
אײַנווײַזונגען און רעקאָמענדאַציעס פֿאַר דער פֿיזישער אַקטיוויטעט און דעם נישט רירן זיך. 

און  ן פּראָטעזשירן די פֿיזישע אַקטיוויטעט 
דעם נישט רירן זיך   ן פֿאַרמינער 

זאָלןלע קינדער, יוגנט און עלטערע לײַט  אַ 
גלעכקײטן צו זײַן  ע האָבן גלײַכמאָסיקע מ 

פֿיזיש אַקטיווע מענטשן לויט אינטערעס,  
 יכולת. עלטער און  

רן דאָס פֿיזישע סעעבמיטן פֿאַראויס   ןהעלפֿ ןדי פֿיזישע אַקטיוויטעט 
און פּסיכישע געזונט, די מעגלעכקייט זיך צו לערנען, די  

זיך  ען״ האַנדלן״פֿיזישע אַקטיוויטעט ענטראַציע און דאָס שלאָפֿן. צקאָנ
ג־טעגלעכן לעבן צו ספּאָרט אויף  אַלץ פֿון גרינגע זאַכן אינעם טאָ וועגן 

נישט־עליט־ניוואָ. מיר רירן זיך אָבער אַלץ ווייניקער, און בלײַבן 
 לאַנגע פּעריאָדן. אַקטיווע אין משך פֿון

דעם אַנידערזעצן זיך, דעם  ״דאָס נישט רירן זיך״ האַנדלט זיך וועגן 
אָנשפּאַרן זיך אויף צוריק און דעם אַנידערלייגן זיך. צו נישט רירן זיך  
אין משך פֿון לאַנגע ווײַלעס הײסט אַ פֿאַרגרעסערטע ריזיקע צו כאַפּן 

לעמען.  און קען דערפֿירן צו נאַקן־ און פּלײצע־פּראָב אַ סך קרענק
 דערפֿאַר מוז מען רירן זיך.

אין משך פֿון אַ גרויסער טייל   זיך נישט ןפֿיגור א. קינדער און דערוואַקסענע ריר
געוואַכטער צײַט. אין משך פֿון דער איבעריקער צײַט רירט מען זיך אויף פֿאַרשײדענע  

אופֿנים.

 יעדער אײנער זאָל קענען רירן זיך
ז אַלע קענען זיך פֿאַרנעמען מיט פֿיזישע  כּדי צו פֿאַרזיכערן אַ 

 טיוויטעטן נײטיקן מיר זיך למשל אין:קאַ 

דעם פּלאַנירן און שאַפֿן שטיצנדיקע סבֿיבֿות אין דער  •
 געזעלשאַפֿט 

דעם פּראָטעזשירן די פֿיזישע אַקטיוויטעטן אין דער שולע און  •
פֿיזישע זיכערן אַז קינדער קענען פֿאַרבעסערן זײערע רפֿאַ 

 פֿעיִקײטן 

דעם פֿאַרזיכערן אַז מע קען זיך רירן אויף פֿאַרשײדענע אופֿנים   •
 בײַ אַרבעט־ערטער. 

דעם אונטערשטיצן פֿאַרבעסערטע מינים פֿיזישע טבֿעס אין דעם   •
־סעקטאָרגעזונט 

דעם פֿאַרענדערן באַגרענעצטע נאָרמעס וואָס שײך מין, סעקסועלער  •
ענטירונג און יכולת. אָריִ 

דער וואָס האָט פֿיזישע שוועריקײטן קען נייטיקן זיך אין פֿאַרשיידענע  
ַפּאסונגען און אפֿשר הילפֿמיטלען כּדי זיך צו רירן. דער וואָס האָט פּסיכישע  צו
ַ אנדערע  שוועריקייטן קען זיך נייטיקן אין מער שטיצע און אויפֿמונטערונג פֿון

ַשאפֿט. מענטשן און דער געזעל

! פֿאַ רגעס נ ישט
זענען וויכטיקע. זאַמלען  זיך נים רירן יאַלע מ  •

רירן אין דער טאָג־טעגלעכע לעבן און געפֿין  
 טאָג־טעגלעכע אַקטיוויטעטן

מאַך אַן איבעררײַס פֿונעם רירן זיך, אַ פּאָר   •
 מינוט יעדער האַלבער שעה. 

