Si t'i evitojme rrezimet...

Keshilla nga nje
ergoterapeute

(Dokument i pérshtatur nga « Lire et écrire »)

Comment éviter les chutes...
Conseils d'une ergothérapeute
(version albanaise)
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Si t'i evitojmeé rrézimet...

Qé nga fémijéria joné e hershme ne jemi né kérkim té ekuilibrit. Nése ne
i vézhgojmé miré, fémijét e vegjél jané gjithnjé né Ilévizje. Ata
eksperimentojné mundésité e trupit duke i shtyré né kufijté e ekuilibrit.
Lojérat, pastaj sporti pérmisojné ngritjen né kémbé pastaj shpejtésing,
derisa lévizjet e ndérlikuara béhen té zakonshme.

Duke shkuar né moshé, ne Ilévizim mé pak dhe nganjéheré nuk
praktikojmé asnjé sport. Megjithaté, edhe né moshé té rritur &shté e
mundur t'i stimulojmé muskujt dhe reflekset tona, t&€ mbajmé njé
lakueshméri dhe garkullim deri sa nuk kemi dhimbje. Pa shkuar né njé
sallé sporti, ja si mund té€ mbahemi mé lehté :

e T'i marrim shkallét né vend té ashensorit pér t'i forcuar muskujt ;

e T& ecim né njé vijé ose skaj trotuari, pér té ushtruar ekuilibrin ;

e Té ecim kohé& pas kohe zbathur pér t'i stimuluar shputat e
kémbéve, ekuilibrin dhe véné né puné garkullimin;

Pér t'i evituar rrézimet, ne duhet té kemi kujdes ndaj shumé gjérave.
Deri sa reflekset tona fuknsionojné miré, ne arrijmé ta ruajmé ekuilibrin,
por duke u plakur, ne duhet té jemi mé shumé té kujdesshém.

A Pér t'i evituar rrézimet, ne duhet té kemi kujdes :

Né veshjen toné :
e Té mbajmé képucé té pérshtatshme pér situatén dhe kohén;
e Tesha té pérshtatshme gé mundésojné lévizjen ( jo shumé té gjéra
dhe as té ngushta).

né pengesat dhe rreziqet né shtépi :

Tepi dhe tepité e vogla pér fshirjen e kEmbéve ;
Shkallét e vogla pér ngjitje;

Karriget me rrota ;

Dysheme rréshqitése e vaskés ose dushit;
Objektet népér dysheme.

Pragun e ballkonit ose té derés.

né pengesat dhe rreziqget jashté :

Shkallét ;

Qarkullimi né rrugé ;

Rrénjét e drunjéve gé deformojné trotuarin ;
Kantieret e punés;

Objektet e |Iéna né rrugé.



Ne duhet rregullisht té vézhgojmé se ¢faré po ndodh rreth nesh dhe t'a
evitojmé shpérgéndrimin e vémendjes (telefon, dégjues né vesh).
Duhet té jeni vecanérisht té kujdesshém natén dhe né vendet gé nuk
jané té ndriguara miré.

Shikimi yné kontribon gjithashtu pér njé ekuilibér té miré. Eshté e
réndésishme té béni njé kontroll té rregullt té syve.

Permbledhje :

Lévizjet e trupit jané té réndésishme pér t'i ruajtur reflekset tona.
Ecja, sporti dhe lojérat mundésojné gé t'i ruajmeé kapacitetet tona.

Vézhgimi dhe analiza e ambientit toné mundéson gé t'i evitoni rreziget
né minimum. Shpesh, ndryshimet tona té vogla né veshje ose mobiljet
tona, jané té mjaftueshme pér té evituar njé rrézim.

Dorothée Masson, ergoterapeute
Qershor 2019

Tekst i pérshtatur nga « L'Association Lire et écrire / Section
genevoise ».

Ky tekst éshté i gatshém né shqip dhe spanjisht né :
www.laligue.ch/?q=page/prévention.

Teksti origjinal né : www.laligue.ch.
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Liga e Gjenevés kundér reumatizimit (LGR) organizon kurse té
gjimnastikés me géllim pérmirésimin e ekuilibrit, forcés dhe
koordinimit.

Késhillime individuale té zbulimit me kohé té shgetésimeve me ekuilibér
béhen po ashtu nga LGR, njé heré né muaj nga 45 minuta.

Né rast se ju interson, mos hezitoni té na kontaktoni né 022.718.35.55.

Té gjitha té drejtat té rervuara


http://www.laligue.ch/?q=page/prévention

Infirmierja e specializuar e Ligés éshté né dispozicionin tuaj pér
t’ju informuar dhe ndihmuar qgé té gjeni zgjidhje né pérmisimin
e cilésisé sé jetés suaj.

Ekipi yné do té jeté i lumtur t'ju presé né lokalet tona.
Mos ngurroni té na vizitoni.

Liga e Gjenevés kundér reumatizimit
(LGR)

Rue Merle d’Aubigné 22

1207 Geneve

Téléphone 0041 22 718 35 55
Fax 0041 22 718 35 50

Orari i hapjes :
Nga e héna né té premten
ora 8h30 né 12h00 dhe nga ora 14h00 né17h00

www.laligue.ch
E-mail laligue@laligue.ch
Iban CH97 0900 0000 1200 4967 4

J,E Wo

O

3,
e
L
b
™

.
%
RTIFICKS

P
CepTiFE

Avec le soutien de :

o~

REPUBLIQUE
ET CANTON
DE GENEVE



http://www.laligue.ch/
mailto:laligue@laligue.ch

