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Té angazhohesh né njé hobi

Té merresh me sport si hobi do té thoté gé njé fémijé éshté fizikisht aktiv dhe
ushtrohet rregullisht ¢cdo javé. Njé hobi sportiv mund té jeté i udhéhequr ose i
pavarur, por shpesh ményra mé e lehté pér té mésuar aftési té ndryshme éshté
pérmes udhézimit té drejtuar.

Shembull i njé hobi sportiv té& udhéhequr
e Aktivitete té rregullta 1-3 heré né javé

e jashté shkollés, pra aktivitete té kohés sé liré, ku pjesémarrésit regjistronen
vegmas

e stérvitjet zhvillohen gjithmoné né té njéjtén oré, pér shembull, t& hénave
nga ora 16-17

e té udhéhequra, gé do té thoté se ka njé té rritur té afté dhe té sigurt, njé
trajner gé ofron udhézim dhe ndihmé gjaté aktiviteteve

e shpesh me pagesg, por ka edhe hobi falas.

Pse éshté miré té marrésh pjesé né aktivitet fizik?

Hobet e rregullta ndihmojné né zhvillimin e aftésive té vetérregullimit dhe
aftésive pér t'u kujdesur pér veten. Aktiviteti fizik i mjaftueshém dhe ushtrimet
intensive parandalojné trishtimin dhe depresionin dhe ndihmojné té bésh njé
gjumé meé cilésor. Mé e mira nga té gjitha, aktiviteti fizik intensiv i rregullt dhe i
mjaftueshém ndihmon gjithashtu né pérballimin e shkollés dhe né inteligjencé!
Po - e lexuat sakté! Aktiviteti fizik vértet ndihmon inteligjencén.

Si mund té ndihmojé ky udhézues?

Muaijt e paré té njé hobi jané shumé té réndésishém, pasi pércaktojné nése njé
hobi do té béhet pjesé e pérhershme e jetés sé pérditshme. Veganérisht hobet
qé fillojné né vjeshté kané shumé sfida. Mbrémjet béhen mé té erréta dhe moti
mé i ftohté, gjé qé pér shumé njeréz nénkupton mé pak aktivitet fizik jashté dhe
mé shumé pasivitet dhe kohé para ekranit.

Nga ana tjetér, kur i bashkohesh njé grupi té ri sportiv, ka shumé gjéra pér té
mésuar, si njohja me grupin, sportin dhe trajnerin, si dhe mésimi se si t& marrésh
pjesé né aktivitete té pérbashkéta. Vonesat, mungesat, mungesa e pérkohshme



e interesit, lodhja dhe harrimi i mjeteve sportive jané té gjitha faktoré té
mundshém rreziku gé mund té bé&jné gé njé hobi interesant té pérfundojé herét.

Eshté miré té marrésh pérkujtues heré pas here dhe kur lindin probleme se pérse
ia vlen té kesh njé hobi, cilat jané géllimet e tij dhe si mund ta mbéshtesé njé
prind fémijén e tij pér té gené aktiv. Ky udhézues ka pér géllim té ofrojé
mbéshtetje pér fillimin dhe vazhdimin e njé hobi.

Pse aktiviteti fizik @éshté i miré pér ju?

Aktiviteti fizik dhe ushtrimet mund té nénkuptojné, pér shembull, lojéra, aktivitete
né natyrg, ¢iklizém ose futboll. Eshté i réndésishém dhe i dobishém né shumé
ményral!

Aktiviteti fizik e bén trupin mé té forté
e Muskujt dhe kockat béhen mé té forta.
e Do té keni mé shumé energji gjaté gjithé dités.
e Do té flini mé miré gjaté natés.
< Ushtrimet jané té mira pér humorin
e Aktiviteti fizik shpesh ju bén té ndiheni miré.

e Ushtrimet mund t'ju ndihmojné té ndiheni mé miré nése jeni té trishtuar
ose nervoze.

e Kur ushtroheni, trupi krijon “kimikate té lumturisé”, pra endorfina.
@ Ushtrimet ju ndihmojné té mésoni
e Pas ushtrimeve, mund té jeté mé e lehté té pérgendroheni né shkollé.
e Truriti pélgen kur trupi léviz!
= A Mund té argétoheni me miqté kur béni ushtrime
¢ Mund té béni miq té rinj ose té kaloni kohé me miqté e vjetér.
e Lojérat dhe ekipet ju mésojné té bashképunoni.
# Ushtrimet mund té jené gjithashtu njé aventuré
e Vende té rejq, lévizje dhe aftési té reja!
¢ Mund té gjeni hobin tuaj té preferuar.
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Si ndihmon aktiviteti fizik edhe né té ardhmen?

Ushtrimet nuk jané vetém argétim i pérkohshém, ato ju pérgatisin edhe pér té

ardhmen — aktiviteti fizik €shté i dobishém edhe gjaté rritjes, né moshé té rritur
dhe né jetén profesionale. Ja disa arsye pse éshté ide e miré té béni ushtrime

rregullisht gé tani:

Njé trup i shéndetshém zgjat mé shumé

e Kur jeni fizikisht aktiv gé fémijé, trupi juaj béhet mé i forté dhe mé i
shéndetshém.

e Eshté mé e lehté gé zakonet e mira té béhen pjesé e jetés.

e Do té sémureni mé rrallé si té rritur dhe do té keni mé shumé energji né
puné dhe gjaté kohés sé liré.

