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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...

.. per té zhvillvap
personalitetin tim

per te mé shogérvar
prindérit ¢ mi mund:

Y Té mé nxisni té shpreh ideté e
mia e imagjinatén time

Y Kujdesuni qé té jem né kontakt

me fémijé té tjeré té moshés sime -
D Mé ndihmoni té respektoj
.. t& njoh trupin tim

" té ushtroj Levizjet ! : . dhe té shkathtésohen
e mia dhe te kOntl\ou_oJ Y Mé propozoni momente ku uné dvart e mia

energjiné tive mésoj t'l béj gjérat vetsd

3 Mé nxirrni jashté pér té luajtur né

udhézimet dhe rregullat

cdo lloj moti

. té takoj femije .. t& mésoj e té kuptoj botén
te tyere qé mé rrethon
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TE LEVIZESH NE PAK KOHE?

Kércejmé sé bashko!

Zgjidheni njé muziké gé ju pélgen
dhe kérceni me fémijén tuaj.

vapiant
Ndryshoni ritmet dhe llojet
e muzikés.

buke ndihmuar mamin dhe babin

Propozoni fémijés suaj t'ju ndihmojé té
rregulloni sendet e blera. Ai mund té& mbajé
objekte té formave, madhésive e peshave
té ndryshme e t'i véré né vendin e tyre

vapiant
Té béni punét e shtépisé.

Uné kércej, uné hidhem!

Fémija juaj mund té hidhet mbi
njé grumbull jastekésh ose té béjé
rrutullime mbi tapet.

vapiant
Ju mund t'ia mbani duart fémijés suaj
dhe ta béni té kércejé mbi krevat.
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TE LEVIZESH PA RREZIKVAR ?

Teé maskohesh

Vini né dispozicion té fémijés suaj njé
thes ose kuti kartoni t& mbushur me rroba
té médha, me kapele, pélhura, ose rroba
dhe képucat tuaja.

variant
Ai mund té veshé edhe kukullat e veta.

Kukafshehtas - pa zhurmé

Luani kukafshehtas me fémijén tuaj
brenda né shtépi.

vapiant
Luani kukafshehtas jashté me
shumé fémijé.

kujdes nga krokodilét

Shénjoni né toké njé rrugé mes dy vijave
(skog, spango, degé, etj.). Né gofté se nuk
ecim népér kété rrugé biem né ujé.

vapiant
Ecni njéri pas tjetrit. | pari bé njé bén
lévizje, tjetri i imiton ato.
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SHUME TE LODHUR PER TE LEVIZUR ?

kasollja

Mbuloni njé tavoliné ose disa karrige me njé
mbulesé. Fémija mund té imagjinojé njé histori
ose té pushojé brenda kasolles.

vapiant
Jashté, pérdorni guré ose degé pér té
caktuar shtépiné.

Bota e objekteve

Jepini fémijés suaj disa objekte (kosh
rrobash, kuti kartoni, gazeta, etj.) gé ai té
mund té luajé me to.

vapiant
Me gazeté, formoni topa té vegjél dhe
hidhini né kosh ose fabrikoni shpata.

Nj& vije Lapsi qé béhet...
Vizatoni me fémijén tuaj.

vapiant
Ju mund té vizatoni njé kafshé dhe
ta imitoni até me fémijén tuaj.
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TE LEVIZESH PER TE QENE | QETE?

kérce kali i vogél

Vendosni objekte né toké pér té krijuar
pengesa. Fémija juaj do té kapércejé sipér
tyre si njé kalé.

vapiant
Jashté, fémija juaj mund té ngjitet, té kércejé
nga njé mur, njé shkallé, njé stol, etj.

futboll i improvizvar

Dilni me njé top pér té luajtur
futboll me fémijén tuaj.
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Korrjet e stinés

Shkoni dhe shétisni pér t& mbledhur
sende té ndryshme né natyré (guré,
gjethe, géshtenja, et)).

variant
Béni muziké duke goditur géshtenjat
me njéra-tjetrén dhe léshojini ato né
njé ené.
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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 té shumta, ide

pér lojéra dhe informacione (fagja e

internetit né frengjisht).

REKOMANDIME

AKTIVITETET f121ke

Fémijé né moshén ndérmjet dy vijet e
gjysmé dhe katér vjet duhet té lévizin cdo
dité, té paktén 180 minuta. Té paktén njé oré
nga kéto ata duhet té kené mundésiné té
shfrehen vértet (té luajné jashté, té vrapojné,
kércejné etj.). Koha aktive mund té shpérn-
dahet gjaté gjithé dités. Informacione té
métejshme ju gjeni kétu: www.hepa.ch

AKTIVITETET PASIVE

Kujdesuni pér kété, gé fémija juaj té kalojé sa
mé pak kohé ulur gé té jeté e mundur. Fémija
duhet té kalojé vetém njé kohé té kufizuar
dhe vetém sé bashku me njé té rritur para
njé ekrani (televizori, smartfoni, kompjuteri,
tableti etj.). Informacione té métejshme ju
gjeni kétu: www.jugendundmedien.ch

LEVIZJET BAZE

>> Té kacavirresh, té ngjitesh, té rrish drejt,
té hidhesh

2> Té rrish né ekuilibér

2> Té hedhésh e té kapésh

M Té kércesh (nga lart e nga poshté)

2> Té rréshqasésh, té lévizésh mbi rrota.

> Té pérkundesh, livizje ritmike andej-kéte]

> Té rrotullohesh, té kthehesh té bésh
rrokullisje

> Té pérdoré forcén e tij

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

> Té kérkojé situata rreziku dhe t'i kapércejé
ato

2> Té vrapjé dhe té kérkojé limitet e veta
(deri né njé lodhje té arsyeshme

» Té stérvitet té béjé «figura» dhe t'i
prezantojé ato
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