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dhe pérkundér predispozitave té
ndryshme fizike, ekzistojné njé numér
i madh mundésish se si njerézit mund
té lévizin. Lévizja nuk nénkupton
vetém sportin, por pérfshin té gjitha
llojet e lévizjes, edhe lévizjet né jetén
e pérditshme, punén fizike, ngjitien e
shkalléve ose lojén me fémijét.

Se pércilinllojté lévizjes do té vendosim
varet nga interesat tona, nga pérvojat
tona, nga motivimi yné, por edhe
nga fakti se si sillemi me pengesat e
mundshme.

Kontakti dhe informacioni: Shkolla e larté federale pér sport EHSM, 032 327 62 26
dhe Kryqgi i Kug Zviceran - SRK, 031 960 75 75
Pérmes internetit: www.migesplus.ch, www.basposhop.ch

Dorézuar nga:

Merreni me mend, ju mund té béni
cfaré té doni...
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Parime té réndésishme Udhérréfyes

«Lévizja pér mua éshté té Lévizja mund té jeté sporti ose Nga mundési té ndryshme lévizijesh e Lévizja né jetén e pérditshme:

. g as . lévizjet e réndomta ditore. zgjidhni dic gé ju ofron kénagési dhe pér ju dhe familjen tuaj F 6
argetOheSh ete kenaquh' te Inkuadroni mundésisht shumé caste né té cilén gjeni défrim. Ndoshta nuk e Té kultivosh kontakte shogérore F 8
mésosh dhe té bésh pérpara.» té vogla dhe mé té médha lévizore né do té jeté po ajo gé do t'i pélgente e Té takohesh me njeréz F 10
Madeleine Schmutz jetén tuaj té pérditshme. t§ zgj’idhte motra?“juaj ose fginj:.i juaj. e L(?vizja nlé rjatyrél F 12

Kjo s'luan ndonjé rol, pasi gé nuk e Lévizja si kéndellje:
Nisjani me ngadalé dhe vini para ekzistojné mundési «té mira» ose «té Shtendosje dhe aktivizim F 14
Lévizja shkakton zbavitje dhe kénaqgési. vetes cage realiste. kéqgija» pér té lévizur. Do té duhej t'ju e Angazhimi fizik F 16
Pavarésisht se pér cilin lloj lévizjeje do té vendosni,  Pérjetimet e para té suksesshme do pérshtatej juve personalisht. e Té bésh dicka pér shéndetin F 18
zgjidhni até gé do ta béni me kénagési. Késhtu t'juabéjné mé télehté qé té motivoheni Lejoni té& udhéhigeni dhe té frymézo- e Dobésimi F. 20
lévizja sé shpejti do té béhet njé pjesé pérbérése e  dhe gé té lévizni rregullisht. heni nga udhérréfyesi i méposhtém. e Sporti gjaté dhe pas shtatzénisé F 22
pérditshmérisé suaj. e Si t'ia filloj? F 24

Béni kujdes pér siguriné tuaj.
Ekzistojné mundési té shumta |évizjeje
me rrezikim té ulét fatkeqgésie. Ca nga
aktivitetet, si p.sh. ciklizmi (ngarja e ”u.. ¥ M,2>
bicikletés) né trafikun rrugor, gjithsesi
fshehin rrezige té caktuara. Mirépo =] ﬂ

kjo s'duhet té& pérbéjé njé shkak pér 5' :” ' 6‘7
té hequr doré prej tij. Né ndonjé kurs

special mund té mésoni teknikén, : ’/
rregullat dhe masat e sigurisé para- o

prake.

o
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Lévizja né jetén e pérditshme

Lévizia nuk manifestohet vetém
né lojén e futbollit ose né kursin e
gjimnastikés, ju jeni né lévizje edhe
né jetén e pérditshme, p.sh. gjaté
udhétimit me bigikleté pér né puné
o0se né punét shtépiake. Béni lévizje
bashké me gjithé familjen. Fémijét
tuaj kané nevojé pér lévizje akoma mé
shumé se ju — sé paku njé oré né dité.
Fémijét i kénagen lévizjes dhe me kété
rast mésojné pér jetén e tyre. Réndési
kané jo vetém aktivitetet e pércjella
me lévizje né kohén e liré bashké
me bashkémoshatarét (p.sh. né njé
shogaté sportive), por edhe lévizjet né
jetén e pérditshme. P.sh. béni kujdes
gé fémijét tuaj rrugén pér né shkollé
ta béjné kémbé, ose, varésisht nga
mosha, edhe me bicikleté.

Propozime pér ju...

Pérditshméria me lévizje

Futeni |évizien né ményré té veté-
dijshme né jetén tuaj té pérditshme.
Ecni sa mé shumé gé té jeté e mundur
né kémbé, p.sh. pér né pazar ose pér
né puné. Lejoni veten qé té infektoheni
nga kénagésia e lévizjes ose nga
kureshtja investiguese e fémijéve tuaj
dhe shfrytézoni ndérrimin e stinéve
edhe pér aktivitete t& ndryshme
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plotésuese: lojéra né park ose né kéndin e lojérave,
bredhje, not, shétitje, ngritje dordolecésh ose xhiro
rreth shtépisé. Gjithé kéto mund t'i béni me fémijét
tuaj dhe me familjet tjera.

