Aktiv gjaté kohés sé Koronavirusit

Rekomandime pér pérsonat e moshuar

Shakaku i koronavirusit duhét té mbani distancen e duhur mes
pérsonave tjeré.

Por éshté shumé e réndésishme té géndroni aktiv.

Egzistojné shumé aktivitete té thjeshta dhe falas.

M

ﬂlter werden . . . effe . inte & l.do
3/ Stadt Bern i S ®



Ushtrimet e rregullta

Rrezime mé té rralla
Jetégjatési mé té gjaté

Mé pak dhimje shpine, mé pak sémundje zemre dhe enéve té
gjakut (sémundje kardiovaskulare)

Mé pak sémundje té kockave (Osteoporoza)
Gjumé mé té rehatshém

Humor meé té mire

Lévizni té paktén 2 oré e gjysmé né dité

Mé sé miri shpérndani lévizjet gjaté téré javés, sie pér shembull, ¢do dité nga
30 minuta.



Puné shtépiake dhe
kopshti

Pastrimi i dritaréve,
pluhurit, ngjeshja e
brumit ose puna né
kopsht jane aktivitete
fizike

Shikoni programe té
gjimnastikés né Televizion
dhe ushtroni njékohésisht

Vecanarishté pér té
moshuarit: «Fit mit Adriano»
(shiko mé poshté)

Gjimnastiké dhe ushtrime pér
arritje té balances

Gjaté larjés sé dhémbeve
géndroni né njéren kémbé

|évizni gjaté shikimit té
televizionit

Ngrituni shkalléve né vend té

ashensorit
Bicikleta dhe vrapimi
Nése mundeni
shétisni apo
garkulloni me
bigikleté ose vraponi.
Shétitje

Ju mund te dilni edhe tani né
shétitje! Mbani dy meta
distancé mes pérsonave tjeré.

Dilni né pyllé ose zgjidhni
ndonje rrugé afér vendit ku
banoni



Béni vetém ushtrime gé ju béjné té ndjeheni miré!

Ngritja e pulsit dhe frymémarrja mé e shpeshté, jané normale gjaté
levizjéve

Shembull i njé plani javoré i lévizjes
E héné 30 minuta shétitje

E marte Gjimnastiké njékohésisht me programin televiziv «Fit mit
Adriano» (SRF2, né ora 9.05)

E mérkure 30 minuta shétitje

E enjte Gjimnastiké njékohésisht me programin televiziv «Fit mit
Adriano»

E premte pastrim shtépie

E shtuné 30 minuta shétitje

E diele pushim

Mé shumé késhilla

Ide dhe ushtrime pér gjimnastikén né shtépi
www.prosenectute.ch ushtrime dhe sport

Program televizive i gjimnastikes pér té moshuarit
«Fit mit Adriano», ¢do té marte dhe té enjte nga ora 9.05 né SRF 2
www.srf.ch > TV/Radio > shénoni né kutiné e kérkimit Fit mit Adriano.
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