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Hyrje :

Rrézimet jané njé problem i vérteté i shéndetit publik. Ata shkaktojné shumé té
Iénduar dhe i kushtojné shtrenjté shoqgérisé. Cdo vit, péraférsisht 285'000 persona
né Zvicér preken nga ky problem. Njé i I[énduar né tre persona, ka mé shumé sé 65
vjet. Njé rrézim mund té keté pasoja té rénda pér xhepin por sidomos pér cilésiné e
jetés. Pas njé aksidenti té till&, njerézit shpesh humbin besimin né vehte duke pasur
aq shumé friké sa qé rreziku pér t'u rrézuar pérséri rritet ! Njé rreth vicioz.

Eshté e mundur té evitohen rrézimet ose té té zvogélohet rreziku pér t'u
rrézuar pérséri. Ky dokument shpjegon si mund té reagojé fizioterapia.

Pérse vecanérisht personat mé shumeé se 65 vjet?
Me moshén, shkaqget e rrézimit rriten ndjeshém.
Arsyet kané té béjné me personin dhe gjendjen e tij shéndetsore :

zvogélimi i 1évizshmérisé

- probleme me ekuilibrin

- probleme me té pamurin

- muskujt gé béhen mé té dobét

- véshtirésité intelektuale ( si pérgéndrimi, té kuptuarit)
- mosmbaijtja e urinés

- rritja e dhimbjeve

- rezistenca ndaj alkoolit pakésohet



- njé ushgim jo i ekulibruar miré
- ndikimi i barnave

- ndikimi i drogave

- stresi

- frika pér t'u rrézuar pérséri

Arsyet gé varen nga kuadri i jetés :

- njé ndrigcim i pamjaftueshém

- njé toké e lagur ose rréshgitése (boré, shi)

- pérdorimi i shkallés ose karrigeve té vogla

- pérzgjedhja e képucéve

- njé pérdorim i keq ose aspak i mjeteve ndihmése (si pér shembull i shkopit ose
i kornizés pér té ecur)

Vendi i fizioterapisé

Shumé profesionisté té fushés sé shéndetésisé jané pérfshiré né parandalimin e
rrézimeve, sikur ergoterapistét, mjekét, fizioterapistét dhe shumé té tjeré. Ata
shkémbejné mes tyre dhe bashkpunojné pér té& marré masat e nevojshme dhe té
dobishme pér ¢cdo person.

Fizioterapisiti éshté njé burré ose grua specialiste e |évizjes. Ai luan njé rol té
réndésishém né parandalimin e rrézimeve. Shumé rrézime jané té lidhura me kushtet
fizike té njé personi (sikur zhdérvijelltésia, forca, rezistenca ndaj lodhjes, koordinimi
dhe shpejtésia).

Fizioterapia paguhet nga sigurimi mjekésor nése ju propozohet nga mjeku.

Seancat jané individuale (njé pacient me ergoterapistin).

Disa fizioterapisté propozojné po ashtu mésime ne grupe me péraférsisht 5 persona.
Kjo zgjidhje mund té jeté interesante pér personat gé kané humbje té vogla té
ekuilibrit ose té forcés.

Fizioterapia ndérhyn né :

Lévizshmériné e kyceve dhe té zhdérvjelltésisé
Forcén e muskujve

Qéndrueshmeériné (d.m.th. rezistencén ndaj lodhjes)
Koordinimin dhe ekuilibrin

Shpejtésiné

Mosmbajtjen e urinés

Lévizshméria e kygeve dhe zhdérvjelltésia

Ecja, vrapimi, ngjitja e shkalléve, pérkulja pérpara, ulja ose vénia né gjunjé, térheqja
e trupit ose ecja né maje té gishtave té kémbéve : té gjitha kéto lévizje té jetés sé
pérditshme mund té jené mé té véshtira pér t'i realizuar pér shkak té ngurtésisé ose
dhimbjeve.

Shpesh |évizshméria zvogélohet ngadalé dhe pa e kuptuar. Njé l|évizshméri e
zvogéluar mund t’ ju béjé qé té caloni, té shkaktojé prishjen e ekuilibrit, té shkaktojé
sjellje té rrezikshme dhe té provokojé njé rrézim. Dhimbjet mund té ndikojné edhe
né pérgéndrim.

Fizioterapia analizon lévizjet. Ka mjete efikase pér ta pérmisuar Iévizjen e kycgeve ose
edhe té téré trupit dhe pér té lehtésuar dhimbjen né té njéjtén kohé. Ushtrimet né
shtépi zgjasin dhe rrisin efektin e terapisé.



Forca muskulore
Kofshét filojné té dridhen né gjysmé té shkalléve, ju duhet ndihma e krahéve pér t'u
ngritur nga karrigi

a, muskujt e kémbéve ju djegin gjaté ngjitjes sé njé pérpjetéze dhe njé kilogram
miell ju duket gjithnjé e mé i réndé ?

Sasia dhe masa e muskujve tané zvogélohen ndér vite. Eshté me réndési t'i mbani
dhe t'i ushgeni miré pér té shmangur humbjen e mé shumé force dhe até shumé
shpejté. Té gjitha aktivitetet e pérditshme kérkojné forcé muskulore, qofté pér té
ecur ose vrapuar, té ngriteni, té uleni, bérjen e pazareve, pérgatitjen e gjellés, té
futeni né vaské, té visheni. Humbja e forcés muskulore vé né rrezik ekuilibrin toné
dhe zvogélon gjasat pér tu kapur diku ose zvogéluar Iéndimin gjaté njé rrézimi.