Bicikleta si mjet transporti

Shfrytézojeni bicikletén si njé mjet transporti pér
rrugén tuaj té punés ose pér né pazar. Po ge se
akoma nuk ngisni dot bigikletén, ose ndjeheni i/e
pasigurt né trafikun rrugor, ndigni njé kurs ¢iklizmi
(p.sh. té shogatés «IG Velo») ose lutjuni dikujt gé
t'jua mésojé. Bicikleta té lira mund té gjeni népér
bursat lokale té bicikletave té organizuara nga
«IG Velo» . Informohuni tek gendra lokale e shogatés
ose né internet nén www.igvelo.ch.

Po ge se ia mésyni ndonjé rruge té gjaté, vendin
mund ta eksploroni pérmes itinerareve ¢iklistike
nga Veloland Schwez (Zvicra — vend bicikletash).
Shtigjet pér bigikleta jané té sinjalizuara me tabela
té kuge. Kini parasysh kéto shenja komunikacioni né
rrethinén tuaj dhe nisuni pér rrugé! Shtigjet ciklistike
gjenden té pérshkruara nén www.veloland.ch.

...dhe familjen tuaj

«Gjaté gjithé fémijérisé sporti
ishte pér mua njé aktivitet i
kohés sé liré — sé bashku

me prindérit e mi dhe népér
shoqata té ndryshme.»

Suzan Bellisan

Gjimnastika-MuKi

Madje edhe fémijé krejtésisht té vegjél kané nevojé
pér shumé |évizje. B&jeni mjedisin tuaj té& kéndshém
dhe joshés pérlévizje dhe |érinité vegijlit ta eksplorojné
sa mé shumé qé té jeté e mundur. Njé mundési tjetér
gé té lévizni sé bashku me fémijét tuaj éshté dhe
gjimnastika MuKi. Shumica e shogatave sportive
lokale ofrojné gjimnastiké té pérbashkét pér néna
dhe fémijé ose pér etér dhe fémijé. Informohuni tek
késhillimorja pér néna dhe pér etér né komunén tuaj
lidhur me ofertén ekzistuese.

Pasdite me lojéra

Organizoni me té aférmit dhe farefisin
njé ekskursion té pérbashkét. Paketoni
njé canté me gjéra ushgimore dhe
me lodra té ndryshme dhe shkoni né
ndonjé park, buzé njé ligeni ose né njé
pyll. Aty ju mund té lozni sé bashku
litarthin (kércimin né litar), hedhjen e
diskut (né formé pjate), kukafshehthin,
kilen (mbyllasyza), futbollin, volejbollin,
badmintonin ose lojén me sfera.

Jo vetém né stinét e ngrohta mund
té zbaviteni bashkérisht pérjashta. Kur
keni njé dimér me déboré, mund té
organizoni rréshgitje me saja, vrapim
me patina, té ngrini njé dordolec ose té
ndizni njé betejé me topa bore.
Merrni kohé té mjaftueshme pér njé
ekskursion té tillé — sé paku njé pasdite,
mé miré akoma — njé dité té téré.
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Te kultivosh kontaktet

shoqérore

«Sporti brenda njé grupi
éshté kénaqési, liri dhe jeteé.
Kur vrapoj né njé grup, ndjej
kénaqési, ne geshim dhe bise-
dojmé. Kjo gjé mé motivon.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Ekzistojné shumé mundési pér té lévizur né njé grup.
Gjaté ekskursioneve né park, né pyll ose né kéndin
e lojérave, gjaté lojérave té pérbashkéta té futbollit
ose né manifestimet e rastit me muziké dhe vallézim,
ju, bashké me shoget, shokét dhe té njohurit tuaj,
mund té kaloni shumé kohé né |évizje. Motivoni
njéri-tjetrin pér lévizje té rregullta té pérbashkéta.
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Propozime

Ecje e shpejtuar ose vrapim né
njé grup

Merruni vesh me shoget, shokét ose té
njohurit pér njé kohé dhe pikétakimi
té caktuar dhe sé paku njé heré né
javé dilni pér njé ecje té shpejtuar ose
pér vrapim.

Zgjidhnipér kété géllim njé vitaparcours
(shteg pyjor me pajisje sportive), ndonjé
pisté vrapimi ose ndonjé gendér
sportive né aférsiné tuaj. Nisjani me
ngadalé. Startoni pastaj me njé raund
té shkurtér prej 10- deri 20-minutésh.
Ecni me té shpejté ose vraponi vetém
me njé shpejtési té tillé gé do t'ju lejojé
té flisni pa ndonjé problem me njéri-

tjetrin dhe gé t'ju mbetet mjaft ajér né
dispozicion pér té geshur.

Rruginat pér vrapim dhe pér ecje jané
kryesisht nén kujdesin e komunés.
A dini pér ndonjé rruginé té tillé né
rrethin tuaj? Nése jo, informohuni tek
administratakomunale ose tek drejtoria
e sportit. Pos tjerash, ekzistojné dhe
rrugina pér vrapim dhe pér ecje me
emrin  «Helsana Trails». Njoftime
mé té plota pér to mund té gjeni
né webfagen e shogatés zvicerane
pér atletiké té leht&, nén rubrikén
«Running &Walking» (Vrapim dhe
ecje e shpejtuar): http://www.swiss-
athletics.ch.

Ju mund ti bashkoheni madje
dhe njé grupi tashmé ekzistues.
Pyesni né drejtoriné sportive pér

vendtakimet lokale pér vrapim ose kérkojeni
kété gjé né webfagen e shogatés zvicerane pér
atletiké té leht&, nén rubrikén «Running & Walking»:
http://www.swiss-athletics.ch.

