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fare eshte
edical
Fithess?

Medical Fitness éshté njé metodé multidisiplinare
gé integron shérbimet e fitnessit, parandalimit dhe
kujdesit shéndetésor pér té pérmirésuar shéndetin
dhe mirégenien e pérgjithshme té njé individi. Ali
fokusohet né parandalimin dhe trajtimin e
sémundjeve kronike népérmjet aktivitetit fizik."




Pse eshte |
rendesishem
Medical
Fithess?

Medical Fitness Ndihmon né menaxhimin
e sémundjeve kronike, rrit jetégjatésing,
péErmiréson cilésiné e jetés dhe zvogélon
kostot e kujdesit shéndetésor."




Roli themelori
Medical Fithess né
menaxhimin e
sémundjeve kronike

1.Parandalimi i sémundjeve kronike: Ushtrimi i rregullt
zvogélon rrezikun e zhvillimit té sémundjeve té ndryshme
kronike.

2.Menaxhimi i simptomave: Medical Fitness ndihmon né
menaxhimin e simptomave té sémundjeve kronike, duke
permirésuar cilésiné e jetés.

3.Pérmirésimi i funksionit fizik dhe mendor: Aktiviteti fizik
pérmiréson shéndetin fizik dhe mendor, duke reduktuar
simptomat e depresionit dhe ankthit.

4 .Integrimi me terapité e tjera: Fitnessi mjekésor kombinohet
né ményré efektive me terapité e tjera, duke ofruar njé gasje
holistike pér menaxhimin e sémundjeve kronike.
5.Personalizimi: Programet e fitnessit mjekésor pérshtaten me
nevojat individuale, duke marré parasysh kushtet mjekésore
specifike dhe géllimet shéndetésore.



INAKTIVITET
| FIZIK

e Sipas OBSH- s€, pasiviteti fizik Eshté njé faktor i

pavarur i rrezikut né rritje té vdekshmérisé.

e Né Evropé shkakton 1 milion vdekje (10% e totalit).

e Sipas Kolegjit Amerikan té Mjekésisé Sportive
éshté i lidhur me sémundje té shumta kronike jo té
transmetueshme (goditje, hipertension, diabet,
dhjamosje, sémundje koronare té zemrés,
osteoartrit, osteoporozé, depresion, kancer té
zorréve, kancer té gjirit).




Efektet e dobishme
sheéndetésore geé lidhen
me aktivitetin e
rregullt fizik sipas
Kolegjlt Amerikan te
Mjekesisée Sportive

Strong evidence*

Moderate evidence*

Children and adolescents (ages 6 to 17)

Improved cardiorespiratory and muscular fitness
Improved bone health

Improved cardiovascular and metabolic health biomarkers
Favorable body composition

Reduced symptoms of depression

Strong evidence*

Moderate to strong
evidence?*

Moderate evidence*

Adults and older adults (ages 18 and older)

Lower risk of early death

Lower risk of coronary heart disease

Lower risk of stroke

Lower risk of high blood pressure

Lower risk of adverse blood lipid profile

Lower risk of type 2 diabetes

Lower risk of metabelic syndrome

Lower risk of coloen cancer

Lower risk of breast cancer

Prevention of weight gain

Weight loss, particularly when combined with reduced calorie intake
Improved cardiorespiratory and muscular fitness
Prevention of falls

Reduced depression

Better cognitive functioning (for older adults)

Better functional health (for older adults)
Reduced abdominal obesity

Lower risk of hip fracture

Lower risk of lung cancer

Lower risk of endometrial cancer
Weight maintenance after weight loss
Increased bone density
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Mbizoterimi i mbipeshes
dhe sfidat né rritje

1.Mbipesha éshté njé sémundje
komplekse multifaktoriale e
pércaktuar nga njé tepricé e
adipozitetit.

2.Ajo rrit rrezikun pér shumé
sémundje jo té transmetueshme
(NCDs).

3.Ky éshté faktori i katért mé i
zakonshém i rrezikut pér NCD-té né
Europe, pas tensionit té larté té
gjakut, rrezigeve ushgimore dhe
duhanit.



Mbizotéerimi i
mbipeshes dhe sfidat
ne rritje!

Obeziteti dhe mbipesha prekin pothuajse
60% té teé rriturve dhe pothuajse njé té
tretén e fémijéve né Evropé

Prevalenca e mbipeshés dhe obezitetit
éshté rritur tek fémijét dhe adoleshentét
gjaté pandemisé COVID-19.



Hipertensionioni

Gjendje patologjike né té cilén vlerat e tensionit té gjakut jané
vazhdimisht mbi normalen (2130 mm Hg systolic, 280 mm Hg
diastolic). Rreth 76 milioné njeréz jané prekur vetém né Shtetet e
Bashkuara.

Ajo lidhet me njé rrezik né rritje té sEmundjeve kardiovaskulare,
goditjeve né tru, sulmit né zemér, sémundjeve periferike arteriale,
sémundjeve kronike té veshkave. Rreziku i sémundjeve
kardiovaskulare dyfishohet ¢cdo 20 mm Hg pér sistolik dhe 10 mm Hg
pér diastolik.