@ Ushtrimet forcojné edhe mendjen
e Do té mésoni té pérballoni zhgénjimin dhe ndjenjat e véshtira.
e Ushtrimet pakésojné stresin dhe ju ndihmojné ta pérballoni até.

e Ju ndihmojné té besoni né veten tuaj dhe té provoni pérséri, edhe nése
déshtoni.

Ushtrimet ju mésojné aftési té viefshme

e Bashképunimi: loja né ekip ju méson si té punoni sé bashku.

¢ Loja e ndershme: mésoni té ndigni rregullat dhe si té jeni njé mik i miré.
o Kémbéngulja: mésoni té pérpigeni dhe té praktikoheni pér kohé té gjaté.

Kéto aftési jané shumé té dobishme né shkollg, né puné dhe né jeté né
pérgjithési!

(® Ushtrimet krijojné njé ritém té miré jetese
e Stérvitja ju méson si té menaxhoni kohén.

e Mésoni si té planifikoni kohén tuaj: kur keni stérvitje, kur duhet té hani njé
vakt té lehté dhe kur té béni detyrat e shtépisé.

e Edhe né jetén profesionale do t'ju duhet té dini si té planifikoni gjérat dhe
té mbani premtimet.



Ushtrimet mund t’ju ndihmojné té gjeni se ¢faré ju pélgen

e Disa njeréz mund té interesohen pér fushén e sportit dhe ta kthejné até né
karrieré.

e Ose mund té mésoni ¢faré ju pélgen vértet té béni — dhe ¢faré jo.
Té genit prind i njé fémije me hobi
Arsyet pse aktiviteti fizik @shté i réndésishém pér
fémijén tuaj

Né Finlandé, éshté shumé e zakonshme qgé fémijét dhe té rinjté t& marrin pjesé
né aktivitete sportive té udhéhequra pas shkollés. Kjo mund té nénkuptojé, pér
shembull, futboll, not, vallézim ose gjimnastiké.

Aktiviteti fizik éshté i réndésishém pér té gjithé fémijét — si pér vajzat ashtu edhe
pér djiemté. Ja disa arsye pse ushtrimet fizike jané té& mira pér fémijén tua;:

Ushtrimet e béjné fémijén tuaj mé té shéndetshém

e Fémija juaj do té keté njé trup mé té forté dhe njé sistem imunitar mé té
miré.

e Fémija juaj do té sémuret mé rrallé dhe do té keté mé shumé energji pér
shkollén.

¢ Fémija juaj do té flejé mé miré natén dhe do té zgjohet i ¢clodhur.
€ Ushtrimet jané té mira pér humorin
o Njé fémijé fizikisht aktiv shpesh béhet mé i lumtur.
e Ushtrimet ndihmojné nése fémija éshté i shgetésuar ose i trishtuar.
= = Ushtrimet e ndihmojné fémijén tuaj té integrohet né njé zoné té re banimi
e Fémija juaj do té gjejé miq té rinj pérmes hobeve.
e Fémija juaj do t& mésojé finlandisht, nése nuk éshté gjuha e tij amtare.
e Fémija juaj do té ndihet pjesé e grupit dhe e shogérisé.
¥y Fémija juaj do té mésojé aftési té réndésishme

e Fémija juaj do té mésojé si té bashképunojé me té tjerét.



e Fémija juaj do t& mésojé aftési gé lidhen me hobet.

e Fémija juaj do t& mésojé té dégjojé udhézimet, té provojé dhe té
pérmirésohet.

o Kéto aftési do ta ndihmojné né shkollé dhe né té ardhmen.
2 Po sikur fémija im té qéndrojé gjithmoné né shtépi pas shkollés?

e Fémija juaj mund té fillojé té ndihet i vetmuar.

o Koha e tepért para ekranit (telefon, kompjuter) nuk éshté e miré.

e Mund té jeté mé e véshtiré té krijohen migési dhe té& mésohet gjuha.
@ Si prind, mund ta mbéshtesni fémijén tuaj né kété ményreé:

e Pyeteni fémijén tuaj se pér ¢faré lloj aktiviteti fizik &shté i interesuar.

e Cojeni fémijén tuaj té provojé sporte té& ndryshme — né shumé vende
mund ta provoni njé sport falas.

e Mund té kérkoni ndihmé edhe nga shkolla ose infermierja.
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Si ta kuptoni nése fémija juaj nuk éshté aktiv fizikisht
aq sa duhet

Né Finlandé, cdo fémijé ka té drejté té jeté fizikisht aktiv — dhe si vajzat ashtu
edhe djemté lejohen té jené té forté, té lumtur dhe aktivé.