Lojéra ekipore

Lojéra ekipore si volejbolli, basketbolli, hendbolli,
futbolli ose kriketi mund té organizoni relativisht
kollaj edhe veté. Organizimi i njé grupi té rregullt
lojérash nuk pérbén ndonjé truk magjik. Pér kété
géllim nuk ju duhet medoemos njé sallé sporti.
Takohuni me shoget, shokét a té& njohurit népér
vende publike né dispozicion té liré si p.sh. népér
parge, luadhe ose fusha sportive. Pércaktoni njé dité
ose oré dhe mblidhuni rregullisht. Sgaroni fillimisht
se cili ka interes dhe mundési pér bashképjesémarrije
té rregullt dhe se si do té mund té sigurohet materiali
i nevojshém.
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Te takohesh me njeréz

«Lévizja nénkupton
argétimin, ritmin dhe
socializimin.

Dmth. kontaktet mes
njerézve.»

Luigi Fossati
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Lévizja i bashkon njerézit — nuk luan rol gjuha e
pérbashkét ose origjina, por aktivitetet e pérbashkéta.
Lévizja dhe sporti jané gjéra ideale pér té lidhur
kontakte me njeréz té tjeré dhe eventualisht pér té
pérfunduar madje dhe migésira té reja.

Propozime

Lévizja dhe sporti né njé shoqaté

Népér té gjitha bashkité zvicerane ekzistojné oferta
gjithfaréshe pér té gjitha grupmoshat. Gjaté trajnimit
si dhe né manifestimet shogérore té shogatave ju
jo vetém mésoni njé lloj sporti, por njiheni dhe me
grupime té reja njerézish. Anétarésia né njé shogaté
kushton mesatarisht 50 deri 200 franga né vit.
Né shumicén e shogatave jané té mundshme oré
provuese falas dhe té palidhura me detyrime. Né
kété rrugé mund té provoni njé lloj sporti dhe té
llogarisni nése do té ndjeheni miré né njé grup si
dhe me drejtuesen apo drejtuesin e tij. Mé sé thjeshti

éshté po t'ju shogérojé njé person gé tashmé éshté
anétar i shogatés dhe gé mund t'jua sqarojé té gjitha
me saktési.

Shumé komuna ofrojné kalendaré manifestimesh
ose broshura me njé pasqyré ofertash aktuale té
shogatave. Ju mund té informoheni né ¢do kohé
edhe né administratén komunale ose né drejtoriné e
sportit t& komunés suaj lidhur me shogatat sportive,
kohét e trajnimit ose pér koston e anétarésimit.

Kurset

Njé lloj sporti ju mund ta provoni edhe né kuadér
té ndonjé kursi. Ekzistojné ofertues té& ndryshém né
aférsiné tuaj: shogata lokale, gendra kontaktuese té
lagjes, allez hop, Migros klubschule, Volkshochschule
(universitete popullore) etj. Po té ndigni njé kurs, ju
duhet té llogarisni me 10 deri 20 franga pér leksion.
Sipas rregullit, njé kurs pérbéhet prej 10 deri 20
leksione.

Informata mé té hollésishme mund té gjeni
né internet: Migros Klubschule nén www.klub-
schule.ch, Volkshochschule nén www.up-vhs.ch,

Allez Hop nén www.allez-hop.ch. Nén
www.pro-senectute.ch, Pro Senectute
ofron kurse speciale pér seniore dhe
senioré.

Vallézim dhe muziké

Ju béni lévizje edhe gjaté vallézimit
dhe kéndimit. Organizoni bashké
me shoget, shokét dhe té njohurit
ndonjé festé me muziké e vallézim
ose bashképunoni edhe ju nése
ndonjé shogaté e lagjes ose shogaté
kulturore e rrethit tuaj ofron vallézim
dhe muziké.
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Lévizja né natyré

«Lévizje dhe sport do
té thoté qé ta duash dhe
ta jetosh natyrén.»

Biljana Veron

Aktivitetet né ajér té freskét i béjné miré jo vetém
trupit, edhe mendja mund té kéndellet, ndérsa koka
dotélirohetngastresi dhe tendosjet e pérditshmérisé.
Qofté i vetém ose bashké me familjen — njé shétitje
pérmes fushés dhe pyllit nuk kushton gjé dhe ju bén
miré. Moti dhe stina nuk kané ndonjé ndikim né
lévizjen tuaj né natyré. Mos lejoni t'ju futé frikén té
ftohtit, era ose débora. Vishuni ngroht&, mbrohuni
nga lagéshtira dhe pérjetoni trillet e natyrés.
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Propozime

Vitaparcours

Vitaparcours éshté njé mundési falas
pér té lidhur vrapimin ose ecjen e
shpejtuar (krh. f. 8, 20) me gjimnasti-
kén dhe ushtrimet fizike. Shtigjet
malore té Vitaparcours-it gjenden
kryesisht né pyje dhe jané té pajisura
miré me shenja orientuese. Né
distanca té rregullta gjenden stacione
gé ndérpresin vrapi-min ose ecjen
e shpejtuar. Né kéto pika ju do té
udhézoheni pér ushtrime té ndryshme
fizike.

Né mijedisin tuaj rrethues ndaloni
shikimin tek udhérréfyesit e vita-
parcours-it. Pyesni pér keté gjé né
komunén tuaj ose tek drejtoria pér
sport ose informohuni né internet
nén www.vitaparcours.ch. Ju aty edhe
mund t'i shkarkoni ushtrimet pér t'i
zbatuar né shtépi.