Né 90% shkaku éshté i panjohur (hipertension thelbésor).
Ndryshimi i zakoneve té jetesés si pirja e duhanit, konsumimi i alkoolit,

konsumimi i kripés, reduktimi i peshés, rritja e nivelit té aktivitetit fizik
jané té rekomanduara fugishém pér menaxhimin e hipertensionit




Roli |
Ushtrimeve
ne
Hipertension

Ushtrimet e rregullta jané thelbésore pér
parandalimin dhe menaxhimin e
hipertensionit, té afta té ulin BP sistolik me
5-7 mmHg, duke ulur késhtu rrezikun e
sémundjeve kardiovaskulare me 20-30%.
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Ndikimi i Ushtrimeve
Aerobike dhe Perfitimet e
Ushtrimeve té Rezistenceé

Ushtrimet aerobike, si ecja, ciklizmi, ose noti,
cojné né reduktime té konsiderueshme té
BP. Pjesémarrja e rregullt mund té ulé BP
sistolik me 5-7 mmHg.

Trajnimet e rezistencés, pérfshiré peshat e
lira dhe makinat, gjithashtu mund té ulin BP,
me reduktime sistolike prej 2-3 mmHg. Kjo
plotéson pérfitimet e aktiviteteve aerobike.




Ushtrime per
zhvillimin e forces
dhe hipertensionit

e Né kundérshtim me até gé besohet né té kaluarén,
ushtrimet e forces nuk kané njé kundérindikacion
absolut né individét me hipertension.

e Ngritja.e peshave me ngarkesa maksimale ose nén
maksimale rezulton né njé pérgjigje té theksuar
presionit te gjakut mjaft sinjifikuese dhe né personat
te cilet nuk vuajne nga presioni i larte i gjakut.




FHipertension]
clhe stervie

e Frekuenca: aerobik cdo dité, forcé 2-3 dité né
jave.

* |ntensiteti: aerobik 40%<60% VO2R pérvec
stérvitjeve té forcés 60%-80% 1RM.

o Kohézgjatja: 30 deri né 60 minuta nédité me
aktivitet aerobik té€ vazhdueshém ose interval.Pér
forcé, té pakten njé grup pér grupet mé té médha
té muskujve pér.8-12 pérséritje pér 8-10
ushtrime té ndryshme.




Permbledhje e
Rekomandimeve
per Ushtrimet

ACSM késhillon individét me hipertension té angazhohen né
ushtrime aerobike me intensitet té€ moderuar 5-7 dité né javé,

té plotésuara me trajnime rezistence 2-3 dité né javé dhe
ushtrime fleksibiliteti 2-3 dité né javé.



Dita

Lloji i Ushtrimit

Ushtrime Aerobike

Trajnim i Rezistencés

Ushtrime Aerobike +

Fleksibilitet

Dité Pushimi ose
Aktivitet i Lehté
Trajnim i Rezistencés

Ushtrime Aerobike

Fleksibilitet

Detajet

Ecje me shpejtési té moderuar ose ¢iklizém, 30-45 min, 40-<60%
VO2R

Ushtrime me peshé t€ lira ose makinat, 2-3 sete té 8-12 pérséritje pér

grupin kryesor té muskujve, 60-70% 1RM

Not ose vrapim i leht&, 30-45 min + Stretching, 10-15 min, 40-<60%
VO2R

Ushtrime me peshé t€ lira ose makinat, 2-3 sete té 8-12 pérséritje pér

grupin kryesor té muskujve, 60-70% 1RM

Ecje me shpejtési té moderuar ose ciklizém, 30-45 min, 40-<60%
VO2R

Stretching i pérgjithshém, 15-20 min

Hipertensioni
dhe stervitja



Presioni i gjakut
dhe stervitja

e Njé sforco isometrike mund té nxisé njé rritje té
presionit té gjakut diastolik.

e Ekzekutimi i manovrimit Valsalva (espirim i
detyruar me glottis té mbyllur) gjaté ushtrimeve
té forcés pérfshin rritje té larté presioni (deri né
480 / 350mmHg).




Rregulla per te shmangur
komplikimet ose rreziqget
kardiovaskulare

e Matni ipresionin e gjakut para aktivitetit: nése tensioni sistolik i gjakut
éshté mbi 180 mmHg ose presioni diastolik i gjakut éshté mbi 110
mmHg, ushtrimet duhet té shtyhen

e Beni ushtrime nxemje si¢ duhet para aktivitetit dhe gradualisht.

e Mbaninjéintensitet té moderuar té aktivitetit, duke shmangur
pérpjekjet e tepérta ose té zgjatur.

e Shmangni ushtrimet gé kérkojné bllokim té frymémarrjes (Valsalva)
ose gérrisin _presionin e barku.

e Shmangni ushtrimet né mjedise té nxehta ose té lagéshta gé mund té
shkaktojné dehidratim ose vasodilatacion

e Ndaloni aktivitetin dhe telefononi mjekun tuaj nése keni simptoma té
tilla si dhimbje gjoksi, marrje mendesh, ndjesi te vjellti.




