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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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Deri te blloku, kjo provon integritetin, jo kohén.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty

ku éshté.
. -*-E LRy Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
. I_'E T transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
. I:.:‘: o " ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.
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616173
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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Té dhénat vijné nga njé studim i organizatés Age UK, sipas té cilit 47% e té

anketuarve deklarojné se nuk kryejné aktivitet fizik sa duhet.

Ndérkohé, 22% thoné se gjendja e tyre shéndetésore i pengon té
ushtrohen, ndérsa 19% shprehen se ndihen né njé gjendje fizike shumeé té
dobét pér té nisur aktivitetin.

Edhe pse té dhénat i referohen Britanisé sé Madhe, ekspertét theksojné se
njé situaté e ngjashme vérehet edhe né vende té tjera, ku ritmi i larté i
jetés, puna sedentare, mungesa e kohés dhe motivimit béhen pengesa pér
aktivitetin fizik.

Né kété kuadér, Age UK ka nisur fushatén “Act Now, Age Better”, e cila
synon té nxisé ndryshime té vogla né pérditshméri, gé mund té sjellin
pérfitime té réndésishme pér shéndetin.

Mjeku i pérgjithshém Hussain Al-Zubaidi ka dhéné disa késhilla pér
personat mbi 50 vjec gé duan té rikthehen gradualisht né aktivitet fizik.

Béjeni lévizjen pjesé té pérditshméris

Sipas mjekut, |&évizja duhet té rikthehet né aktivitetet e zakonshme té

dités. Nuk éshté e nevojshme qé ¢do aktivitet fizik té zhvillohet né palestér.

Parkimi i makinés pak mé larg destinacionit, pérdorimi i shkalléve né vend
té ashensorit apo edhe ecja gjaté njé telefonate jané disa ményra té
thjeshta pér té shtuar lévizjen.
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Al-Zubaidi tregon se edhe gjaté |évizjeve té pérditshme mund té shtojé pak
mé shumé véshtirési, pér shembull duke mbajtur njé ¢canté me peshé

shtesé.
Ecni jashté, sidomos né natyré

Ecja mbetet njé nga ményrat mé té thjeshta pér té rritur aktivitetin fizik.
Sipas njé studimi té méparshém, edhe njé rritje e vogél e numrit té hapave
ditoré lidhet me pérfitime pér shéndetin kardiovaskular. Ekspertét
rekomandaojné gjithashtu ecjen né ambiente té gjelbra. Disa minuta né
natyré mund té ndihmojné né pérmirésimin e humorit, uljen e stresit dhe

mirégenien mendore.

Nuk éshté e nevojshme té kaloni oré né palestér. Njé shétitje né lagje apo
njé pushim i shkurtér né park mund té jeté njé fillim i miré.

Kombinimi i aktivitetit fizik me kontaktin social mund té sjellé pérfitime té
dyfishta. Sipas Al-Zubaidit, aktiviteti fizik né natyré, i shogéruar nga miqté
apo persona té tjeré, ndihmon njékohésisht shéndetin fizik dhe até mendor.

Mos e nisni aktivitetin fizik me nxitim

Personat gé duan té fillojné njé aktivitet té ri fizik pas moshés 40 vjeg
duhet ta béjné kété gradualisht. Mjeku rekomandon gé fillimisht té punohet
me forcén dhe fleksibilitetin, pérpara se té kalohet né aktivitete mé
intensive. Gjithashtu, éshté e réndésishme té dégjoni sinjalet e trupit dhe

té mos pérpigeni té kopjoni ritmin apo programet e personave té tjeré.

Qéllimi nuk éshté perfeksioni, por vazhdimésia. Aktiviteti fizik éshté meé i
lehté pér t'u ruajtur né afat té gjaté kur béhet pjesé e pérditshmérisé dhe

jo njé detyrim i vecuar.

“Shéndeti dhe koha gé kemi né kété fazé té jetés duhet té kujdesen gé
tani, sepse mund té vijé njé moshé kur nuk mund t'i riktheijmé mé”, éshté
mesazhi pérmbyllés i mjekut.
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij &shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