Aktiviteti fizik éshté i réndésishém pér zhvillimin, shéndetin dhe mendjen e
fémijés. Nése fémija juaj nuk éshté aktiv fizikisht aq sa duhet, aftésia pérballuese
e tij, pra aftésia pér té funksionuar, mund té dobésohet.

Ja disa shenja gé mund té vini re:
ks Fémija juaj éshté shpeshilodhur
e Fémija juaj shpesh thoté: “Nuk mundem” ose “Jam i lodhur”.
e Edhe pse fémija juqj fle, ai &éshté vazhdimisht i rraskapitur.
1 Fémija juaj rri vazhdimisht ulur ose shtriré
e Fémija juaj kalon shumé kohé para ekranit (telefon, tablet, televizor).

e Fémija juaj nuk déshiron té dalé jashté ose té jeté aktiv qofté edhe pér
periudha té shkurtra.

= Fémija juaj duketi trishtuar ose i irrituar
¢ Fémija juaj nuk entuziazmohet mé pér gjérat si mé paré.

e Edhe gjérat e vogla mund ta irritojné ose ta béjné té qajé.

Foto 2 Qyteti i Vantaa / Kaisa Sunimento



Iy Fémija éshté dobét né mésime

e Fémija juaj nuk éshté né gjendije té pérgendrohet né shkollé ose né detyrat
e shtépisé.

e Fémijajuqjilé detyrat pa béré ose harron gjéra.
< Fémija juaj nuk ka miq ose po térhiget nga té tjerét
e Fémija juaj nuk déshiron té takojé fémijé té tjeré.
e Fémija juaj thoté: “Nuk dua té shkoj askund”.
?» Shenja fizike
¢ Dhimbje koke, dhimbje barku ose dhimbje muskujsh pa njé shkak té qarté.
¢ Fémija juajlodhet lehté edhe pas sasive té vogla té aktivitetit fizik.
@ Cfaré mund té béjé njé prind?

e Pyeteni fémijén tuaj me butési se si ndihet dhe ¢faré do té déshironte té
bénte.

e Inkurajoni aktivitet fizik té lehté — si pér shembull té dilni pér njé shétitje sé
bashku.

e Kontaktoni mésuesin, infermieren e shkollés ose késhilltarin e nxénésve
nése keni shgetésime.

e Mbani mend: ¢cdo hap i vogél éshté njé hap i miré. Mbéshtetja juaj éshté e
réndésishme pér fémijén tua.



Cfaré duhet té béjé njé prind nése lindin probleme né
njé hobi?

Hobet dhe aktiviteti fizik jané pjesé normale e jetés sé pérditshme té fémijéve.
Eshté e réndésishme gé njé fémijé té gjejé ményrén e vet pér t'u ushtruar.
Prindérit dhe kujdestarét shérbejné gjithashtu si modele dhe shembuj pér
fémijén.

Fillimi i njé hobi té ri mund té sjellé sfida. Dy muajt e paré jané shpesh
vendimtaré pér vazhdimin e njé hobi.

Stresi, aktivitetet e tjera t& migve dhe ndryshimet e humorit mund té ndikojné
nése njé fémijé vazhdon njé hobi té ri.

Vjeshta mund té sjellé mé shumé sfida: jashté éshté ftohté dhe errét, dhe fémijét
kalojné mé shumé kohé brenda dhe me telefonat e tyre dhe paijisje té tjera.
Gjumi i pamjaftueshém mund té ndikojé né aftésiné pérballuese dhe
entuziazmin pér té vazhduar njé hobi.

Shumé detyra Nuk po e gjej
shtépie! o - kartén e
\ autobusit!

I harrova rrobat e
stérvitjes né
shtépi!

Po bie
shi shumé!

Rrobate n ei

Rl | Jam shume i
stérvitjes i kam ! lodhur!
té pista! g { e

Késhtu ndihesha Po sikur té jem i
né méngjes, por keq né kéte?
jotani.

Foto 3 Qyteti i Vantaa / pérshtatur nga fotografia e Sakari Manninen
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Njé hobi i ri mund té duket emocionues dhe argétues né fillim. Por me kalimin e
kohés dhe kur ndjenja e risisé zbehet, mund té lindin konflikte. Ndérsa fémijét
njihen me njéri-tjetrin dhe béhen mjaftueshém té guximshém pér té shprehur
mendimet e tyre, mund té lindin mosmarréveshje. Gjérat qgé duhen mésuar pér
njé hobi mund t& mos pérputhen gjithmoné me preferencat dhe déshirat e
fémijés né até moment.

Nga kéndvéshtrimi i edukimit, zgjidhja e konflikteve dhe mosmarréveshjeve jané
situata té réndésishme ku fémijét praktikojné aftésité ndérpersonale me
mbéshtetjen e té rriturve. Megjithaté, fémija zakonisht nuk e sheh situatén né até
ményré, ose mund té ndihet keq né até moment. Gjaté ndérveprimit, modelet e
mira té sjelljes mésohen me ndihmén e té tjeréve. Kéto aftési jané té
réndésishme pér jetén e pérditshme.

