KRYERJA E USHTRIMEVE BAZE NGA
PERSONAT ME LEVIZSHMERI TE

KUFIZUAR

Ushtrimet fizike ndikojné tek jetégjatésia e njeriut
dhe tek pérmirésimi i shéndetit fizik dhe mendor
edhe né rastin e lévizshmérisé sé kufizuar ose
limituar pér shkak té démtimeve, pamundésise,
sémundjeve té ndryshme ose mbipeshés.

Lévizshméria e kufizuar
Mund té shkaktohet nga njé séré faktorésh si;

* sémundje té ndryshme,

e aksidentet,

* c¢rregullime kongenitale té cilat mund té
rezultojné né crregullime neuromuskulare
ose ortopedike.

Personi ka lévizshméri té kufizuar né rastin e:

*  Démtimit té kordés spinale

* Paralizave (paraplegji dhe tetraplegji)
* Distrofisé muskulare

* Paralizave cerebrale

*  Sklerozés multiple

* Diabetit me amputacion té kémbés

* Kancerit me metastza kockore

* Moshés sé thyer dhe brishtésisé sé saj

Qéllimi i té ushtruarit pér personat me
lévizshmeéri té kufizuar éshté:

Ushtrimi  fizik i pacientit, me metoda té
pérshtatshme, me géllim pérmirésimin e cilésisé
sé jetés dhe zgjatjes s€ saj.

Llojet e ushtrimeve

Ushtrimet e sistemit kardiovaskular,
ndihmojné né rritjen e ritmit t&¢ zemrés dhe
forcojné trupin.

Ushtrime pér forcimin e trupit, shtojné
masén muskulare dhe até kockore duke
pérmirésuar balancén dhe parandaluar rrézimet.

Ushtrimet e fleksibilitetit, ndihmojné né
rritien e numrit té lévizjeve duke parandaluar
démtimet, reduktuar dhimbjet dhe mpirjet.

Fillimi i ushtrimit

Para se té fillohet ushtrimi i pérditshém né
kushtet e lévizshmeérisé sé kufizuar, individi duhet
t'i nénshtrohet vizités sé hollésishme nga mjeku
i familjes, fizioterapisti ose profesionisté té tjeré
té shéndetit. Mjeku duhet t'u pérgjigiet kétyre
pyetjeve nga ana e pacientit:

* Saduhet té ushtrohem né dité, né javé?

» Cilat lloje té ushtrimeve duhet té kryej?

» Cilat ushtrime dhe aktivitete duhet té
ménjanoj!

* Aduhet té marr barnat né té njéjtén kohé kur
kryej rutinén e ushtrimeve?

Mos harroni té késhilloni pacientin:

* Filloni me ngadalé dhe gradualisht.

* Béjeni té ushtruarit pjesé té jetés suaj té
pérditshme.

* Mos udorézoniderisa té ushtruarit té kthehet
né zakon.



*  Mésohuni me ulje-ngritjet gé do té hasni né
fillim té procesit.

* Ndaloni té ushtruarit kur ndjeni dhimbje.

* Mos kryeni aktivitete qé pérkegésojné
organin e sémuré ose pjesén e démtuar té
trupit.

* Béni nxemjen, zgjatimet dhe qgetésimin e
trupit, gjithmoné sipas késaj rradhe.

*  Pini shumé ujée.

* Mos u fokusoni tek problemi shéndétesor
ose tek palévizshmeéria juaj.

* Ndjehuni krenar pér pérpjekjen gé po béni
pér t'u ushtruar.

*  Sa mé shumé té ushtroheni nga ana fizike, aq
mé shumé duhet té jeni krijues.

* Motivoni veten me té gjitha forcat.

Si té ushtroheni kur jeni i démtuar ose i
pamundur pér té lévizur?

Té rriturit:

* Té paktén 150 minuta né javé me intensitet
té moderuar ose 75 minuta né javé aktivitet
kardiovaskular me intensitet rigoroz, me ¢do
grup ushtrimesh gé zgjat té paktén 10 minuta

* Dy ose mé shumé seanca né javé me ushtrime
té moderuara drejt intensitetit té larté té
cilat pérfshijné té gjitha grupet kryesore té
muskujve.

Ushtrimet pér pacientét me démtime né
pjesén e sipérme té trupit

Nése pacienti mund té ecé, atéhere késhillojeni té
béjé shétitje, vrap té lehté, té pérdoré bicikletén
e palestrés pér ushtrime kardiovaskulare dhe té
kryejé ushtrime me pjesén e poshtme té trupit
sipas késhillés sé mjekut.

Ushtrimet izometrike

Kéto ushtrime kérkojné té shtysh objekte té
palévizshme ose pjesé té ndryshme té trupit, pa
béré zgjatien e muskujve dhe pa lévizur kyget.
Ushtrimet izometrike mund té kryhen nga
personat me arthrit dhe démtime té tjera, me
qéllim gé té ruajné forcén e muskujve.

Elektro-stimulimi i muskujve

Nése pacienti ka humbje té masés muskulare nga
njé démtim, nga pamundésia ose nga periudha té
gjata palévizshmérie, elektro-stimulimi pérdoret
pér té rritur qarkullimin e gjakut dhe rangun e
lévizjeve tek muskuijt.

Ushtrimi né karrige ose karrocé me rrota

Kéto lloj ushtrimesh jané ideale pér té sémurét
me démtime té pjesés sé poshtme té trupit,
ata me probleme té peshés ose diabetit dhe té
moshuarve shumé té brishté gé kané rrezik té
rrézohen.

