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Sa lévizje na duhet? Udhézimet e OBSH-sé
dhe e vérteta pér 10 mijé hapat

Minutat né jave, hapat né dité dhe pse pak éshté meé miré se asgjé

19 tetor 2026 / 5 minlexim

llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Shifra «10 mijé hapa né dité» éshté béré aq e njohur sa duket siligj i natyrés. N€ té
vérteté, ajo lindi né Japoni né vitet '60, si emér i njé hapamatési. Kérkimet e dekadave té
fundit japin njé pamje mé té sakté, dhe mé inkurajuese pér ata gé nisin nga zero.

Cfaré rekomandon OBSH

Né vitin 2020, Organizata Botérore e Shéndetésisé publikoi udhézime té reja pér
aktivitetin fizik. Pér té rriturit nga 18 deri né 64 vjec ato thoné:
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- 150 deri né 300 minuta né javé aktivitet té moderuar (si ecje e shpejté, bicikleté e
lehté), ose 75 deri né 150 minuta aktivitet té fugishém (si vrapim), ose njé
kombinim i té dyjave.

- Dy ose mé shumé dité né javé ushtrime gé forcojné muskujt kryesoré.

- Mé pak kohé ulur. Cdo 1évizje qé zévendéson kohén ulur ka pérfitim.

Pér moshat mbi 65 vjec, udhézimet shtojné ushtrime ekuilibri, tri dité né jave, pér té
parandaluar réniet. Mesazhi kryesor i dokumentit éshté ndoshta ky: ¢do lévizje ka
réndési, dhe pak éshté mé mireé se asgjeé.

Po hapat?

NEé vitin 2022, revista The Lancet Public Health publikoi njé meta-analizé t€ 15 grupeve
studimore me rreth 47 mijé té rritur nga disa kontinente, té ndjekur mesatarisht pér
shtaté vjet. Hapat u matén me pajisje, jo me pyetésore.

Rreziku i vdekjes nga ¢cdo shkak binte ndjeshém sa mé shumé hapa bénin njerézit.
Krahasuar me ¢erekun qé ecte mé pak (rreth 3.500 hapa né dité), ata qé bénin rreth 5.800
hapa kishin rrezik rreth 40% mé té ulét. Por pérfitimi nuk rritej pafundésisht: te njerézit
mbi 60 vjec ai stabilizohej rreth 6 deri né 8 mijé hapa né dité, ndérsa te mé té rinjté rreth
8 deri né 10 mije.

I Hapimé i réndésishém nuk éshté i dhjetémijti. Eshté i pari qé e kthen ulésen né rrugé.

Levizja dhe disponimi

Aktiviteti fizik nuk ndihmon vetém zemrén dhe muskujt. N€ vitin 2024, revista BM]
botoi njé analizé té mbi dyqind eksperimenteve me njeréz qé€ vuanin nga depresioni. Ecja
ose vrapimiilehté, joga dhe ushtrimet e forcés ishin ndér trajtimet mé efektive té
testuara, dhe efektiishte mé i madh kur ushtrimet ishin mé intensive. Autorét theksuan
se cilésia e shumeé studimeve ishte e ulét dhe se ushtrimet nuk duhen pareé si zévendésim
itrajtimit té psikoterapisé ose ilaceve, por si pjesé e ploté e tij. Mesazhi praktik éshté se
lévizja e rregullt mund t€ jeté njé nga mjetet mée té thjeshta pér ta mbéshtetur shéndetin
mendor.

Forca e muskujve

Pas moshés rreth tridhjeté vje¢, masa muskulore fillon té bjeré pak nga pak, dhe pas té
gjashtédhjetave ky proces shpejtohet. Kjo rrit rrezikun e rénieve dhe té humbjes sé
pavarésisé. Njé meta-analizé e vitit 2022 né British Journal of Sports Medicine gjeti se
njerézit gé bénin 30 deri né 60 minuta ushtrime force né javé kishin rreth 10 deri né 20
pér qind mé pak rrezik vdekjeje gjaté periudhés sé studimit, krahasuar me ata qé nuk
bénin fare. Pértej késaj sasie, pérfitimi nuk dukej se rritej mé tej.
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Njé-dy minuta g€ kaneé réndési

Jo cdo lévizje duhet t€ jet€ stérvitje. N€ vitin 2022, Emmanuel Stamatakis dhe kolegét
analizuan té dhénat e mbi njézet mijé njerézve qé€ nuk bénin sport, por mbanin njé
pajisje né doré gé matte lévizjen. Ata gé kishin ¢do dité disa periudha shumé té shkurtra
aktiviteti té fugishém, si ngjitja e shpejté e shkalléve ose nxitimi pér té zéné autobusin,
kishin rrezik mé té ulét vdekjeje. Studiuesit e quajtén kété «aktivitet i fugishém i
ndérpreré ijetés sé pérditshmen».

Sa démton ulja e gjate?

Shumé njeréz punojné teté oré ulur dhe pyesin nése stérvitja e mbrémjes mjafton pér ta
kompensuar kété. Né vitin 2016, Ulf Ekelund dhe kolegét bashkuan té dhénat e mbi njé
milion njerézve né revistén The Lancet. Te ata g€ rrinin shumeé ulur dhe léviznin pak,
rreziku i vdekjesishte méilarté. Por te ata gé bénin rreth 60 deri né€ 75 minuta aktivitet
té moderuar né dité, rreziku i shtuar nga ulja e gjaté pothuajse zhdukej. Kjo sasi éshté mé
e madhe se minimumi i OBSH-s€, por tregon se lévizja mund ta balancojé njé€ puné té
ulur.

Sité nisni
1. Matni pikénisjen. Pér njé javé, shikoni sa hapa béni realisht. Shumica e telefonave i

numeérojné veté.

2. Shtoni pak e nga pak. Rreth 1.000 hapa mé shumeé né dit€, ¢do javé ose dy, derisa té
arrini njé nivel gé e mbani pa véshtirési.

3. Lidheni ecjen me dicka qé e béni gjithsesi: telefonatat né kémbé, njé stacion mé
herét nga autobusi, shétitja pas darkeés, si korzoja e mbrémjes né gytetet tona.

4. Dy dité forcé. Ulje-ngritje nga karrigia, shtytje nga muri, ngjitje shkallésh. Nuk ju
duhet palestér pér té filluar.

5. Thyejeni kohén ulur. Cdo 30-60 minuta, ngrihuni pér njé-dy minuta.

Njé kujdes i nevojshém

Studimet e hapave jané vézhguese: tregojné lidhje, jo domosdoshmeérisht shkak e pasojé,
sepse njerézit mé té shéndetshém ecin edhe mé shumé. Megjithaté, eksperimentet dhe
udhézimet e OBSH-sé pérputhen né drejtim: 1évizja e rregullt éshté ndér masat mé té
fugishme pér shéndetin. Kush ka sémundje té zemrés, diabet ose dhimbje kycesh, le té
flasé me mjekun pér ritmin e duhur té fillimit.

Nuk ka nevojé té béheni maratonist. Mjafton té béheni pak mé shumé kémbésor se dje.
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