Fémija mund té déshirojé vértet t& marré pjesé né njé hobi, por véshtirésité né
rregullimin e emocioneve té veta né situata t& ndryshme mund té pérbéjné sfidé.
Kéto aftési pérmirésohen me praktiké dhe hobi mund té béhet mé pas pjesé e
pérhershme e jetés sé pérditshme. Ndérsa fémija zhvillon aftésité pér rregullimin
e emocioneve, kjo mund ta ndinmojé até té arrijé géllime edhe mé voné né jeté.

Foto 4 Qyteti i Vantaa / Loc Nguyen
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Flisni me fémijén tuaj

Eshté detyra e prindit t&€ mbéshtesé fémijén dhe ta ndihmojé té kapércejé sfidat
fillestare té fillimit té& njé hobi s& bashku me té rritur té tjerg, si pér shembull
trajnerin e hobit. Diskutimi éshté njé ményré e réndésishme pér té nxjerré né pah
ndjenjat dhe konfliktet. Kur zhvilloni njé diskutim, éshté miré t'i kushtoni vémendje
asaj pjese té hobit pér té cilén fémija juaj éshté entuziast.

o Cilat pjesé té hobit e béjné fémijén té lumtur?

e Dhe cilat pjesé jané irrituese?

e A é&shté ndonjé pjesé e hobit shumé e lehté ose shumé e véshtiré? Pse?
e Cfaré mund té mésohet nga hobi, nése i jepet mundésia?

e Cilat pjesé té angazhimit né hobi shkaktojné shgetésim?

Eshté e réndésishme té diskutoni mendimet e fémijés edhe me trajnerin e hobit,
né ményré gé mé pas té shqyrtoni nése digcka né hobi mund té béhet ndryshe.
Eshté ide e miré gé prindi dhe fémija t& mendojné si pér té tashmen ashtu edhe
pér até gé éshté mé e mira pér fémijén né lidhje me aftésité dhe fushat e
interesit né té& ardhmen. Ndonjéheré pérfitimet e njé hobi nuk mund té shihen
deri mé voné. Prindi duhet té pérpiget té gjejé njé ekuilibér té pérshtatshém mes
mbéshtetjes, mirékuptimit dhe inkurajimit.

Foto 5 Qyteti i Vantaa / Creative Day
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Cfaré té thoni kur motivimi i fémijés fillon té zbehet?

1. Njé fémijé ende nuk mund t'i shohé dobité afatgjata — njé i rritur mund t'i
shohé mé miré

Fémijét veprojné bazuar né até qgé ndihet miré né moment. Ata mund té jené
nervozé pér fillimin e njé hobi té ri ose té mérziten shpejt.

— “Mund té& mos e kuptosh pse kjo éshté e réndésishme tani — por si prind, uné e
kuptoj, dhe kjo mjafton.”

2. Té kesh njé hobi mbéshtet rritjen dhe zhvillimin e fémijés — aktiviteti fizik dhe
ushtrimet jané pjesé e kohés sé liré dhe kjo nuk éshté ¢éshtje pér diskutim

Sipas studimeve, ndjekja e njé sporti né grup mbéshtet aftésité sociale té
fémijés, vetébesimin, aftésiné pér t'u pérgendruar dhe aftésité emocionale.

— “Herét e para nuk mjaftojné pér té paré gjithcka argétuese né njé hobi. Vetém
pasi té shkosh disa heré do ta kuptosh vértet se ¢faré éshté argétuese dhe ¢faré
jo.ll

— “Né fillim, mund té duket sikur dicka &shté e mérzitshme ose e véshtirg, por do
té mésosh mé shumé pér té kur ta vazhdosh hobin edhe pak mé gjaté. Vetém
atéheré do ta dish vértet nése té pélgen apo jo.”

— Shih pyetjet “Flisni me fémijén tuaj” (fagja e méparshme)

Foto 6 Qyteti i Vantaa / Creative Day
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3. Pérkushtimi méson aftési jetésore shumé té réndésishme

Njé hobi i rregullt zhvillon kémbénguljen, menaxhimin e kohés dhe
géndrueshmériné — aftési gé nuk mésohen vetém né shkollé.

— “Ne jemi angazhuar pér kété hobi pér kété sezon, késhtu gé do té vazhdojmé
deri né fund té sezonit. Pas sezonit, mund té marrésh njé vendim té ri pér té
vazhduar ose pér ta Iéné. Nuk ke nevojé ta duash tani menjéheré, por duhet ta
provosh.”

— Shih pyetjet te “Flisni me fémijén tuaj”
4. Hobet ofrojné pérvoja suksesi - jo vetém performancé

Shumé fémijé marrin ndjesiné se jané té miré né dicka nga hobi i tyre. Kjo
ndjenjé nuk vien menjéheré; kérkon kohé dhe pérpjekje.

— “Eshté e réndésishme té pérjetosh se si éshté t& mésosh digka té véshtiré.
Prandaj po té mbéshtesim gé té vazhdosh.”

5. I rrituri jep drejtimin — fémija mund té Iévizé lirshém brenda tij

Detyra e prindit nuk éshté ta pyesé ¢do javé fémijén nése déshiron té vazhdojé
— por ta ndihmojé fémijén té gjejé kuptim né aktivitet.

