KAM NEVOJE TE LEVIZ PER TE...

.. pastaj per
t'v glodhur

.. marpé sende dhe pér
te ajtur me to
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.. komunikvap

per te me shoqérvar
prindérit ¢ mi mund:

) Té gjejné kohé t& mé shikojné

O Té mé krijojné njé hapésiré
ku mund té léviz lirshém
dhe i sigurté

Y Té ndajné me mua momente
pérkédhelése

O Té mésojné té njohin
shprehjet e mia dhe

nevojat e mia

... zbuluap
tropin tim

.. per té kontrolluar pozicionet
e mia dhe Lévizjet e mia

PER TE DITUR ME SHUME

Shkoni né fagen e internetit .
www.paprica.ch ku do té gjeni 0 mua)
informacione té ndryshme plotésuese
- broshura, video etj dhe ku ju

DISA PIKA REFERIMI

shkémben shikime

ballé per balle
propozohen késhilla té& shumta, ide l\nbgl.l. dua_'_‘t e P
o . . _ tiy dhe shtréngon
pér lojéra dhe informacione (fagja e . e s
gishtin tua)

internetit né frengjisht). .
Luan, } shtrire

REKOMANDIME mban kokén e né shpiné
AKTIVITETET RZIKE Uy dhe e kthen
drejt njé zhurive,
Foshnjat duhet t& lévizin disa heré drejt jush i shikon dvart
né dité né ményré té bollshme né e tij dhe Luan
njé hapésiré lévizjesh té sigurt me to
dhe té& pérshtatshme me moshén e fillon te marre
tyre. Kur ato jané té zgjuara, ato o.bjekt.et. qe
duhet té& 1&vizin né ményré té shtriré ! pargesin mbi bark ai
mbi bark (30 min/dit&) dhe mbi mbéshtetet mbi
shpiné. Informacione t& métejshme parakrahét e tiy
ju gjeni kétu: www.hepa.ch kaP kembet e tij
AKTIVITETET PASIVE | zbulon objektet
dhe i vé ato
Zvogeélojeni kohén kushtuar aktivite- rikthehet nga né goj'e‘
teve ndenjur (shmangeni lénien e shpina né bark dhe
femijés suaj né ulésen e veturés,ose te kunderten L. . .
né ulésen e tij, kur zgjohet nga gjumi). PerPIG!et te kGPe
objektet e

Nuk rekomandohet gé bebja té ulet
vendosura pak

para njé ekrani (televizor, smartphone,  fillon té rrijé mé Larg ti

kompjuter, tablet etj.). Informacione vlup
té métejshme ju gjeni kétu:
www.jugendundmedien.ch
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TE LevizEsH?

Pér njé zhvillim té sheéndetshem

Me siguri g& e keni véné re se |évizja éshté shumé e
réndésishme pér fémijén tuaj. Ai shprehet me gjestet
e tij dhe krijon marrédhéniet me té tjerét népérmjet
kontaktit. Lévizja i krijon mundésiné té zbulojé trupin
e tij si dhe mjedisin pérrreth. Daléngadalé ai méson t'i
kontrollojé lévizjet e tij, t& mbahet dhe té zhvendoset.
Lévizja e ndihmon fémijén té& mésojé dhe té zhvillohet.

Bebet kané nevojé té Lévizin

Bebet lévizin shumé dhe té krijojné pérshtypjen se
kjo éshté e mjaftueshme. Megjithaté éshté véné re se
kushtet fizike té fémijéve pak mé té& médhenj kané réné
kéto vitet e fundit. Kjo prirje mund té fillojé gé né muajt
e paré té jetés, pa e déshiruar até. Ndonjéheré, shtépia
kufizon akzivitetet fizike, (hapésira e kufizuar brenda,
parget né largési, fginjét e ndjeshém ndaj zhurmave,
etj....) Ndonjéheré foshnjat pérjetojné disa kufizime té
té rriturve (pérditshméri e ngarkuar, transportet e mo-
torrizuara etj) dhe nganjéheré disa pajisje ua zvogélo-
jné lévizjen atyre (ndenjése pérkundése bebi, karrike e
vogél veture né shtépi etj).

Megjithaté lévizja éshté e natyrshme te fémija. Dhe ak-
tivitetet mé té zakonshme i béjné shumé miré.

si ta shoqgéroni femijen tuaj?

