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Klassijiet ta’ ezercizzji hfief (Gentle exercise classes) —

xejn x’titlef u hafna x’tiggwadanja
Gentle exercise classes — nothing to lose and much to gain

‘Imma nies ta’ I-eta’ taghna ma jaghmlux dawn |-affarijiet,” ipprotestat Teresa ta’ 72
sena meta |-gara taghha issuggeriet li tidhol fil-klassi ta’ ezercizzji hfief fic-Centru
lokali tal-komunita®. ‘Diga” waqgaijt darba — x’jigri jekk jikkawzali waggha ohra’?’

‘Imma dak li hemm tajjeb fil-klassijiet ta’ ezeréizzji hfief! It-tabib tieghi jghid
ezercizzju hafif jghinek tevita korrimenti minn waqghat,” qaltilha I-gara taghha. L-
ezercizzju jghinek biex issahhah I-ghadam u jkun inqas facli jinkiser.” Bhal Teresa,
hafna anzjani ma jirrealizzawx li sahhithom tibbenefika mill-ezercizzju hafif.
Galadarba titghallem il-movimenti, dawn huma sempli¢i u, bhal mixi jew ghawm,
ezercizzju hafif jista’ jaghmel differenza kbira. Barra milli jghinuk tevita korrimenti
minn waqghat, dawn I-attivitajiet jghinu nies anzjani jibgghu aktar b’sahhithom u
aktar mobbli. Dan ifisser li huma jkunu jistghu ikomplu jaghmlu I-affarijiet li jiendu
gost jaghmlu — bhal jiltagghu mal-hbieb, jahdmu fil-gnien u jilghabu mat-tfal tat-tfal.

Xisir fi klassi ta’ ezercizzju hafif?

F’xi subborgi, issib klassijiet ta’ ezercizzju hafif fejn ghalliema jitkellmu b’zewg
ilsna. Mhux bhal gym. Mhemmx giri, movimenti mghagglin jew qgbiz -
semplicement movimenti hfief li huma facli dags il-mixi. Dawn il-movimenti jtejbu |-
muskoli u |-flessibilita’. M’hemmx ghalfejn tilbes hwejjeg specjali meta tmur fil-
klassi — semplicement xi haga laxka u li ma tirristringikx fil-movimenti, u zarbun tal-
mixi komfortabbli. Barra li jtejbulek sahhtek, klassijiet ta’ ezercizzju hafif u
attivitajiet ohra ma’ grupp huma modi sbieh biex tiltaga’ man-nies u taghmel hbieb
godda.

Kif jaghmlek aktar b’sahhtek, I-ezerc¢izzju?

» L-ghadam jista’ jsir aktar fragli bl-eta’, spec¢jalment fin-nisa. Ezercizzju hafif
jista’ jghin biex isahhah I-ghadam allura jkunu ingas facli jinkisru.

» Ezerc¢izzju hafif itejjeb i¢-¢irkolazzjoni, u jaghmila aktar facli ghad-demm biex
iwassal l-ossignu fil-partijiet kollha tal-gisem. Dan jghin lill-gisem jahdem ahjar.

» Ezercizzju hafif isahhah il-muskoli u jaghmel il-gogi aktar flessibbli, allura jkun
aktar facli taghmel ix-xoghol ta’ kuljum.

X’jigri jekk xi hadd ikollu l-artrite jew ugigh fid-dahar - jistghu jaghmlu
ezercizzju hafif?

Iva. L-imghallma huma ttrejnjati biex jghinu nies bi problemi tas-sahha jaghmiu
dawn l-ezercizzji bla ma jikkagunaw hsara. Minhabba li I-ezercizzju hafif itejjeb is-
sahha u I-flessibilita’, dan jista’ jnaqqas is-sintomi tal-artrite u I-ugigh fid-dahar.
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X’jigri jekk xi hadd ikun anzjan hafna u fragli - ma jkunx tard wisq biex tibda
ezercizzju hafif?

Le. It-tobba jghidu gatt m’hu tard wisq biex issir aktar attiv, u tgawdi I-benefi¢dji ta’
ezercizzju hafif. Nies anzjani li kellhom diffikulta” biex iqumu minn siggijiet, jew
diffikulta’ biex jimxu, jistghu jiggwadanjaw minn ezercizzju hafif, u jsiru aktar attivi
u aktar kuntenti b’rizultat ta’ dan. Jekk kont ma tiflahx, jew jekk tiehu xi medicini,
ic¢ekkja mat-tabib tieghek I-ewwel. Xi tipi ta’ medicini jistghu jistorduk jekk titbaxxa
jew ticcaglaq f'daqqa — izda it-tabib tieghek forsi jista’ jibdillek il-medicini biex issir
aktar attiv/a

X’ezercizzju nista’ naghmel jekk ma nistghax immur fi klassijiet ta’ ezercizzju
hafif?

[l-mixi, xoghol fil-gnien, tai chi, yoga — anki taghmel xoghol tad-dar ‘aktar
strapazzuz’ bhal knis tal-art jew tindif ta’ twieqi huma kollha tajbin. L-importanti hu
li tipprova u li taghmel almenu 30 minuta ta’ ezercizzju kuljum.

Kif nista’ nsir naf dwar il-klassijiet ta’ ezercizzju hafif, jew attivitajiet ohra
bhal gruppi ta’ nies li jimxu flimkien?

Biex issib xXhemm fl-inhawi tieghek, ¢empel lic-Centru tas-Sahha ghal Komunita’
fil-lokal tieghek (issibu taht ‘C’ fil-Pagni I-Bojod tal-ktieb tat-telefon).

Jekk tehtieg I-ghajnuna biex ic¢empel bl-Ingliz, cempel lis-Servizz tat-Traduzzjoni
u Interpretar (TIS) fuq in-numru 131 450.

Tista’ ssib aktar taghrif bil-Malti dwar is-sahha fuq il-website tal-Komunikazzjoni
Multikulturali <http://mhcs.health.nsw.gov.au>
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