— “Hobi pérfshin rregulla, orare dhe udhézime, té cilat mund té mos té pélgejné
gjithmoné - kjo éshté normale. Edhe jeta éshté e tillé. K&to nuk e béjné hobin té
keq.”

14



Shénime té pérgjithshme

Duke ndihmuar zhvillimin e vetérregullimit té& fémijés, prindi vendos kufij pér
fémijén, por gjithashtu merr parasysh mendimet e tij. | rrituri e di gé ushtrimet
jané té mira pér fémijén, dhe pér kété arsye duhet ta drejtojé fémijén drejt
vendimeve gé jané té réndésishme pér mirégenien e tij, pra té sigurojé gé fémija
té jeté mjaftueshém aktiv fizikisht né jetén e pérditshme.

Aktiviteti fizik né jetén e pérditshme nuk éshté zgjedhje — por forma gé merr ai
mund té jeté. Né kété proces, i rrituri e dégjon fémijén dhe pérpiget té béjé té
mundur formén e aktivitetit fizik gé fémija do té déshironte té praktikonte sipas
interesave té tij. Pér shembull, fémija mund té& mbéshtetet duke i marré parasysh
mendimet e tij dhe duke e lavdéruar pér sjellje t& miré. Ké&shtu, stili autoritativ i
prindérimit dégjon dhe vendos kufij, gjé gé& mbéshtet zhvillimin e aftésive té
vetérregullimit.

Foto 7 Qyteti i Vantaa / Creative Day

Cfaré lloj stili prindérimi nuk mbéshtet aftésité e vetérregullimit? Nése njé i rritur
mendon se fémija duhet t'u bindet rregullave té prindit pa diskutim dhe nuk
shpjegon pse fémija duhet té sillet né njé ményré té caktuar dhe nuk merr
parasysh ndjenjat ose mendimet e fémijés, atéheré stili i prindérimit éshté
autoritativ dhe nuk ndihmon zhvillimin e aftésive té vetérregullimit né té njéjtén
ményré si njé stil autoritar prindérimi gé dégjon dhe vendos kufij.

Prindérimi autoritativ dhe prindérimi autoritar kané pra kuptime té ndryshme.
Prindérimi autoritativ kombinon kufij t& garté me ngrohtési dhe mbéshtetje.
Prindérimi autoritar pérgendrohet te kontrolli dhe bindja.
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Pyetje pér reflektim pér prindérit
Qéndrimi im ndaj ushtrimeve dhe hobive té mia

e Siishin géndrimet ndaj ushtrimeve kur isha fémijé?

e Cfaré lloj ndjenjash zgjojné tek uné ushtrimet dhe hobet?

¢ A merrem me sport né ndonjé formé?

e A do té doja té merresha me sport né ndonjé formé?
Qéndrimi im ndaj hobive té fémijés tim

e Sindihem pér faktin gé fémija im merret me sport?

o Cfaré lloj aktiviteti fizik mendoj se duhet té bé&jé fémija im?

e A ndryshojné géndrimet e mia ndaj hobive té vajzave dhe djemve?

Reflektoni pse iu pérgjigjét kétyre tri pyetjeve né até ményré.

Praktikimi i sportit né njé organizaté

e A ediose amund tashpjegoj me fjalét e mia se ¢faré éshté njé
organizaté sportive?

e A edicfaré do té thoté anétarésimi né njé organizaté sportive?
e A edisité filloj njé hobi?
e Aedicfaré té béj nése dua ta Ié njé hobi?
e A edicfaré jané tarifat e anétarésimit dhe té sezonit?
e Aedicfaré éshté licenca e garés?
Mbéshtetja e vetérregullimit
e Aedipse éshté e réndésishme gé njé fémijé té keté njé hobi té rregullit?

e A edipse njé ushgim ilehté me pak sheger mund té jeté i réndésishém
para stérvitjes?

e A edipse éshté miré té pérjetohen njé gamé e gjeré emocionesh né njé
hobi, si gézimi, zhgénjimi, puna né ekip, konfliktet, sfidat dhe sukseset sé
bashku me té tjerét?
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Mungesa e aktivitetit fizik nuk ndikon miré
tek aftésia pérballuese

Teknologjia ka ndryshuar ndjeshém jetén toné té pérditshme, dhe madje edhe
né shtépi nuk kemi mé nevojé té lévizim shumé. Nga rehatia e divanit, tani mund
té blesh ushgim, té mbash kontakt me miqté, té studiosh dhe té punosh.

Sipas matjes kombétare Move! 2024 (Bordi Kombétar Finlandez i Arsimit, 2024),
vajzat e reja gé jetojné né Vantaa ishin ndér mé pak té aftat fizikisht né té gjithé
Finlandén. Shumé vajza té reja raportojné se ndihen pa energji dhe pérjetojné
ankth. Shumé prej tyre jané fizikisht aktive shumé pak, pasi pajisjet digjitale
konkurrojné pér kohén e tyre té liré. Aktiviteti fizik, i cili €shté treguar se redukton
ankthin (Hansen, 2024), nuk njinet ose pérdoret gjithmoné.

