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Drumosikavibaskere linije hem preporuciba fizicko aktivitetenge hem beSibe ko jekhthan

De prioriteti baso fizicko aktiviteti
hem tiknjar o besibe ko jek than

Sa o Chave, terne, bare hem o phure trebela te
ovel olen isto Sajipa te oven fizicko aktivna ko
zavisnost kotar olengoro interesi, berSa hem
funkciniribaskoro zoralipe.

O fizicko aktiviteti kerela te ovel poSukar hem fizicko
hem psihikano sastipe, hem pobaro sikljojbaskoro Sajipe,
koncentracija hem sojbaskoro kvaliteti. Ko lafi fizicko
aktiviteti khuvela sar o sakodivesutno dvizibe adzahar
elitikano sportibe. Ama amen dvizinaja amen sa pohari,
o besibe ko jek than hem o na aktiviteti tano jek baro
kotor kotar o dive.

O besibe ko jek than racuninela pe ko dzangavdo vreme
so besela pe, so dainela pe ja pale keda pasljola pe hem
hardzinela pe hari energija. Te ove beslo ko jek than
povise vreme barakerela o rizikija baso buteder
nasvalipa hem odova $aj te kerel pharipa e menjake hem
e musijenge. Odoleske o besibe ko jek than trebela te
¢hinavel pe merdibaja.

Figural. O ¢have hem o bare beSena jek baro kotor kotar o
dzangavdo vreme. Ko javer vreme siam aktivna ko razna phari-
paskere nivoja.

Magkaruno hem baro
zoridejbaskoro nivo

Tikno zoridejbaskoro

nivo
D Mirujmo

Sarinen trebela te ovel sajipa merdiba
Kaj te $aj sarinen te ovel $ajipa baso fizikano aktiviteti
trebela amenge ko primer te:

——

e planirina hem te kera podrzibaskere thana ko drustvo

e vazdel pe o fizikano aktiviteti ko Skolakere butikeriba
hem te del pe e ¢havenge Sajipa te dzan angle ple
dvizibaskere zoralipaja

e dejbe Sajipe baso dvizibaskiri varijacija ko butikeri-
baskoro than

e del pe podrska baso javera dvizibaskere navike ko
arakhibe hem dikhibe

® meninen pe o ograni¢ibaskere norme keda vakerela
pe baSo mursa ja dzuvlja, seksualikano ikeribe hem
funkciniribaskoro zoralipe.

Okova so isi ole disavo fizicko funkciniribaskoro
chinavibe $aj ka trebel lake ja leske razna adaptiriba hem
$aj pomozibaskere buc¢a so lo¢harena o dvizibe. Jek
intelektualikano funkciniribaskoro ¢hinavibe $aj te kerel
e manusSeske te trebel ekstra pikodejbe hem stimuliribe
kotar i okolina hem o drustvo.

Ma bistre!

e Sakova dvizibe racuninela pe. Khede o dviziba ko sakova-
divesutnipe hem arakh sakodivesutne aktivitetija.

o Ker dviZibaskere pauze disave minutia sakova ekvas
sahati.

o Le te kere hari fizicko aktiviteti hem ker ole pobaro hari
po hari. Hari tano poSukar kotar o nisto.

o Ker lokhe e chavenge te dvizinen pes ko sakodivesut-
nipe hem de len Sajipe te ovel olen razna aktivitetija.

e O manusa so tane nasvale ja pale isi olen funkciniri-
baskoro chinavibe trebela te mangen te oven aktivna
kobor so mukhela olen olengiri situacija.




Preporuciba e razna bersengere grupenge

O preporuciba baso fizicko aktivitetija hem besiba ko jek
than so prezentirinena pe tele, vazinena sa € manusenge
hem beriengere grupenge ki Svedija, bizo razlika dali
manus tano murs ja dzuvli, kulturikano palunipa, socioeko-
nomsko preduslovija ja pale funkciniribaskoro ¢hinavibe.

1. Tiknjar o beSibe ko jek than

Sa e manusenge trebena redovna dvizibaskere pauze kaj
te na besen ko jek than but vreme. Odova vazinela bizo
razlika kotar o berSa. O ¢have kotar 05 berSa na trebela
te oven ograni¢ime ko olengoro dvizibe, hem olengeda
trebena pauze kotar o besibe ko primer ko kolicka ja pale
¢havengiri stolica.