Né fizioterapi, forca muskulore mund té matet me ndihmén e testeve té thjeshta dhe
té pérshtatura me problematikén e rrézimeve. Terapisti zgjedh ushtrimet adekuate
dhe té pérshtatura me nevojat dhe mundésité e pacientit ( duke marré parasysh pér
shembull dhimbjet). Ai kujdeset gé pacienti té ekzekutojé korrektésisht ushtrimet
duke pérshtatur intensitetin dhe numrin e pérséritjeve né funksion té zhvillimit.

Qéndresa (dmth. rezistenca ndaj lodhjes)

Ende pa arritur né « supermarché » ju mirret fryma dhe jeni djersitur ? Véshtiré té
pérgéndroheni né té njéjtén kohé rreth gjérave gé do té blini dhe t& mos shkelni apo
pengoheni te litari i genit té lidhur né hyrje té shitores.

Njé géndresé e miré garanton njé garkullim té miré té gjakut té té gjitha organeve
té trupit toné, njé gjé shumé e réndésishme pér funksioninimin e tyre té miré. Njé
aktivitet fizik 30 minutésh né dité (kopsht, ecje, bicikleté, notim) é&shté i
rekomandueshém.

Fizioterapisti di té vlerésojé nivelin e rezistencés. Ai do t'ju drejtojé né zgjedhjen e
aktiviteteve té pérshtatura me situatén tuaj dhe do t’ju mésojé té njihni intenistetin
e duhur té ushtrimit.

Koordinimi dhe ekuilibri

Ua térhegin vérejtjen qé ndaleni kur jeni duke folur ? E humbni ekuilibrin né rrugé
dhe jepni pérshtypjen se keni piré ? Ju mbaheni pér rafti, né shpinén e kolltukut ose
kornizat e ¢do dere pér té shkuar né dhomé ose né WC ndérsa krahét tuaj jané
rregullisht té mavijosur?

Ekuilibri dhe koordinimi varen shume nga kapaciteti joné gé té ndjejmé pozicionin e
trupit toné né hapésiré dhe qé ta pérshtasim até né cdo moment. Pér shembull, ne
e vlerésojmé cilésiné e tokés nén kémbét tona : a éshté e rregullt, e géndrueshme
ose e buté dhe e rréshqitéshme ?

Mjerisht, kéto kapacitete zvogélohen me moshén...

Eshté e mundur pér t'i ruajtur kéto kapacitete bile edhe pér t'i pérmirésuar me
ushtrime té pérshtatura. Me pak kreativitet nga ana e fizioterapistit, do té ishte
zbavitése. Ai do té dijé gjthashtu t'ju mésojé se si té pérshtateni dhe té béni
kundérpeshén né rast mungese té ekuilibrit né rast nevoje.

Shpejtésia
Ju sapo keni kaluar gjysmén e rrugés sé kalimit t& kémbésoréve dhe semafori ka
filluar té fiket ? E megjithaté ju nuk jeni ndalur, jané kémbét tuaja qé nuk shkojné



mé shpejté. Jané momente jo té€ mira dhe potencialisht té rrezikshme sepse ju mund
té tentoni té ecni mé shpejt dhe késhtu té& humbni kontrollin e ekuilibrit tuaj.
Shpejtésia e ecjes varet nga shumé gjéra, né vecanti nga forca muskulore dhe
ekuilibri pér ¢’ka folém mé lart.

Mosmbajtja e urinés

Urgjenca « mictionnelle » gé do té thoté nevoja e papritur dhe urgjente pér té shkuar
né tualet, sidomos natén, paraget njé faktor té réndésishém té rénies (rrézimit).
Nése ju jeni prekur nga ky problem, késhilloheni té flisni me njé mjek specialist
(urolog ose gjinekolog).

Njé marrje pérsipér né fizioterapi e legenit té barkut (muskuli i legenit) éshté e
mundur.
Verena Bensaddik-Brunner, Physiothérapeute Tous droits réservés

Liga gjenevase kundér reumatizmit (La Ligue genevoise contre le
rhumatisme - LGR) organizon kurse té ndryshme té gjimnastikés qé
synojné pérmisimin e ekuilibrit, forcés dhe koordinimit.

Konsultime individuale pér té gjetur véshtirésité e ekuilibrit mbahen né
LGR, njé heré né muaj, me kohézgjatje pér aférsisht prej 45 minutash.

Né rast interesimi, mos hezitoni té na kontaktoni né 022.718.35.55.
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Ligue genevoise contre le rhumatisme (LGR)
Rue Merle d’Aubigné 22
1207 Geneve

Tekst i pérshtatur nga « L’Association

Lire et écrire / Section genevoise » L,
Telephone 0041 22 718 35 55

Ky tekst éshté i gatshém né shqip dhe Fax 0041 22 718 35 50

spanjisht né :

www.laligue.ch/?g=page/prévention. Orari i hapjes :

E héné - e premte
nga 8h30 né 12h00 dhe ngal4h00 né
17h00

Teksti origjinal né : www.laligue.ch.

www.laligue.ch
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