Udhétimi malor ose shtegtimi

Udhétimi malor éshté njé mundési
e shkélgyer pér té lévizur né natyré,
gé bashké me shoget, shokét ose té
njohurit té bisedoni ose gé té shijoni
peizazhin. Zbuloni pérmes shtegtimit
zona té reja, té paeksploruara. Ju
mund té udhétoni né c¢farédo kohe,
né cdo stiné: bredhjet népér déboré,
pér shembull, pérbéjné pérjetime

krejtésisht té vecanta. Mirépo me kété rast ju duhet
t'i pérmbaheni rrugéve té markuara.

Zvicra zotéron rrugé té gjata dhe té shkurtra pér
shtegtime dhe shétitje. Pér gjithsecilin, pavarésisht
nga mosha dhe pérvoja, ekzistojné mundési té
shumta shtegtimesh. Né pikat e shtegdaljeve nga
rrugét do té gjeni udhérréfyesit gé do t'ju informojné
pér drejtimin dhe kohézgjatjen. Gjaté rrugés do t'ju
paragiten vazhdimisht udhérréfyes ose shenjézime
té verdha gé japin drejtimin e métutjeshém.
Mund té startoni praktikisht né ciléndo komuné
zvicerane. Kryesisht népér stacione trenash do té
gjeni njé udhérréfyes shumédegésh me itinerare té
ndryshme.

Zgjidhni njé linjé té pérshtatshme me ndihmén
e hartés ose té guidave pér udhétime kémbé.
Kéto lloje librash mund t'i blini ose t'i huazoni
né biblioteké. Gjaté pérzgjedhjes sé itinerarit

kushtoni vémendje kohézgjatjes sé
secilés dhe shkallés sé véshtirésisé.
Lidhur me itinerarin shtegtues mund
té informoheni edhe né gendrén
lokale informative pér turistét ose
nén www.myswitzerland.com, pérka-
tésisht, www.tourenguide.ch.

Lévizja éshté jeté
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Lévizja si kéndellje:
Shtendosje dhe aktivizim

«Lévizja pér mua nénkupton
shtendosjen. Lévizja mund
té clirojé shumé gjéra té
akumuluara.»

Ekrem Beglerbegovic

Kur pérditshméria éshté shumé e ngarkuar, si
fizikisht, ashtu dhe mendérisht, té réndésishme
jané aktivitetet shtendosése. Lévizja nuk nénkupton
vetém mundimin, tendosjen dhe mobilizimin.
Gjaté punés né kopsht, gjaté lojérave muzikore,
gjaté ushtrimeve té frymémarrjes dhe atyre yoga,
trupi do té jeté né lévizje dhe me kété rast ai do
té kéndellet né ményré aktive. Kéto forma lévizjeje
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kané efekt getésues, shtendosés dhe
do té ndihmojné rigjenerimin e shpirtit
dhe t& mendjes. | lejoni vetes gjaté
dités pérheré e mé shumé pushime té
vogla pér té perceptuar nga afér trupin
tuaj dhe pér t'u relaksuar né ményré
aktive.

Propozime

Frymémarrja

Kujdes frymémarrjes: merrni frymé
shpejt apo ngadalé? E coni frymén
né bark apo né kraharor? A éshté
frymémarrja juaj e mundimshme dhe

e dobét apo e geté dhe e thellé? Shtrihuni rehat
mbi njé krevat, divan ose mbi dysheme, mbylini syté
dhe provoni disa heré té merrni frymé thellé, gé
nga barku, deri lart né kraharor, dhe me ngadalé
ta nxirrni até sérish. Rrini me kété rast zgjuar dhe
pérgendrohuni tek frymémarrja. Ky pérgendrim do
t'ju ndihmojé té getésoheni dhe té shtendoseni.

«Kur punoj shumé pérpara

kompjuterit, pasdite mé duhet
té dalé jashté. Lévizja me kété
rast béhet vérteté njé nevojé.»

Alicia Gamboa

Edhe angazhimi i mangét fizik gjaté dités mund té
té tensionojé. Né kété rast kéndelljen do ta gjeni né
njé aktivitet gjallérues, i cili do t’jua baraspeshojé
angazhimin e mangét fizik.

Propozime

Pushime aktivisht té lévizshme
gjaté dités

Inkuadroni né jetén tuaj té pérditshme
pérheré e mé shpesh pushime aktivisht
té lévizshme. Ngrihuni nga tavolina e
punés, shtrigeni trupin dhe béni disa
hapa. Shfrytézoni pushimin e mesdités
ose njé oré té liré né mbrémje pér té
ndérmarré njé shétitje té castit né
lagje.

Pér té aktivizuar trupin tuaj pérmes
lévizjes jané té pérshtatshme dhe té
gjitha propozimet nga kapitujt tjeré té
késaj broshure.
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Angazhimi fizik

«Sporti éshté njé lévizje
e vetédijshme me qéllim té
forcimit fizik dhe mendor.»