* Neése keni mundési, zgjidhni njé karrige, qé e
lejon pacientin t'i mbajé gjunjét né kénd 90°
kur éshté ulur né té. Nése ai/ajo éshté né
karrocé, ulni frenat ose fiksojeni karrocén me
ményra té tjera.

*  Ndihmoni pacientin té drejtojé shpinén sa mé
shumé gé té jeté e mundur, duke pérdorur
muskuijt abdominalé.



* Nése pacienti vuan nga presioni i larté i gjakut,
kontrolloni presionin para se ai/ajo té fillojé
ushtrimet dhe késhilloheni até t€ mos kryejé
ushtrime me pesha.

* Testonishegerin né gjak para dhe pas ushtrimit
nése pacienti merr mjekime pér diabetin, té
cilat mund té shkaktojné hipoglicemi.

* Lidhni njé fasho llastiku me rezistencé
mesatare nén karrige (ose né krevat, divan,)
pér kryerjen e ushtrimeve té rezistenceés,
duke térhequr fashén e llastikut | sekondé

Ushtrime pér forcimin e trupit né karrocé
me rrota

Rekomandoni ushtrime si: shtytje prapa e
shpatullave, forcim té bicepsave dhe zgjatje té
tricepsave duke pérdorur pesha mé té rénda dhe

lart e | sekondé poshté. Provoni ushtrime té
ngjashme me nga 20-30 pérséritje per secilin.
Rrisni  gradualisht numrin e ushtrimeve,
pérséritjeve dhe kohés sé ushtrimit deri sa
trupi té fillojé té forcohet.

*  Grushtimi né ajér (boks) me pesha ose pa
pesha éshté njé ushtrim i lehté kardiovaskular
nga pozicioni ulur.

* NEé palestra té ndryshme mund té gjeni pajisje
gé imitojmé vozitjen ose pedalimin me duar.

fasha elastike mé té forta sesa pér ushtrimet e
sistemit kardiovaskular. Synoni 2-3 sete me nga
8-10 pérséritie pér c¢do ushtrim, duke shtuar
peshat dhe kohén e ushtrimit ndérsa forca e
pacientit rritet.




Fashat elastike té rezistencés mund té lidhen tek
njé mobilje, tek doreza e derés ose né ndonjé

Ushtrimet e fleksibilitetit né karrocé me
rrota

Zgjatja e muskujve gjaté gjithé dités ndihmon né
reduktimin e dhimbjes dhe presionit né muskujt
gé jané té pranishém pas géndrimit ulur pér
periudha té gjata kohe. Zgjatja e muskujve ndérsa
rrishtriré ose bén joga né karrige, rrit fleksibilitetin
dhe pérmiréson rangun e lévizjeve. Joga né karrige
éshté ideale né rastin e démtimeve, arthritit,
SPOK-ut, osteoporozés dhe sklerozés multiple.

Ushtrimet né rastin e mbipeshés dhe
diabetit

* Pér pacientét mbipeshé éshté e véshtiré té
gjeni pajisjet e pérshtatshme edhe nése ata
mund té frekuentojné palestrén.

* Hapi i paré éshté té jené mé aktivé né
jetén e pérditshme. Kopshtaria, ecja deri
tek tregu, larja e makinés, fshirja e oborrit,
ose té ecurit népér shtépi ndérsa flasin né
telefon jané hapat e paré drejt ushtrimit fizik.
Edhe aktivitetet mé té vogla jané shumé té
dobishme kur kombinohen me ushtrime
fizike té planifikuara.

karrige. Pérdorini kéto pér terhegje, rrotullim té

shpatullave dhe zgjatje té kémbéve dhe krahéve.

a) Ushtrimet e sistemit kardiovaskular

+ Aktivitete si té ecurit, vallézimi dhe ngjitja e
shkalléve duke pérdorur peshén trupore si
rezistencé. Fillohet me disa minuta né dité
dhe koha rritet gradualisht. B&jeni aktivitetin
mé té kénagshém duke késhilluar ecje me
genin, duke vallézuar me njé shok/shoge ose
duke ngjitur shkallét me muzikén e preferuar.



Nése pacienti ndjen dhimbje né kémbét
dhe kyget kur géndron mé kémbé, atéheré
ndérprisni aktivitetet me ngritje peshash.
Aktivitetet e ujit si noti, ecja né ujé dhe
aerobia e ujit, reduktojné stresin tek kémbét
dhe kycet. Ushtrime té tjera pa pesha té cilat
rekomandohen jané ushtrimet né karrige (si
mé lart).

Pedalet e Iévizshme jané njé pajisje e thjeshté
gé mund té pérdoret ndérsa pacienti rri ulur
né njé karrige té rehatshme né shtépi duke
paré TV ose nén tavolinén e punés kur punon.

b) Forcimi i trupit

Shumé njeréz mbipeshé ndjehen mé rehat
kur pérdorin topin e palestrés sesa peshat.
Gjithashtu mund té kryejné ushtrime force
né karrige.

Gjaté kryerjes sé ushtrimeve té forces,
késhilloni té mbajné posturén e duhur dhe t'i
kryejné ushtrimet né ményré korrekte.

c) Ushtrimet e fleksibilitetit

Joga dhe “tai chi” jané ményrat mé té mira pér
té pérmirésuar fleksibilitetin dhe posturén si dhe
pér té reduktuar ankthin dhe stresin.





