\ ==
Dita Botérore e fetés — 3 Q&fshor
[r— 7 S

m = . 7 - - - Ty . "‘"»,, s ‘ .
Pér ngritmmen pér pérfitimet® rekreacionit dhe trarfeportit t& dEndrae em, né.pﬂl té
vitit 2018 Asambleja e Pérgjithshme e OKB-sé e shpalli 3 gershorin si Ditén Botérore té
Bicikletés. Kjo rezoluté globale feston traditén shekullore té bigikletés si simbol i mjeteve té
pastra, té arritshme dhe té sigurta té transportit gé kontribuon né ményré aktive né mbrojtjen e
mjedisit jetésor, por edhe né pérmirésimin e shéndetit fizik dhe mendor té njerézve.

Pas késaj iniciative té réndésishme géndron njé fushaté frymézuese nga baza e udhéhequr nga
sociologu polak Profesor Leszek Sibylski. Sé bashku me klasén e tij té sociologjisé né Shtetet e
Bashkuara, ai arriti té nisé njé lévizje globale dhe té fitojé mbéshtetjen e Turkmenistanit dhe 56
vendeve té tjera, gjé qé pérfundimisht rezultoi né shpalljen zyrtare té késaj dite nga OKB-ja.

Identiteti vizual i késaj dite rrumbullakoset nga logoja e dallueshme blu dhe e bardhé e
projektuar nga Isaac Feld, e shogéruar nga njé animacion nga Profesor John E. Swanson. Duke
pérshkruar lloje té ndryshme ciklistésh gé ngasin népér boté nén hashtagun
#June3WorldBicycleDay, kjo logo pércjell mesazhin kryesor dhe mé té réndésishém — se
bicikleta nuk njeh kufij, por i pérket dhe i shérben té gjithé njerézimit.

Pse ta festojmé Ditén e Bigikletés?

Aktiviteti fizik i rregullt me intensitet t&¢ moderuar - si¢ &shté ecja, ¢iklizmi ose sporti - ka
pérfitime té médha shéndetésore. Né té gjitha moshat pérfitimet e 1évizjes i tejkalojné shumé
rreziget e mundshme (si¢ jané aksidentet rrugore). Cdo aktivitet fizik éshté mé i miré se asnjé.
Duke u béré mé aktivé gjaté gjithé dités né ményra relativisht té thjeshta, njerézit mund ta arrijné
lehtésisht nivelin e rekomanduar té aktivitetit.

Rezoluta e miratuar e OKB-sé njeh "vecanting, jetégjatésiné dhe llojllojshmériné e bicikletés
si njé mjet transporti i thjeshté, i arritshém, i besueshém, i pastér dhe i géndrueshém nga

ana ekologjike". Mbéshtetésit e késaj lévizjeje e inkurajojné pérdorimin e bicikletés si njé mjet
pér ta:

* Zhdukur varfériné dhe pér ta promovuar zhvillimin e géndrueshém;

* Forcuar edukimin fizik tek fémijét dhe t€ rinjté;

* Parandaluar sémundjet dhe pér ta pérmirésuar shéndetin e pérgjithshém;
* Lehtésuar pérfshirjen sociale dhe pér t&€ ndértuar njé kulturé paqeje.

Sipas Organizatés Botérore té Shéndetésisé (OBSH), infrastruktura e sigurt pér ecje dhe
ciklizém éshté celési pér arritjen e barazisé mé té madhe shéndetésore. Pé&r mé té cenueshmit né
qytete, té cilét shpesh nuk mund ta pérballojné makinén e tyre, ciklizmi éshté njé mjet efikas
transporti qé gjithashtu e zvogélon rrezikun e sémundjeve té zemrés, goditjes né tru, diabetit dhe
obezitetit.




Statistikat e OBSH-sé: Aktiviteti i pamjaftueshém fizik éshté faktori i katért kryesor i rrezikut
pér vdekshmériné globale né boté. Vetém 30 minuta ¢iklizém né dité mund ta zvogélojé rrezikun
nga sémundjet kardiovaskulare deri né 40% dhe rrezikun nga diabeti pér 30%o.

Pérmbushja e nevojave té ciklistéve i ndihmon qytetet ta shképutin rritjen e popullsisé nga rritja
e emetimeve té gazrave té démshém. Pandemia COVID-19 i ka nxitur edhe mé shumé qytetet mé
té médha né té gjithé botén t’i rishqyrtojné sistemet e tyre té transportit. Né kulmin e pandemisé
qytetet evropiane investuan mbi 1 miliard euro né infrastrukturén e ¢iklizmit dhe ndértuan mé
shumé se 2.300 km shtigje té reja pér ciklizém, duke e pozicionuar ¢iklizmin si njé alternativé
té shéndetshme, té gjelbér dhe ekonomike. Kjo u pérforcua nga rezoluta e re e OKB-sé e vitit
2022 mbi "Integrimin e ¢iklizmit né sistemet e transportit publik".