Xhevat Hasani

Lévizja dhe sporti mund té nénkuptojné gjithashtu gé
ju té vendosni njé géllim sportiv, gé té angazhoheni
fizikisht ose gé té mateni me diké né garé. Sa mé i
larté té jeté intensiteti i njé aktiviteti, ag mé shumé
do ta ndjeni trupin tuaj dhe do t'i zbuloni kufizimet
personale. Né garat sportive, sipas rregullit, intensiteti
éshté akoma mé i larté, duke gené se do té mateni
me diké pérballé dhe do ta keni té zgjuar ambicien.
Po ge se do té trajnoheni me njé géllim té caktuar, ka
réndési gé ta nxehni trupin dhe gé ta pérgatisni pér
aktivitetin. Po aq sa pérgatitja, e réndésishme éshté
edhe faza e kéndelljes pas aktivitetit. Shmangiuni me
kété rast ftohjes sé tepruar, vishni dicka té ngrohté
dhe shtrigini pjesét e pérdorura té muskujve.
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Propozime

Garat né vrapim

Né garat né vrapim rezultatin tuaj
ju mund ta krahasoni drejtpérdrejt
me pjesémarrésit tjeré dhe mund t'i
zbuloni kufijté vetjaké. Garat né vrapim
pérfagésojné njé formé garash sportive
relativisht té lira, té cilat, pos njé
trajnimi me orientim té garté, kérkojné
fare pak pérgatitje ose pajisje. Garat né
vrapim organizohen nga komunat ose
organizatorét privaté pérgjaté gjithé
vitit. Pyetni né drejtoriné pér sport
né komunén tuaj pér garat sportive
lokale ose informohuni pér kété gjeé
nén www.swiss-athletics.ch.

Boksi/artet marciale

Artet e ndryshme marciale si dhe boksi
bashkojné elementin funksional me
elementin meditativ. Kéto lloj sportesh
ofrohen kryesisht népér shkolla ose
klube té specializuara. Pér té zbuluar
ofertat pérkatése, silluni njésoj si
me ofertat pér shogata (krh. f. 10).
Kostoja pér anétarésim, sipas rregullit,
éshté dic mé e larté se sa ajo népér
shoqgata, duke gené se kéto shkolla
ose klube té specializuara nuk jané té
organizuara falas.




Té bésh dicka pér shéndetin

«Pér mua lévizja
nénkupton shéndetin
fizik dhe mendor.
Uné léviz, pasi gé
késhtu pérmirésohet
disponimi dhe raporti
im me njerézit e
rrethit tim.»

Alicia Gamboa
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Lévizshméria e rregullt nxit né ményré té gén-
drueshme shéndetin. Risku pér sémundje kardio-
vaskulare (p.sh. infarkti i zemrés ose pika né tru),
diabeti, sémundjet e kurrizit, llojet e ndryshme té
kancerit, mbipesha ose dhe shgetésimet psikike si
p.sh. depresionet e lehta, pérmes njé aktiviteti té
rregullt fizik mund té zvogélohen. Pérmes lévizjes
ju do té jeni i pavarur dhe i afté pér puné deri né
njé moshé té thyer, dhe do té keni mundési gé
pas njé fatkegésie ose pas njé sémundjeje, pérmes
aktiviteteve té fiksuara lévizore — trupin tuaj té
dobésuar ta rigjalléroni. Lévizja e rregullt mund t'ju
ndihmojé edhe né rast se doni té& ndryshoni stilin
tuaj té jetesés, p.sh. pér t'u dobésuar ose pér té
ndérpreré duhanpirjen.

Praktikisht, c¢do aktivitet i rregullt fizik éshté i
shéndetshém. Té gjitha propozimet e pranishme
né kété broshuré — gé nga garat sportive té
vrapimit e deri tek castet e shkurtra té lévizjes gjaté
dités — peshojné shumé pér sa i pérket shéndetit
tuaj afatgjaté.

Rekomandim

Shikojeni miré piramidén |évizore. Shkalla e paré
éshté mé e réndésishmja pér shéndetin tuaj. Ajo
tregon lévizjet né jetén e pérditshme: kositja e barit,
punét shtépiake, ngjitja e shkalléve, ose té ecurit
kémbé. Nisjani me shkallén e paré dhe lévizni
pér cdo dité sé paku 30 minuta né dité. Kété
gjysméorésh mund ta pjesétoni dhe né 3 porcione
dhjetéminutéshe. Shéndetin tuaj do ta mbéshtesni
akoma mé shumé nése ushtroni géndrueshmériné
dhe forcén tuaj me aktivitetet e shkallés sé dytg, si
vrapimi i rrequllt ose trajnimi i forcés. Shkalla mé e

larté e piramidés do té arrihet me sporte eficiente
(me kérkesa té larta fizike) (p.sh. sé paku 5 oré
trajnim vrapimi né javé).

Kini parasysh

Lévizja dhe sporti jané té shéndetshém pérderisa té
respektojné kufijté tuaj personalé. Po ge se ekzistojné
apo paragiten probleme fizike, ose pérgjithésisht
jeni i brengosur pér shéndetin tuaj, do té ishte i
rekomandueshém njé késhillim me specialistin e
fushés (mjekun familjar, fizioterapeutin etj.).
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Dobésimi

«Lévizja éshté njé
nevojé e imja. E béj
até pér veten time,
ngaqé pérmiréson
disponimin tim

dhe ngaqé jam mé
pak e trashé.»