2. O fizi¢ko aktivno ko razno ¢hani

Sa o ¢have hem o bare bi trebena te oven fizi¢ko aktivna hem
ko sa e kurkoskere divesa. Odova $aj te ovel jek fizicko
aktiviteti khere, ki Skola ja pale ko butikeribaskoro than hem
ko slobodno vreme. Manus $aj hem te birinel te ovel ole jek
aktivno transporti maskar razna thana (phiriba, paldibe toc¢ako,
roSule hem javera buca). Baso tikne bebija hem olengoro
fizicko aktiviteti — vakerela pe baso khelibe hem dvizibe ko
patozi ko dumo hem ko vogi. O ¢have maskar o 1-5 bersa
trebela te ovel olen Sajipe te dvizinen pe ko razno ¢hani
butvare ko dive keda khelela pe, aktivno transporti, ovibe avri
hem istrazivibe razna thana.

3. Chiv ko odova o pulisivazdibaskere fizi¢ko aktiviteti

O pulsivazdibaskere fizicko aktiviteti so dela jek
barakerdo pulsi hem disibe, odova preporuéinela pe e
¢havenge kotar 6 berSa. Odova $aj te ovel sigate phiriba
ja pale aktivitetija keda dzala pe avri, kondicijakoro
phiribe hem sportibe.

Preporuciba baso pulsivazdibaskoro fizicko aktiviteti

Bersa Minutia

6-17 bersa Ko prosek minimalno 60 minutija ko dive
18-64 bersa Najhari 150-300 minutija ko kurko

65 berSa hem Najhari 150-300 minutija ko kurko
pophure

Ko khamnipe Najhari 150 minutija ko kurko

hem palo odova

Lejbaskorothan: Folkhdlsomyndigheten 2021. Riktlinjer for fysisk aktivitet
och stillasittande.

4. Birin aktivitetija so zorakerena e muskulen hem
e skelete

E ¢havenge hem e barenge preporucinela pe fizicko
aktivitetija so zorakerena e muskulen hem e skelete. O
aktivitetija bi trebena te aktivirinen sa e teloskere barder

muskulengere grupen sar soj o ¢hanga, o kukija, i bul
hem o dumo. Ko odova §aj khuvela o khelibe, prastajbe
hem o rupibe ja pale te ovel pe ko jek kondicijakoro
phiribe hem sportibe. Odova §aj te ovel hem o sakodive-
sutne aktivitetija. Te dzal pe ko stepenice/basamakija
tano jek aktiviteti so zorakerela e muskulen ko ¢anga
hem ki bul. Ko khamnipe hem palo bijanibe bi trebela o
dzuvlja te trenirinen e karlicakere telune muskulen kaj te
tiknjaren o riziko baso mutribe telipeste.

Preporucibe baso fizicko aktivitetija so zorakerena e
muskulen hem e skelete.

Bersa Vare ko kurko
6-17 bersa najhari 3 var ko kurko
18-64 bersa Najhari 2 var ko kurko

65 berSa hem phureder Najhari 2 var ko kurko

Ko khamnipe hem palo
odova

Najhari 2 var ko kurko plus treniribe
baso kerlicakere telune muskulija

Lejbaskorothan: Folkhdlsomyndigheten 2021. Riktlinjer for fysisk aktivitet och
stillasittande.

5. Trenirin o balansi

Kaj te $aj te ovel manuse funkciniribaskoro zoralipe hem
te na ovel disave bilachipa, preporucinela pe e phureder
manusenge te trenirinen o balansi hem o dvizibe najhari
trin var ko kurko. Hem e manusen so isi olen intelektua-
likano funkciniribaskoro ¢hinavibe, preporucinela pe
olenge balanseskoro treniribe odoleske so odova kerela
pozitivno efekti upro sastipe.

Figura 2. I piramida sikavela o razna forme baso fizicko aktiviteti

Te anelpe kigodi:

e Ko khamnipe hem palo odova $aj ka treben o aktivi-
tetija te prilagodinen pe premal i fizicko sostojba.

e Okoleske so trebela individualikano godidejbe ko razna
situacije hem diagnoze preporucinela pe dzeneske te
dzal ko sastipaskoro hem nasvalipaskoro arakhibe.
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