Ju do té gjeni kétu disa ide pér té lévizur ¢do dité. Ju
mund t’i plotésoni duke géndruar njékohésisht i vé-
mendshém ndaj déshirave té fémijés suaj.
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Propozimet jané paraqitur nga kreu né fund té faqes, duke ndjekur zhvillimin e fémijés. Pér arsye
sigurie, ju lutem té keni parasysh, kapacitetet e fémijés suaj né zbatimin né praktiké té kétyre lojérave.

0 muaj

9 mua)

SHUME TE LODHUR PER TE LEVIZUR ?

allé pér balle

Shtriré prané fémijés suaj, rrotullojeni
até butésisht anash me géllim gé

té bini ballé pér ballé me té. Ai do té

mundé t’ju preké fytyrén.

Kujdes: ju lutem ndérrojeni anén né

té cilén ju rrotulloni fémijén tuaj.
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Loja me shikim

Fémijés suaj do t'i béhet gejfi, kur
ju e shikoni, kur ju i flisni dhe kur
shkémbeni buzégeshje. Lévizeni
ngadalé fytyrén tuaj anash nga e
djathta e pastaj nga e majta. Fémija
do t'ju ndjeké me shikim duke
kthyer kokén.

vapiant

Zgjateni lojén duke béré zhurmé me

gojé dhe duke shtrembéruar buzét.

Anija

Uluni pér toké me beben tuaj me
kémbé té hapura mbi kémbét tuaja,
né ményré gé kémbét e tij té prekin
tokén. Mbaje fort pér beli, nga
kémbét ose duart dhe luaj me
ekuilibrin e tij.

attention: mos e shkundni fémijen
gjaté lojés!

vapiant
Kthejeni até gé té mund t’ju shohé.

TE LEVIZESH PER NJE KOME TE SHKURTER ?

2oterimi i trupit

Shtriheni beben tuaj mbi bark.
Léreni gé té levizé kémbét
dhe duart dhe té l&vizé i
papenguar. Qéndroni prané tij.

Rrumbullak-strumboullak

Pér té ndérruar pozicionin e fémijés
suaj, tregojani rrugén duke e
rrotulluar butésisht nga shpina né
bark ose nga barku né shpiné.
Shogérojeni me njé doré té vendosur
mbi kofshén ose ijet e tij.

Ndérrimi, momenti
mé | mipe!

Gjaté ndérrimit té fémijés, nxiteni
até té zbulojé duart e tij dhe kémbét
e tij. Duke rréshqitur dorén poshté
mollageve té tij, ju mund t’ia tundni
lehté legenin me géllim gé ai t'i kapé
kémbét e tij.

TE LEVIZESH NE NJE VEND TE SIGURTE?

kénagésia per te Levizur

Léreni beben tuaj, kur ajo éshté e zgjuar,
heré pas here edhe té shtriré mbi bark.
Gjithsej té paktén 30 minuta ¢do dité ajo

duhet té mund té shtrihet mbi bark.

zbulimi

Né njé hapésiré pa rrezik, ju mund
té& vendosni sende rreth fémijés suaj
dhe ta nxisni té shkojé t'i kérkojé.
Léreni t'i zbulojé format, materialet
dhe ngjyrat e objekteve.

Né zbulim té objekteve

Shtrijeni fémijén tuaj mbi njé peshqgir ose
batanije té vendosur né dysheme.

| tregoni dhe i jepni atij sende té ndryshme
né ményré gé ai té mund t'i preké, t’i
mbajé né doré dhe t’i vendosé né gojé.

TE LEVIZESH NE KOME TE KEQE?

Momvent pérkédheljeje

Kur e nxirrni fémijén tuaj nga shtrati, ngrijeni duke

i vendosur njé doré poshté mollageve té tij dhe me 0 Muaj
dorén tjetér mbani shpatullat dhe kokén e tij. Mbajeni
miré duke e rrethuar me krahét tuaj.
Te dalesh pér
Te shetitur
Fémija juaj ka shumé nevojé
té marré ajér té pastér.
Né mot té keg, visheni até miré
dhe késhtu ai do té familjarizohet
me jetén jashté shtépisé.
kukafshehtas
Fshiheni fytyrén tuaj pas njé shalli
dhe pastaj zbulojeni befasisht.
Fémija juaj do té mésojé té luajé
duke ju paré té zhdukeni dhe
té dukeni. N
9 mua)
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