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TE WEVIZESH ?

Per njé zhvillim tée shéndetshém

Me siguri e keni véné re re se |lévizja 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. Sic e kané konfirmuar edhe
studimet shkencore, duke lévizur fémijét shkathté-
sohen dhe késhtu rrezikojné té Iéndohen 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 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, fginj té& ndjeshém ndaj zhurmave,
etj.). Megjithaté lévizja éshté e natyrshme te fémijét.
Dhe madje edhe aktivitetet e zakonshme | béjné
shumé miré.

si ta shoqéroni femijen tuay?

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

. 1 Sigurté né vetvete

.. té jem i qete

.. té jem i forte dhe
i shkathét

per te meé shogérvar
prindérit e mi mund:

O Té mé lini t’i béj veté
(té vishem, té rregulloj, etj.)
Y Mé inkurajoni té ec (né vend
qgé té pérdor karrocén)
Y Té mé dégjoni dhe té respektoni
propozimet e mia
) Mé shpjegoni rregullat
dhe kufizimet
) B&jini mé té sigurta hapésirat
ku jetoj

.. té shprehem

.. L& njoh Limitet e mia dhe
te Léndohem sa mé pak



TE LEVIZESH PA SHQETESVAR ?

Macja me Miun

Fshihuni poshté njé mbulese.
Fémija juaj do ta provojé t'ju kapé njé
pjesé té trupit poshté mbulesés.

variant
Ndérroni rolet dhe merreni me mend
se cila pjesé e trupit éshté kapur.

Natén e mire Lodra

Ftojeni fémijén tuaj t'i véré né gjumé
té gjitha kukullat e tij né vendin e
duhur dhe ta cojé makinén né garazh
pérgjaté natés.

variant

Kukulla e preferuar e fémijés
suaj nganjéheré mund t'ju vijé
né ndihmé.

skulptori i vogél

Jepini fémijés suaj plasteliné dhe
shogérojeni até né zbulimin e kétij
materiali té ri.

variant

Ndihmojeni até né zhvillimin e
imagjinatés sé tij duke krijuar me
té kafshé té vogla dhe objekte
té ndryshme.




TE WEVIZESH ?

Gjuaje dhe kape
Pasojani topin fémijés suaj.

variant
Jashté gjuajeni me
kémbé até.

Cila kafshé jam?

Imitoni disa kafshé (tigrin, lepurin, kalin,
breshkén, etj.), zhurmat e tyre dhe ményrén
se si ato lévizin (kércim, zvarritje, etj.).

vapiant
Béni gé kéto kafshé té jetojné emocionet gé
ju i emértoni (gézim, trishtim, zemérim, etj.).

shteg aventure

Ndértoni me fémijén tuaj njé shteg
aventure né sallon me ndihmén e
karrigeve, tavolinégs, kartonave, etj.




TE LEVIZESH NE MOT TE KEQ ?

Té kércejmeé se bashku

Ndizeni radion ose vini muziké dhe
stérvituni e vallézoni me fémijén tuaj.

vapiant
Qé té mésohet té flasé, vjershat e

shogéruara me gjeste e ndihmojné
shumé fémijén tuaj.

Ne veture

Mbajani duart dhe imitoni njé
veturé gé kalon népér kthesa.

vapiant
Gishtat tuaj pérfagésojné komandat pér
veturén (ndezja, boria, sinjalet, etj.).

Dalje né natyre

Visheni fémijén tuaj me njé
mushama dhe cizme kallcuku
dhe dilni e shétisni me té.

variant

Ndihmojeni fémijén tuaj té
zbulojé ndjesi té reja duke ecur
mbi njé trung apo lloje té
ndryshme terrenesh.




TE LEVIZESH PER TE QENE | QETE?

Né parkun e Lojérave

Né park nxiteni fémijén tuaj té ngjitet,

té rréshqgasé, té shogérohet me fémijé té
tjeré, duke géndruar gjithnjé prané tij

gé ai té ndjehet i sigurté.

vapiant
Sé bashku goditeni topin dhe pastaj
vraponi pas tij.

Nje mbi njé

Me disa kartona képucésh, pér
shembull, ndértoni njé kullé me
fémijén tuaj dhe lérjani kénagésiné
ta shkatérrojé até, ta rindértojé e
ta shkatérrojé edhe njé heré, etj.
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Nj& mushkonjé qé pickon!

Jashté, ftojeni fémijén tuaj té
vrapojé dhe provojeni ta kapni

duke béré sikur jeni njé
mushkonjé gé pickon dhe gicilon.
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vapiant
Ndérroni rolet.




PER TE DITUR ME SHUME DISA PIKA REFERIMI

Shkoni né fagen e internetit 18 muaj
www.paprica.ch ku do té gjeni zhg_:rr
: . . .. /]
informacione té ndryshme plotésuese ndérton kulla
- broshura, video etj dhe ku ju me kube
propozohen késhilla té shumta, ide
pér lojéra dhe informacione (fagja e ..
internetit né frengjisht). treeg:::;ietset
ngjet
hkalle
REKOMANDIME shkallet
thoté fjali
me dy fjale
gotet
AKTIVITETET fi21keE njé top
Té vedgijlit duhet té praktikojné .
kerk: d
t& paktén 180 minuta aktivitete {‘g f::;‘:‘::‘:
fizike né dité (zvarritje, ecje né
kémbé, té luajné jashte, etj.). kthen faqet
e njé Libpi
AKTIVITETET PASIVE hedh Lopin
Zvogeélojeni kohén e aktiviteteve fil.l.on te
ndenjur. veshé rrobat
Ekspozimi ndaj ekraneve (televizorit, e vela
ordinatorit, lojérave ektronike, etj.) kércen
nuk rekomandohet.. né vend
2 vje
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