Alicia Gamboa
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Pér t'u dobésuar, sipas rregullit, éshté e réndésishme
gé té rishgyrtoni dhe, eventualisht, té ripérkufizoni
stilin tuaj té jetés dhe para sé gjithash zakonet e
té ushqyerit. Kilogramét e tepért do t'i humbisni
atéheré kur do té ushgeheni shéndetshém dhe me
maturi. Lévizja dhe sporti do t'ju ndihmojné qgé té
stabilizoni peshén e trupit, madje edhe ta reduktoni.
Edhe po té mos ju shkojé pérdore gé té dobésoheni
me ndihmén e |vizjes, shéndeti dhe mirégenia juaj
gjithsesi do té pérfitojné prej saj.

Propozime

Ndryshimi i té ushqyerit

Informohuni te ndonjé specialist, te ndonjé
késhillimore ose pérmes ndonjé broshure se si
mund té& ushgeheni né ményré té shéndetshme.
Lidhur me temén e té ushgyerit, informacione né
gjuhé té ndryshme ju do té gjeni p.sh. tek Lidhja
e kancerit (Krebsliga). Pyesni mjeken ose mjekun
tuaj pér kété broshuré ose informohuni nén fagen
www.migesplus.ch.

Aktivitetet e rregullta

Té gjitha aktivitetet fizike té zbatuara rregullisht
konsumojné energjiné dhe késhtu ndihmojné
dobésimin. Edhe lévizja e rrequllt né shkallén e
ulét té eficencés, si p.sh. ecja e shpejtuar (krh.
f. 8), bredhja e castit (krh. f. 12) ose noti, po ge
se jané ushtruar mjaft gjaté, jané té pérshtatshme
pér té djegur dhjamin. Kini kujdes gé tempoja té
mos jeté tepér e larté dhe gé pa ndonjé problem

té mbeteni né lévizje pér njé kohé té
gjaté. Mé sé miri béhuni bashké me
diké gé ka té njéjtat géllime sikurse
dhe ju, dhe motivojuni reciprokisht pér
té vazhduar me tej.

Né rast té njé mbipeshe té theksuar,
&shté i késhillueshém njé konsultim me
mjeken ose me mjekun tuaj.

Noti

Informohuni né drejtoriné e sportit
ose né komunén tuaj pér ofertén
lokale lidhur me mundésité pér not
né rrethinén tuaj. Shkoni vetém ose
bashké me shoqget, shokét ose
té njohurit né ndonjé pishing té
brendshme apo té jashtme. Po ge se
nuk dini not, ndigni njé kurs fillesta-
résh té ndonjé shogate ose pishine.
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Sporti gjate dhe pas

shtatzenise

Lévizia dhe sporti jané té réndé-
sishme edhe gjaté shtatzénisé. Né
njé shtatzéni me rrjedhé normale do
té pérfitoni fizikisht dhe mendérisht.
Parimisht, deri né muajin e 6-té nuk
ekzistojné kufizime pér sa i pérket
llojit té lévizjeve. Mirépo, té gjitha
format e sporteve me kérkesa té larta
ose llojet sportive me rrezik rrézimi
rekomandohen vetém kushtimisht.
Pas muajit té 6-té duhet t'u shmangeni
aktiviteteve tepér té lodhshme.

Pas lindjes lévizni sérish sa mé shpejt
gé té jeté e mundur, me géllim gé té
rigjalléroni garkullimin e gjakut dhe gé
ligamentet, gilcat (dejet) dhe muskujt
e tejzgjatur t'i rishtréngoni. Trupin tuaj
do ta forconi pérmes njé gjimnastike
té orientuar rigjeneruese.

Kujdes

Sporti gjaté shtatzénisé nuk éshté
njé zévendésim pér gjimnastikén e
shtatzénisé dhe pér pérgatitjet pér
lindje, né té cilat mésohen teknikat e
frymémarrjes dhe ushtrimet speciale
pér lehtésimin e té lindurit. Ndérprisni
menjéheré marrjen me sport dhe
kontaktoni mjeken ose mjekun tuaj
po ge se do t'ju paragiten problemet
né vijim: marramendja, frymémarrjet
e shkurtra, dhimbjet, ngércet ose
gjakderdhjet.
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Propozime

Gjer né muajin e 6-té

Gjernémuajin e 6-té ju lejohet gjithcka gé ju shkakton
ké&nagési. Mirépo duhet t& Iévizni né masén e duhur
dhe duke pasur kujdes pér trupin tuaj.

Pas muajit té 6-té

Pas muajit té 6-té duhet té zgjidhni me parapélgim
aktivitete gé do t'ju kursejné kycet deri né shkallé té
ulét té eficencés, s p.sh. notin (krh. f. 21), shtegti-
min (krh. f. 12) ose ecjen e shpejtuar (krh. f. 8).
Shmangiuni gjinive sportive gé mund té sjellin
rrézime ose goditje (p.sh. tek artet marciale).

Po ge se ndjeheni e pasigurt, pyesni gjinekologen
pér llojet e pérshtatshme té sportit.

Pas lindjes

Gjimnastika rimékémbése

Vetém disa dité pas lindjes mund t'ia nisni njé
gjimnastike té lehté rimékémbése. Ajo do t'jua
forcojé muskulaturén e komblikut/legenit, té barkut
dhe té kémbéve. Pas disa javésh ju duhet t'i béni
ushtrimet pér cdo dité dhe mundésisht té dilni
rregullisht shétitje.

Pyesni gjinekologen tuaj pér ushtrimet ose pér
ofertat gjegjése né aférsiné tuaj.
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Si t'ia filloj?

«Mund té bésh
gjithcka, po té kesh
pakéz guxim.»