Jeta e fémijéve sot éshté shpesh me ritém té shpejté. Shumé duan pérvoja
lehtésisht té arritshme, ndérsa angazhimi né aktivitete afatgjata mund té duket
sfidues. Megjithaté, prej kohésh dihet se “gjérat gé mésohen lehté shpesh jané té
panevojshme, ndérsa gjérat gé jané té véshtira pér t'u mésuar jané té
nevojshme.” Pér shembull, t& mésosh té pérdorésh njé telefon éshté e lehté, por
ta bésh aktivitetin fizik pjesé té jetés sé pérditshme kérkon kémbéngulje dhe
géllime té qarta.

Njé fémijé mund té mos e keté ende kété kuptim — por njé prind e ka. Prandqj
éshté e réndésishme qé prindérit ta mbéshtesin fémijén dhe ta udhéheqin drejt
njé jete té& miré dhe té ekuilibruar.

Foto 8 Qyteti i Vantaa / Sakari Manninen
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Klubet dhe shoqatat sportive

Né Finlandé, praktikimi i sportit né njé shoqaté sportive gjaté kohés sé liré éshté
shumé i zakonshém. Shoqatat sportive jané njé mjedis i shkélqyer pér rritien e
fémijéve. Nése prindérit nuk kané pérvojé me shoqgatat sportive, shprehja
organizaté sportive mund té jeté e huaj dhe e paqgarté. Hobi dhe hobi sportiv
mund té jené gjithashtu té paqgarté, né kété rast ideja e njé “hobi sportiv
afatgjaté né njé organizaté ose klub sportiv’ mund té tingéllojé krejtésisht e
cuditshme. Cfaré kuptimi kané kéto shprehje?

Organizatat sportive jané njé pjesé e réndésishme e shoqgérisé finlandeze. Mbi té
gjitha, ata gé marrin pjesé né aktivitetet e organizatave sportive bashkohen nga
entuziazmi pér sportin dhe aktivitetin fizik dhe pér mésimin e aftésive té reja.
Organizatave sportive u ofrojné fémijéve mundésiné té rriten, t& marrin pjesé dhe
té ndihen pjesé e njé komuniteti sportiv, ku mund t& mésojné aftési t& dobishme
pér jetén e pérditshme.

Qéndrimet e prindérve ndikojné shumé nése njé fémijé do té fillojé njé hobi.
Vetém entuziazmi i fémijés nuk mjafton. Edhe nése fémija mund té flasé
finlandisht dhe éshté shumé i njohur me até gé ofrojné organizatat sportive, ai
mund té mos jeté né gjendje t'u tregojé prindérve pér mundésité e hobive.

Pér disa prindér, interesi i njé fémije pér kulturén finlandeze mund té duket si
kércénim. Pér shembull, disa prindér kané friké se lidhja familjare do té
dobésohet nése fémija i tyre béhet “shumé finlandez” (pér shembull, artikulli i
Helsingin Sanomat i datés 13 shkurt 2025: Somaliditejd ahdistaa omien lasten
suomalaistuminen (“Nénat somaleze shgetésohen qé fémijét e tyre po béhen
finlandezé” [né finlandisht])). Kjo mund té vijé nga mungesa e njohjes sé
mjaftueshme té formave té aktivitetit nga ana e prindérve, né kété rast nevojitet
njé diskutim i singerté me familjet pér té gjitha aftésité gé njé hobi sportiv mund
té mésojé né lidhje me jetén, jetén profesionale dhe jetén e pérditshme. Do té
ishte miré qé prindérit té kishin mundésiné té shihnin se si duket vértet ushtrimi i
sportit dhe té dégjonin shembuj pérvojash té suksesshme (pér shembull, artikulli
i Yle i datés 1 néntor 2025: Takwa Adam ei lapsena ndhnyt muita huivia
kdyttavid urheilija-tyttéjd — nyt hdn kannustaa muita kentdlle (“Takwa Adam
nuk shihte vajza té tjera sportive me shami kur ishte fémijé — tani ajo inkurajon
té tjerat té bashkohen” [né finlandisht])).

Shkollat, klubet sportive dhe prindérit mund té punojné sé bashku pér t'i
ndihmuar fémijét t& mésojné stile jetese té shéndetshme.
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Miré se vini té bashkoheni me njé klub sportiv dhe té
filloni njé hobi!

Teksti: Juulia Salomaa, Projekti Athletics House for Everyone (projekti TALO),
Vantaan Salamat & Federata Finlandeze e Atletikés

Gfaré do té thoté té kesh njé hobi?

Hobi éshté njé aktivitet i rregullt i kohés sé liré gé sjell gézim né jetén e
pérditshme dhe mbéshtet mirégenien. Njé hobi sportiv mund té jeté futboll, not,
atletiké, vallézim ose ¢do sport tjetér. Né njé hobi, mund té& mésosh aftési té reja,
té takosh njeréz té rinj dhe té kalosh kohé sé bashku me té tjerét.