Ciklizmi dhe zhvillimi i géndrueshém

Ciklizmi kontribuon pér njé ajér mé té pastér, mé pak trafik dhe e bén arsimin, kujdesin
shéndetésor dhe shérbimet e tjera sociale mé té arritshme pér popullatat mé té cenueshme. Njé
sistem i géndrueshém transporti gé promovon rritjen ekonomike, zvogélon pabarazité dhe forcon
luftén kundér ndryshimeve klimatike éshté thelbésor pér arritjen e Qéllimeve pér Zhvillim té
Qéndrueshém (QZHQ) té OKB-sé.

Té dhéna ekologjike: Hulumtimet tregojné se nése vetém 10% e udhétimeve urbane kryhen me
bicikleté, emetimet globale té karbonit nga transporti urban do té reduktohen pér rreth 11%.
Ciklizmi dérgon njé mesazh pozitiv né lidhje me inkurajimin e konsumit té géndrueshém dhe ka
njé ndikim té drejtpérdrejté ndaj klimés.

Tradita dhe réndésia

Veté bicikleta éshté njé tradité. Pothuajse té gjithé kemi kujtime té bukura té fémijérisé kur
shétitja me bicikleté népér lagje ishte njé "rit i vérteté kalimi" né botén e té rriturve. Dita
Botérore e Bigikletés e kremton pikérisht kété emocion. Né kété dité, nga bicikletat e vjetra
fshihet pluhuri dhe shétitet me ato me miqté dhe familjen.

Pérve¢ promovimit té pérfshirjes sociale dhe tolerancés, Dita Botérore e Bicikletés tani lidhet
fugishém edhe me mbéshtetjen e njerézve gé jetojné me diabet tip 1 dhe tip 2, si njé mjet pér
menaxhimin e gjendjes sé tyre pérmes aktivitetit fizik.

Pérfitimet familjare dhe shéndetésore té pérdorimit té bicikletés

Angazhimet né puné dhe shkollé I&né gjithnjé e mé pak kohé pér té kaluar kohé me té dashurit.
Shétitja me bigikleté me fémijét ose partnerin tuaj &shté njé ményré e pérsosur dhe falas pér t’i
pérforcuar lidhjet familjare.

Arsyet kryesore pér shétitje familjare me bicikleté:

» Shéndet pér té gjithé familjen: shétitja me bicikleté me njé ritém mé té shpejté djeg
rreth 600 kalori né oré, e pérshpejton metabolizmin dhe ndihmon né parandalimin e



obezitetit tek fémijét. Fémijéve u duhen té paktén 1 oré (60 minuta) aktivitet fizik né
dité pér té zhvilluar kocka dhe muskuj té forté dhe té shéndetshém.

« Ulja e stresit: Aktiviteti fizik né dy rrota éshté vértetuar se ul nivelet e kortizolit
(hormoni i stresit) si tek té rriturit ashtu edhe tek fémijét. Pas vetém 20 minutash trupi
fillon té sekretojé endorfiné (hormoni i lumturisé).

» Shéndeti i zemrés: Lévizja e rregullt me bigikleté e forcon muskulin e zemrés, ul
tensionin e gjakut dhe sjell energji shtesé né jetén e pérditshme. Studimet tregojné se
njerézit gé udhétojné pér né puné me bicikleté jané pér 46% mé pak té rrezikuar nga
zhvillimi i sémundjeve té zemrés.

* Larg ekraneve: Né vend qé té ulen para njé kompjuteri ose televizori, loja me
bicikletés u ofron fémijéve njé ndjenjé lirie dhe aventure né natyré. Jini modeli i tyre -
fémijét béjné até gé i shohin prindérit e tyre se béjné.

* Njohja e mjedisit: Rrugét e pérbashkéta jané njé mundési e shkélqyer edukative pér
fémijét gé té mésojné se si té orientohen né hapésiré dhe ta njohin mé miré qytetin e tyre.
* Pérgendrim mé i miré né shkollé: Studimet (pérfshiré ato nga Norvegjia) tregojné se
nxénésit qé shkojné né shkollé né kémbé ose me bigikleté tregojné pérgendrim
dukshém mé té miré gé zgjat deri né 4 oré pas mbérritjes né klasé, krahasuar me fémijét
gé vijné me makina.

» Kujdesi pér planetin: Nése zévendésoni vetém 30% té udhétimeve tuaja me makiné
mé té shkurtra se 6 km me bigikleté, do té zvogéloni emetimet e CO? nga trafiku pér
4%. Né kété ményré, praktikisht u mésoni fémijéve se si ta mbrojné té ardhmen e tyre.
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