Monica Kammermann-Rodriguez

Tani ju e dini se cfaré do té bénit me
gejf. Hapi tjetér i radhés — pér t'ia filluar
pérnjémend — megjithaté mund té jeté
i véshtiré. Duhen tejkaluar pengesat, si
mungesa e pajisjeve, kostoja shumé e
larté, koha e pamjaftueshme, pasiguria
ose problemet e motivimit. Me kété
rast do t'ju ndihmojné propozimet né
vijim.

Propozime

Siguroni pajisjet

Pér shumé aktivitete nuk keni nevojé
pér pajisje speciale. Vrisni mendjen
nése vérteté keni nevojé pér dicka té
re. Pér aktivitetet né natyré, si ecja e
shpejtuar, vrapimi ose shtegtimi, pér
fillim nuk ju duhen menjéheré képucé
apo rroba speciale. Pér provat e para
ju mjaftojné képucét e kohés sé liré
gé i japin kémbés suaj mbrojtjen
dhe komoditetin. Po ge se do té
ushtroni rregullisht ecjen e shpejtuar,
vrapimin ose shtegtimin, do té ishin té
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késhillueshme sigurimi i képucéve té pérshtatshme
pér vrapim a shtegtim dhe eventualisht edhe rrobat
e pérshtatshme.

Pyesni té njohurit a farefisin tuaj, ose personat nga
shogata juaj, nése ndokush mund t'ju huazojé
ndonjé gjé. Informohuni nése né komunén tuaj ose
né shkollén e fémijéve tuaj organizohen bursa té
artikujve sportivé ose té bicikletave. Atje do té& merrni
pajisje té favorshme té dorés sé dyté. Ndoshta né
rajonin tuaj gjendet dhe ndonjé shitore e Caritasit
apo e Kryqgit té kug, ku gjithashtu mund té blini
produkte té lira.

Té kursesh koston

«Shumékush zotéron vetém
njé buxhet té vogél pér mjete
jetese. Njé abonim né njé klub
fitnesi éshté thjesht shumé i
shtrenjté.»

Zibeyde Demir

Nuk éshté domosdoshmérisht e nevojshme té
harxhosh shumé para pér té béré mé shumé dhe
rregullisht 18vizje. Ekzistojné aktivitete té shumta gé
mund té ushtrohen pérjashta né natyré pa bileté
hyrése. Njé abonim né klubin e fitnesit, né fakt,
shpesh kushton shumé, né té kundértén, shumé mé
i liré éshté anétarésimi né njé shogaté. Po ge se nuk
paguani dot, pyesni tek shogatat, klubet ose kurset
pér ndonjé zbritje ¢mimi ose informohuni tek arka
juaj shéndetésore pér ndonjé kontribut né abonimin
tuaj né klubin e fitnesit. Parimisht, pér kété do t'ju
duhej njé sigurim plotésues.

Té planifikosh kohén

Pér té béré lévizje ¢do dité kjo s'do té thoté
medoemos té keni nevojé pér njé kohé té vecanté.
Njésité lévizore mund té inkuadrohen kollaj né jetén
e pérditshme pérmes porcionesh té vogla. Mirépo
megjithaté ndonjéheré ju bén miré gé té planifikoni
njé kohé té vecanté dhe ta siguroni até.

Pérpiloni njé plan javor gé do t’jua lehtésonte
ndarjen e kohés. Skiconi njé plan me dité dhe

oré dhe bartni castet tuaja lévizore
né pérditshmériné tuaj. Provoni gé
aktivitetet e planifikuara prej jush t'i
zbatoni rregullisht.

Té provosh

«Pér disa éshté e
réndésishme qgé t'ia
nisin né njé mjedis

té familjarizuar. Kjo
pérbén njé bazé pér
té krijuar siguriné dhe
vetébesimin e duhur.»

Madeleine Schmutz

Lévizja dhe sporti pér shumé njeréz
jané dicka e huaj. Mjediset (shogata
sportive, klubi, pishina e brendshme
etj.) shpesh jané té panjohura. Njeriu
sigurisht ka nevojé pér guxim gé t'ia
mésyjé késaj bote té panjohur. Mirépo,
po té jeté béré hapi i paré, mé pas
mund té njiheni me risité, t'i provoni,
té lidhni kontakte dhe té béni dicka
pér mirégenien, shéndetin dhe pér
trupin tuaj.

Né shumicén e shoqgatave, klubeve
ose shkollave jané té mundshme oré
provuese falas (krh. f. 10). Shoqgata,
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«Motivimi vjen nga pérvoja!
Nése pas njé aktiviteti ndjehem
miré dhe jam e gézuar, atéheré
e béj sérish até.»

Madeleine Schmutz

organizata dhe persona té ndryshém privaté viteve
té fundit kané filluar té ofrojné kurse specifike pér
emigranté dhe emigrante, si p.sh. notin. Informohuni
pér kété gjé né komunén tuaj.

Té motivohesh

Sidomos né fillim ndjehet nevoja pér pakéz kurajo
pér té ushtruar lévizje té rregullta. Do té dalin mijéra
arsye dhe pretekste pér t& mos béré lévizje pikérisht
sot: nuk ndjeheni miré&, nuk keni kohé, jeni i lodhur

ose thjesht nuk keni déshiré. Fillojani
me ngadalé dhe fillimisht mos vendosni
géllime tepér té larta. Pérjetimet e para
té suksesshme do t'ju japin krahé dhe
do t'ju motivojné: ju keni béré dicka,
e perceptoni trupin tuaj dhe keni
ndjeré kénagési. Shumica e njerézve
e kané té lehté pér t'u motivuar nése
do té takohen me njé grup njerézish
gjithmoné, né té njgjtén dité té javés
dhe né té njéjtén kohé. Né kété
ményré pjesémarrja né aktivitet béhet
e detyrueshme — bie né sy mungesa
juaj — dhe brenda grupit ka lezet mé
shumé.