Njé hobi mund t'i ndihmojé fémijét dhe té rinjté té gjejné pikat e tyre té forta, té
béjné miq dhe té pérjetojné gézimin e suksesit. Né njé hobi, gjithashtu
praktikohen bashképunimi, ndjekja e rregullave dhe marrja parasysh e té tjeréve.
Ushtrimet e rregullta mbéshtesin mirégenien fizike dhe mendore, ndérsa
ndihmojné né pérballimin e shkollés dhe jetés sé pérditshme.

Mund té filloni shumé hobi pa pasur ndonjé pérvojé té méparshme. Gjéjamé e
réndésishme éshté té jeni entuziasté pér té provuar dhe pér té marré pjesé né
hobi. Shpesh, fillimisht mund té& merrni pjesé né disa seanca pér t'u njohur me

aktivitetin pérpara se té vendosni nése déshironi ta vazhdoni hobin.

Cfaré éshté njé organizaté sportive?

Njé organizaté sportive éshté njé organizaté gé organizon aktivitete sportive pér
fémijé, té rinj dhe té rritur. Organizatat ofrojné udhézim, stérvitje dhe mundési pér té
marré pjesé né ndeshje dhe aktivitete. Né organizata, mund té praktikoni sport pér
kénagésiné tuaj pa pasur ndonjé pérvojé t& méparshme, ose mund té ushtroheni
mé seriozisht dhe t& merrni pjesé né gara. Ka disa organizata sportive né Vantaa.

Foto 9 Vantaan Salamat / Tim Husa
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Né organizatat sportive, aktivitetet mbikéqyren nga trajneré dhe instruktorg, té
cilét organizojné stérvitjet dhe sigurojné njé mjedis té sigurt. Stérvitjet zakonisht
zhvillohen ¢do javé. Né to, mésoni aftésité e sportit sipas moshés dhe nivelit tuagj
té aftésive.

Aktivitetet e organizatés shpesh pérfshijné edhe evente té pérbashkéta,
udhétime, ndeshje dhe gara. Hobi mund té jeté njé ményré e miré gé e gjithé
familja té njohé njeréz té rinj dhe kulturén finlandeze té hobive. Prindérit mund té
pérfshihen, pér shembull, duke e mbéshtetur fémijén, duke e guar né stérvitje ose
duke ndihmuar né evente.

Pse éshté miré té merrni pjesé né njé organizaté sportive?
v Instruktoré profesionisté

v Mundési pér angazhim afatgjaté né njé hobi

v Stérvitje té rregullta

v Mundési pér t'u pérmirésuar dhe pér té konkurruar

Si té regjistroheni né njé hobi?

Mund té kontaktoni shogatén sportive me
telefon ose email. Shumica e organizatave
kané njé fage interneti me formular
regjistrimi pér grupet e tyre. Shumé vende ju
lejojné ta provoni sportin falas, prandaj mos
hezitoni ta béni kété!

Mund té merrni pjesé né njé hobi edhe nése
nuk flisni finlandisht. Nuk ju nevojiten pajisje
té vecanta kur filloni njé hobi. Shpesh duhet
té merrni me vete né stérvitje veshje sportive,
atlete dhe njé shishe uiji.

Nése nuk jeni té sigurt se cili hobi do té ishte i
pérshtatshém pér fémijén ose adoleshentin
tuaj, mund t'i kérkoni késhilla njé shogate ose
té provoni sporte t& ndryshme sé bashku.
Organizatat i ndihmojné me kénagési Foto 10 Vantaan Salamat / Tim Husa
fillestarét té nisin dhe ofrojné informacion pér

oraret e stérvitjeve, tarifat dhe paijisjet e

nevojshme.
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Eshté miré té vini né stérvitje né kohé. Mund ta njoftoni instruktorin nése fémija
juaj ka nevojé pér mbéshtetje, pér shembull me gjuhén, ose nése keni ndonjé
shgetésim pér hobin. Shumé grupe pérfshijné fémijé dhe familje gé flasin gjuhé
té ndryshme.

Cfaré pagesash mund té duhen pér njé hobi?

Kur merrni pjesé né njé organizaté sportive né Finlandé, zakonisht duhet té
paguani disa tarifa. Tarifat e zakonshme pérfshijné tarifén e anétarésimit dhe
tarifén e stérvitjes (e quajtur edhe tarifé sezonale). Mund té merrni edhe sigurim
kundér aksidenteve. Nése hobi pérfshin pjesémarrje né gara, shpesh ka edhe
tarifa té veganta garash, si dhe njé licencé gare gé duhet té blihet.

Cfaré éshté tarifa e anétarésimit né njé organizaté?

