ ne mbégshtetor
kalojé sa mé pak kohé ulur gé té jeté e te médha
mundur. (Fémija juaj, nése éshté zgjuar, ] ]
nuk do té duhej té kalonte shumé kohé . B ecén veté
né ndenjésen pér fémijé ose né djepin e "a’.t' i._'.ka;'_‘.et
bebes.) Nuk késhillohet qé nié fémiié | e e:l“:
vogél ose njé bebe té ulet para njé ekrani e e dvar ha vete me
(televizor, smartfone, kompjuter, tablet nje luge
etj.). Informacione té& métejshme ju gjeni
J Fhme g 18 muaj

kétu: www.jugendundmedien.ch
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TE LevizEsH?

Pér njé zhvillim té shéndetshem

Me siguri e keni véné re re se |évizja éshté e réndé-
sishme pér shéndetin e fémijés suaj. Duke shpen-
zuar energji, ai béhet 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. Si¢c e kané konfirmuar edhe
studimet shkencore, duke lévizur 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 nevoje té Lévizin

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, fqginj t& ndjeshém ndaj zhurmave,
etj.). Megjithaté lévizja éshté e natyrshme te fémijét.
Dhe madje edhe aktivitetet e zakonshme i béjné
shumeé miré.

si ta shogéroni femijen tuay?

Kétu do té gjeni disa ide pér té lévizur ¢do dité.
Imagjinata juaj dhe ajo e fémijés suaj do té mund
ta plotésojné até.

06.12.22 08:44



TE LEVIZESH | SIGURTE?

Rrap tap mbi tapet

Vendosni shumé sende mbi tapet,
ku nuk arrin t'i preké fémija juaj. Nxite-
ni fémijén té lévizé pér t'i kapur ato.

vapiant
Nén vézhgimin tuaj t& vémendshém,
léreni tani t'i zbulojé veté kéto objekte.

Njé mijé e njé keémbé té vogla
Né natyré, me duar e me kémbé zbathur,

fémija juaj mund té zbulojé me ju ndjesi
té reja dhe materiale té reja.

Te shétisim né...

Pasi t'i largoni objektet gé rrézohen
lehté, fémija juaj mund té shétisé

né& dhomé duke u mbéshtetur népér
mobilje.

vapiant

Trupi juaj béhet njé pengesé gé
fémija juaj duhet ta kapécejé, ta
shmangé et;j.
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TE LEVIZESH NE MOT TE KEQ?

Roza rozina

Roza rozina ¢elin tréndafila
Bashké me zambakun
edhe lule tjera

Sillu, sillu rrumbullak

me njé tufé me lule!

vapiant
Ndryshoni ritmin e |€kundjeve
dhe té kéngés.

Karroca e ushqiveve

Fémijéve iu pélgen té shtyjné njé shporté
rrobash, me kapak ose té pérmbysur.

vapiant

Mbajeni koshin e rrobave e léreni

fémijén té hyjé veté brenda. Kur ai té ulet
miré, jJu mund ta shtyni até.

fLik, flak, flok

Nén ¢adrén e karrocés, fémija juaj do té jeté |

lumtur té dalé jashté e té dégjojé zhurmat
e pikave té shiut.

variant
Nxirreni fémijén nga karroca dhe léreni té
ecé pak népér shi.

TE LEVIZESH NE PAK KOME ?

Kuzhinieri i vogél

Kur ju gatuani, fémijés suaj i pélgen
shumeé t’ju imitojé me kuzhinén e tij
té vogél dhe enét e rezervuara pér té
(lugé druri, kuti plastike etj.).

Kéngé djepi per femije
Pérfitoni nga momenti gé ndérroni

fémijén pér té kénduar njé kéngé gé
fémija juaj do ta imitojé.

vapiant

Kérkojini fémijés suaj té tregojé

te ai dhe te ju pjesét e trupit dhei
emeértoni ato.

Njé peshk i vogél né vjé..

Né vaské tregoni fémijés suaj se si mund té
luajé e té béjé valé me ujé, té fryjé shkumén etj.

vapiant

Me njé shishe ose disa gota, ai do té luajé
duke i mbushur, boshatisur dhe duke kaluar
ujin Nnga njé ené né tjetrén.

TE LEVIZESH NE PAK HAPESIRE ?

kasollja ime prej kartoni

Me ndihmén e njé kartoni t& madh,

ndértoni njé kasolle, pér fémijén tuaj n

té cilén atij do t'i pélgejé té struket.

variant
Luani kukafshehtas né kasolle.

kulla e pizés

Me kube, fémija juaj bén ndértimet
e tij té para.

vapiant

Ndihmojeni fémijén tuaj té ndértojé
njé késhtjellé, njé kullg, gé pastaj ta
rrézojé me kénaqgési.

Mozikanti

Krijoni instrumente muzike psh njé shishe
plastike t& mbushur me guré, t& mbyllur

miré me skog¢ ose njé daulle té béré me njé
kuti metalike biskotash.