Fillojani gé sot — afat mé té
gélluar kohor nuk ka!
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Referenca dhe oferta

Jeni né kérkim té ndonjé oferte té pérshtatshme né aférsiné tuaj, atéheré mé sé miri
informohuni né komunén tuaj. Né informatorét falas, né administratén komunale ose né
ndonjé késhillimore, do té merrni informacione lidhur me shogatat, klubet dhe ofruesit e
kurseve si dhe pér ofertat e tyre.

Adresat né vijim pérbéjné njé ndihmesé plotésuese pér té gjetur njé oferté né aférsiné tua;.
Lista ofron njé pérzgjedhje té kufizuar nga njé numér i madh mundésish.

Ofertat nga aférsia

Migros Klubschule Ofertén e kursit si dhe t& dhénat pér kontaktim té klub-shkollés
(Klub-shkolla e sé& Migrosit né aférsiné tuaj do t'i gjeni nén www.klubschule.ch
Migrosit) ose né numeératorin telefonik t& komunés suaj.

Allez Hop Allez Hop ofron kurse pér ecje té shpejtuar, ecje nordike, gjimnastiké
Schweizerhaus uji dhe pér FitGym né gjithé Zvicrén.

2532 Magglingen Informata mé té hollésishme do té& merrni nén www.allez-hop.ch

ose né tel. 032 327 61 90.

Pro Senectute Schweiz Fondacioni Pro Senectute ofron pér seniore dhe senioré mundési

Lavaterstr. 60 té ndryshme né fushén e lévizjes. Informacione mé té hollésishme

8027 Zurich do té merrni tek Pro Senectute e rajonit tuaj, nén fagen
Wwww.pro-senectute.ch ose né tel. 044 283 89 89.

Verband Universitetet popullore ofrojné kurse té ndryshme né fushén e
Schweizerischer levizjes, sportit dhe shéndetit. Informohuni tek universiteti popullor
Volkshochschulen i rajonit tuaj pér ndonjé oferté.

Hallerstrasse 58 Informata mé té hollésishme do té gjeni nén www.up-vhs.ch ose
3012 Bern né tel. 031 302 82 09.

Schweizerisches Rotes Shogatat kantonale té Kryqit té kug ofrojné kurse té ndryshme né

Kreuz, migesplus fushén e lévizjes dhe nxitjes shéndetésore. Informohuni te Kryqi i
Werkstrasse 18 kug i regjionit tuaj lidhur me ofertén. Informacionet do t'i merrni
3084 Wabern gjithashtu edhe nén www.redcross-edu.ch ose né tel. 031 387

75 75. Pos késaj, Kryqi i kug Zviceran vé né dispozicion material
shumégjuhésh informativ lidhur me temén e shéndetésisé dhe
|évizjes né platformén informative migesplus. Informacione mé
té hollésishme nén: www.migesplus.ch
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Shoqatat sportive

feelok

Drejtorité e sportit

feelok éshté njé platformé pér té rinjté, e cila disponon, né mes
tjerash, rubrikén e lévizjes, sportit dhe té té ushgyerit si dhe
njé banké té dhénash pér shogatat sportive. Informata mé té
hollésishme do té gjeni nén www.feelok.ch.

Nén www.sportaemter.ch do té gjeni adresat e té gjitha drejtorive
té sportit né Zvicér. Numrin e telefonit té drejtorisé sé sportit né
komunén tuaj do ta gjeni né numératorin telefonik.

Mundésité pér lévizje

Schweizer
Leichtathletikverband
Haus des Sports

3000 Bern

Vita Parcours
Route de Chésalles 48
1723 Marly

Guida e shtigjeve

IG Velo Schweiz
Bollwerk 35
3001 Bern

Veloland Schweiz
ose Zvicra si vend
bicikletash
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Homepage-i i shogatés zvicerane pér atletiké té lehté ju
informon lidhur me shtigjet pér ecje dhe vrapim té helsanés,
pikétakimet lokale té vrapuesve si dhe pér garat e vrapimit né té
gjithé Zvicrén. Informata mé té hollésishme do té gjeni nén
www.swiss-athletics.ch ose né tel. 031 359 73 00.

Né mbi 500 shtigje té llojit vitaparcours gé gjenden né
Zvicér mund té ushtroni géndrueshméring, lévizshmériné
dhe forcén. Informacione mé té hollésishme do té gjeni nén
www.vitaparcours.ch ose né tel. 026 430 06 06.

Nén www.tourenguide.ch do té gjeni shtigje t& dokumentuara
pér shtegtim, cikleté dhe cikleté alpine.

IG Velo ofron kurse ciklizmi pér grupmosha té ndryshme. Pos
tjerash, organizon dhe bursa pér bicikleta né aférsiné tuaj.
Informata mé té hollésishme do té gjeni nén www.igvelo.ch ose
né Tel. 031 318 54 11.

Né homepage-in www.veloland.ch do té gjeni informacione dhe
harta pér shtigjet ciklistike.