הײב זיך אָן מיט ווײניק פֿיזיש אַקטיוויטעט. אַ   •
 גאָרנישט. ביסל איז בעסער פֿון 

פֿאַרגרינגער פֿאַר קינדער זײ זאָלן קענען זיך   •
, גיב זײ אַ  רירן אינעם טאָג־טעגלעכן לעבן

מעגלעכקײט זיך צו רירן אויף פֿאַרשײדענע  
 אופֿנים. 

קראַנקע מענטשן אָדער מענטשן מיט   •
 שוועריקײטן זאָל זײַן אַזוי אַקטיוו ווי מעגלעך. 



 

 
 
 

 נע עלטעררעקאָמענדאַציעס פֿאַר פֿאַרשײדע 
אונטן שטעלן מיר פֿאָר רעקאָמענדאַציעס פֿאַר דער פֿיזישער אַקטיוויטעט און  

דעם נישט רירן זיך. זײ גילטן פֿאַר אַלע פֿעלקער און עלטער אין שוועדן,  
 אומאָפּהענגיק פֿון מין, קולטור, עקאָנאָמישן מצבֿ און יכולת. 

 

פֿאַרמינערט דאָס נישט רירן זי ך   .1

פֿון צײַט צו צײַט,   אײנער נײטיק זיך אין רירן זיךיעדער 
אומאָפּהענגיק פֿון עלטער. מע זאָל נישט באַגרענעצן קינדער אין אַן  

, זײ זאָלן זיך קענען פֿרײַ רירן און ניט זײַן אין למשל  0-5עלטער פֿון 
 אַ וועגעלע אָדער אַ שטול אין משך פֿון צו לאַנגע ווײַלעס.

זײַ פֿיזיש אַקטיוו אויף פֿאַרשיידענע אופֿנים     .2

אַלע קינדער און דערוואַקסענע זאָלן זײַן פֿיזיש אַקטיוו יעדן טאָג. סע  
קען זיך האַנדלען וועגן אַ פֿיזישער אַקטיוויטעט אין דער הײם, אין  

דער שולע אָדער בײַ דער אַרבעט און דערצו אויך אין משך פֿון דער  
פּאָרט  סבן אַן אַקטיוו מין טראַנ. מע קען אויך אויסקלײַ פֿרײַער צײַט

צווישן ערטער (שפּאַצירן, ציקלען, רעדלשיך און אַזוי ווײַטער). פֿאַר  
ישע אַקטיוויטעט וועגן דעם שפּילן זיך אויף  זעופֿעלעך האַנדלען זיך פֿי

יאָר אַלט זאָלן   1-5דער פּאָדלאָגע אויפֿן רוקן אָדער מאָגן. קינדער 
 סך פֿאַרשײדענע אופֿנים יעדן טאָג ווען זײ קענען רירן זיך אויף אַ 

שפּילן זיך, טראַנספּאָרטירן זיך, זײַן אין דרויסן און פֿאָרשן אויס נײַע  
 סבֿיבֿות.  

פֿאַרהעכער דעם דפֿק פֿון צײַט צו צײַ ט   .3

די פֿיזישע אַקטיוויטעט זאָל אײַנשליסן אַזוינס וואָס פֿאַרהעכערט דעם  
יאָר. סע קען למשל האַנדלען זיך וועגן גיכע  6פֿון אַן עלטער פֿון   דפֿק

 שפּאַצירן אָדער אַקטיוויטעטן אין דרויסן, גימנאַסטיק אָדער ספּאָּרט.