Té gjithé anétarét e organizatés paguajné njé tarifé anétarésimi, e cila i jep asqj
mundési té organizojé aktivitete hobish cilésore dhe té sigurta. Ajo mbéshtet
aktivitetet e shoqatés, si trajnimet, organizimin e eventeve dhe mirémbajtjen e
ambienteve sportive. Tarifa e anétarésimit mundéson pjesémarrjen né aktivitetet
e organizatés dhe jep té drejtén pér té pérfagésuar shoqatén né gara.
Anétarésimi mund té pérfshijé edhe pérfitime, si zbritje nga partnerét.
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Pse éshté i nevojshém sigurimi?
Sportet gjithmoné pérfshijné njé rrezik té
vogél démtimi. Prandaj éshté e
réndésishme té keni sigurim té vliefshém -
kundér aksidenteve. Disa organizata u
ofrojné anétaréve té tyre sigurim né
lidhje me tarifén e anétarésimit. Né disa
raste, duhet ta blini veté sigurimin.
Sigurimi garanton gé, né rast aksidenti,
té merrni kujdesin e nevojshém pa kosto
shtesé.

Sigurimi u jep getési si personit qé merret Foto 11 Vantaan kaupunki / Sami Lievonen
me hobi, ashtu edhe familjes sé tij.

Nése dicka éshté e paqgarté, kontaktoni

organizatén sportive.

Hobet kushtojné - por ofrohet mbéshtetje!

Shpesh hobet sportive kané njé tarifé mujore. Pér disa sporte
nevojiten pajisje. Kostot e hobit mbulojné, pér shembull, tarifat
e instruktoréve dhe trajneréve, tarifat e girasé sé ambienteve
sportive dhe kostot e pajisjeve dhe mjeteve.

Mos ngurroni té pyesni shkollén, shoqatén ose Shérbimet
sportive dhe té aktivitetit fizik t& qytetit pér format e ndryshme
té mbéshtetjes.

Foto 12 WordArt

Ka shumé ményra pér té marré mbéshtetje financiare:

e Mbéshtetja e qytetit pér hobi: Mbéshtetje pér hobi pér fémijé dhe té rinj |
Vantaa

o Organizata té tilla si, SOS-Lapsikyléa ry (www.unelmista.fi) dhe Hope ry
(www.hopeyhdistys.fi), ofrojné mbéshtetje pér familjet me té ardhura té
uléta.

¢ Fondet mbéshtetése té veté organizatave — shumé organizata mund té
ndihmojné me pagesat.

e Shumé organizatoré ofrojné gjithashtu hobi falas, pérfshiré Modelin
Vantaa pér Aktivitetet e Kohés sé Liré (Modeli Finlandez pér Aktivitetet e
Kohés sé Liré).
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https://www.vantaa.fi/en/hobby-support-children-and-youth
https://www.vantaa.fi/en/hobby-support-children-and-youth
http://www.unelmista.fi/
http://www.hopeyhdistys.fi/

Pérgjegjésité e prindérve né hobin e fémijés

Inkurajoni dhe mbéshtesni. Prindérit dhe njerézit e afért
mund ta inkurajojné fémijén né ményré qé hobi té jeté i
kéndshém pér té.

Ndihmoni me aktivitetet e organizatés. Prindérit mund
té ndihmojné, pér shembull, me transportin, detyrat
vullnetare ose eventet. Kujdesuni pér oraret. Prindérit
mund t'u kujtojné fémijéve oraret e stérvitjeve dhe t'i ~ Foto 13 WordArt
ndihmojné té arrijné né kohé.

Disa organizata sportive né Vantaa Peréndimore:
**Eteld-Vantaan taitoluistelijat (patinazh artistik)
Etel&-Vantaan Urheilijat (hokej mbi akull)
IF Helsinge Atlas (hendboll)

Keimolan Kaiku (futboll)

**Kiekko-Vantaa (hokej mbi akull)
M-team (floorball)

Myyr Squash (skuash)

PK-35 (futboll)

**PyuHu juniorit (basketboll)

Ringette Walapais (ringette)

**SB Vantaa (floorball)

Seirenkai (karate + xhuxhucu)

**Simmis Vanda (not)

Sporttia Kaikille ry (shumé lloje hobish)
Sukellusseura Hydromania (zhytje nénujore, regbi nénujore)
**Triathlon Vantaa (triatlon)
Uimahyppyseura Vantaa Diving (zhytje)
Vatado (taekwondo)

Vanders (not)

Vantaa Hockey Club (hokej né fushé)
**Vantaan Jalkapalloseura VJS (futboll)
Vantaan Jukara (xhudo + aikido + karate)
Vantaan Lentopallo (volejboll)

Vantaan Pyérre (not i sinkronizuar)
Vantaan Sampo (mundije)

**Vantaan Salamat (atletiké)

Vantaan TAFT (futboll amerikan)
**Vantaan Voimisteluseura (gjimnastiké)
Vantaan katutanssiyhdistys (kércim)
Vantaan Tanssiopisto (kércim)

Variston Tennis (tenis)
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**Organizata ka statusin Téhtiseura (Shoqaté Yil), t& dhéné nga Komiteti Olimpik
Finlandez

Pér mé shumé informacion rreth mundésive pér hobi dhe pér frymézim, vizitoni

fagen e internetit té
Aktivitete né Vantaa: harrastukset.vantaa.fi

Miré se vini né stérvitje, mésoni dhe shijoni shoqgériné e
njéri-tjetrit!
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