Intensiteti i aktiviteteve fizike

Aktivitet fizik me Intensitet
té moderuar

Mesatarisht 3-6 MET

Kérkon pérpjekje té
moderuara dhe rrahje zemre
té pérshpejtuara dukshém

Aktivitet fizik me Intensitet té
larté

Mesatarisht >6 METs
Kérkon shumé pérpjekje
dhe shkakton frymémarrje
té shpejté dhe rritje té kon-
siderueshme té rrahjeve té
zemrés

Shembuj ushtrimesh fizike me
intensitet t&€ moderuar:

Shembuj ushtrimesh me intensitet
té larté:

Ecje e shpejté

Vrap

Kércim

Ecje/ngijitje e shpejté e njé kodre

Kopshtari

Ciklizém i shpejté

Puné shtépie

Not i shpejté

Gijueti tradicionale

Sporte dhe lojéra konkurruese,
p.sh. lojéra tradicionale, futboll,
volejboll, hokej, basketboll

Ndértim
(p-sh. bérje catie, lyerje me
bojé)

Puné me lopaté ose me hapje
kanali

Ngritje/Iévizje e ngarkesave té
moderuara <20 kg

Ngritje/lévizje e ngarkesave té
médha