ַפֿארהעכערן דעם דפֿק  ַ אקטיוויטעטן וועלכע  ַפֿאר ַדאציעס  ָקאמענ רע

מינוט עלטער 

מינוט אַ  60דורכשניטלעך צום ווייניקסטנס יאָר 6-17
טאָג

מינוט אַ וואָך  150-300צום ווייניקסטנס  יאָר  18-64

מינוט אַ וואָך  150-300צום ווייניקסטנס  יאָר און עלטער  65

אין משך פֿון און נאָכן  
שוואַנגערן זיך

מינוט אַ וואָך 150צום ווייניקסטנס  
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קלײַב אויס אַקטיוויטעטן וואָס פֿאַרשטאַרקן די מוסקלען און דעם   .4
סקעלעט 

מע רעקאָמענדירט קינדער און דערוואַקסענע זײ זאָלן רירן זיך אויף 
אַן אופֿן וואָס פֿאַרשטאַרקן די מוסקלען און דעם סקעלעט. די 

אײַנשליסן אַלע די גרויסע מוסקל־גרופּעס ווי פֿיס,  אַקטיוויטעטן זאָלן 
פּאָלקעס, הינטערחלק און רוקן. סע קען זיך האַנדלען וועגן שפּילן זיך,  

דער גימנאַסטיק און ספּאָרט. סע קען זיך אויך  , אָ לויפֿן און שפּרינגען 
האַנדלען וועגן אַקטיוויטעטן אין דעם טאָג־טעגלעכן לעבן. צו גײען  

טרעפּ קען למשל פֿאַרשטאַרקן די פֿיס און דעם הינטערחלק.  אויף די 
אין משך פֿון אַ שוואַנגערשאַפֿט און דער צײַט נאָכן אָפּנעם זאָלן 

פֿרויען טרענירן די בעקן־מוסקלען כּדי צו פֿאַרמינערט די ריזיקע צו 
 קריגן פּראָבלעמען מיטן אײַנהאַלטן דעם אורין.

ישע אַקטיוויטעטן וועלכע פֿאַרשטאַרקן די מוסקלען  רעקאָמענדאַציעס פֿאַר פֿיז
און דעם סקעלעט.  

מאָל אַ וואָך עלטער 
צום ווייניקסטנס דרײַ מאָל אַ וואָךיאָר 17-6

צום ווייניקסטנס צוויי מאָל אַ וואָך יאָר  64-18

צום ווייניקסטנס צוויי מאָל אַ וואָך יאָר און עלטער 65

אין משך פֿון און נאָכן  
שוואַנגערן זיך

ווייניקסטנס צוויי מאָל אַ וואָך, און  צום 
דערצו אויך טרענירן דעם בעקן. 
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טרעניר דעם באַלאַנ ס   .5
זאָלן טרענירן דעם באַלאַנס  אָמענדירט די עלטערע לײַט זײ קמע רע

צום ווײניקסטנס דרײַ מאָל אַ וואָך, כּדי ניט צו פֿאַרלירן דעם יכולת צו 
גוט רירן זיך און דערצו אויך כּדי אויסצומײַדן דעם פֿאַלן. אויך 

מענטשן מיט פּסיכישע שוועריקײטן זאָלן טרענירן דעם באַלאַנס כּדי 
 צו פֿאַרבעסערן דאָס געזונט.

פֿיגור ב. דער פּיראַמיד באַווײַזט פֿאַרשײדענע מינים פֿיזישע אַקטיוויטעט 

גיב אַכט: 

אין משך פֿון און נאָך אַ שוואַנגערשאַפֿט דאַרף מען אפֿשר  •
צופּאַסן די פֿיזישע אַקטיוויטעטן צוליב דעם פֿיזישן  

 צושטאַנד.

דער וואָס נײטיקט זיך אין אינדיווידועלע עצות צוליב אַ  •
פּעציעלן צושטאַנד און דיאַגנאָז זאָלן זיך שטעלן אין  ס

 פֿאַרבינדונג מיטן געזונט־סעקטאָר. 
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