Barnat

e Barnat antihipertensive té tilla si beta-bllokuesit
dhe diuretics mund té ndryshojé aftésiné pér té
termoreguluar né njé mjedis té€ nxehté dhe / ose té
nxehté-lagésht dhe mund té maskojné
hypoglyceminé (beta-blockers)

Beta-blockers (dhe né njé masé mé té vogél disa
bllokues té kanaleve té kalciumit si diltiazemi dhe
verapamili) mund té zvogélojné frekuencén e
zemrés dhe kapacitetin funksional nén-maksimal
dhe maksimal

Megeé disa ilace si beta-bllokuesit, bllokuesit e
kanalit té kalciumit dhe vasodilatatorét mund té
shkaktojné episode hipotensionale né rast té
ndérprerjes s€ papritur té aktivitetit, rekomandohet
zgjatja e periudhés sé rigjenerimit deri né fund té
ushtrimit




EFEKTET KARDIOPROTEKTIVE TE
USHTRIMIT FIZIK

e PErmiréson strukturén e arteries koronare Rrit -
Diametrin e lumenit - PErmiréson kapacitetin e
vazodilatimit

e Aktiviteti fizik zvogélon rrezikun e zhvillimit té
hipertensionit; ul presionin-e gjakut; si systolic dhe
diastolik

Profili i lipideve té gjakut

- reduktimi i totalit té kolesterolit, LDL dhe
triglicerideve;

eUlje e rrezikut té sindromés metabolik ose mé
shumé nga faktorét e rrezikut né vijim = "Sindromi
metabolik":

Obeziteti i barkut (perimetri i belit> 102 cm per
dhe> 88 cm per )

Nivelet e uléta HDL (<40 mg / dl pér  dhe <50
mg / dl pér )

eHipertensioni arterial (=130 / 85)

eNivelet e larta té glukozés né gjak (= 110 mg / dl)



Efekti i zvogelimit te
presionit te gjakut te
njé stervitje té vetme teé
rezistences: Njé
rishikim sistematik dhe
meta-analizé e testeve
te kontrolluara me
randomizim.

Njé stervitje e vetme e ushtrimit té rezistencés
mund té keté njé efekt uljeje presionit té gjakut gé
zgjat deri né 24 oré. Rikuperimi né shpine dhe
pérdorimi i grupeve té€ muskujve mé té médhen;]
rezultuan me reduktime mé té médha té presionit
pas ushtrimeve té rezistencés.



Intensiteti |
ushtrimit dhe
hipertensioni:

eStudimet e reja tregojné se
stérvitja e kryer me intensitet>
70% té VO2max mund té keté
njé rol té réendésishém né
kontrollin e hipertensionit.

oSi HIIT ashtue dhe stérvitja e
rregullt aerobike kané treguar
se reduktojné Presionin e
gjakut té individéve
hypertensive, megjithaté, HIIT
ka treguar té sjellé pérshtatje
mé té médha né variablat
fiziopatologjike gé
kontribuojné né zhvillimin e
hipertensionit.

eKéto efekte, sé bashku me
angazhimin e reduktuar té
kohés sé HIIT, kané implikime
té réndésishme pér trajtimin e
hipertensionit.



Pérmbledhje e
Efekteve te
Ushtrimit né
Uljen e Presionit

Pérmbledhje e Efekteve té Ushtrimit né Uljen e
Presionit té Gjakut Aktiviteti fizik éshté
konfirmuar té ulé presionin e gjakut tek individét
me hipertension. Njé analizé e 27 studimeve té
kontrolluara me rastési(RCTs) zbuloi se aktiviteti
aerobik me intensitet té€ mesém deri né té larté ul
presionin e gjakut mesatarisht me 11/5 mm Hg.
MEé tej, aktivitetet izometrike treguan njé
magnitudé té ngjashme uljeje t€ presionit té
gjakut tek pacientét hipertensivé.



https://bjsm.bmj.com/content/50/6/356
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Modalitetet e
Trajnimit me

Ushtrime dhe
Presioni i Gjakut

Modalitetet e Trajnimit me Ushtrime dhe Presioni i Gjakut Njé meta-
analizé e gjeré hulumtoi efektet e modaliteteve té ndryshme té
trajnimit me ushtrime mbi presionin e gjakut né pushim. Studimi
kategorizoi ushtrimet né trajnim me ushtrime aerobike (AET), trajnim
me rezistencé dinamike (RT), trajnim té kombinuar (CT), trajnim me
intervale té larta intensiteti (HIIT) dhe trajnim me ushtrime
izometrike (IET). U gjet se té gjitha llojet e ushtrimeve, vecanérisht
kur kombinohen, kontribuojné né pérmirésime té konsiderueshme
né presionin sistolik dhe diastolik té gjakut.
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