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OSTEOPOROZA

onike

por ka njé predispozicion mé t¢
pérthyerje pasi i bénkockat mé pak
rezistente.



erkufizimi i

— | E érkufizimi: erizuar nga

"

kocka té dobésuara, gé me té

£ brishta dhe mé té prira ndaj thyerjeve.

. o Ndikimi: Rrit rrezikun e frakturave,
vecanérisht né shtyllén kurrizore, ijet dhe
kycin e dorés.

e Prevalenca: Prek rreth 200 milion gra né
mbaré botén.




eshkuj do té

ra&lidhura me




Ushtri g

acade

e eEcja shpesh kuptohet si njé aktivitet gé éshté i miré pér kockat. Dhe
éshté e vérteté, megjithaté, ica e studimeve tregojné se graté
joaktive g€ ndignin.njé pr 8 bazuar né njé ecje té moderuar nuk
arrinte as ave. Megjithaté, studimet tregojné se
graté mé : é té ulét té frakturave sesa graté joaktive.

e Vetémd é treguar efekte pozitive né

masén ko é ijé). Né kéto, ata ecnin me njé
shpejtési é shumé mé tepér se shpejtésia
mesatare 3.2-4.8 km/h gé njé person zakonisht arrin té€ mbajé.



Usht
oste

SEGIEL TS 4 to 5 days/week

eFrekuenca

Intensiteti: ae
aerobik energ
eForca e mode
pérséritje, forca ener
pErséritje.

Kohézgjatja

radually progress to a
minimum of 30 min (with
a maximum of 45 to 60
min)

Walking, cycling, or other
individually appropriate
aerobic activity (weight
bearing preferred)

Flexibility
5 to 7 days/week

Resistance

Start with 1 to 2 noncon-
secutive days/week. May
progress to 2 to 3 days/
week

Adjust resistance so that

Stretch to the point of
ightnes ight

¢ stretch for 10
- two to four

0 12 reps, increase to
two sets after ~2 weeks
No more than 8 to 10
exercises per session

Static stretching of all
major joints

Standard equipment can
be used with adequate
instruction and safety
considerations



eshte diabeti?

e Diabeti €
trupi n
ose nuk
efektive.

o Ekzistojné dy ||Oje krye
dhe d|a ot

té diabetit: diabeti i tipit 1

plikime serioze nése nuk
e pérfshiré sémundjet

.ve dhe shikimit.

mMmenax



Ndikimi global i diabetit

e Sipas Organizatés Botérore té
Shéndetésisé, rreth
422 milioné njeréz né mbaré
botén kané diabet.
e Diabeti eshté nje nga shkaget
kKryesore té vdekjeve né boté.

e Prevalenca e diabetit pritet té
vazhdojé té rritet né vitet e
ardhshme.



Aktiviteti fizik ne
menaxhimin e
labetit

e zvogelon

ndjet

Permirée | Formes fizike mund te ule rr e vdekshmerisé
deri né 44%.

e Shmangia e obezitetit dhe ushtrimet me intensitet t&€ moderuar
ose té larté jané té lidhura me ulje té€ vdekshmérisé dhe
incidencés sé€ ngjarjeve koronare.

e Kryerja e ushtrimeve pér 30 minuta né dité me intensitet té
moderuar ose té larté dhe mirémbajtja e njé peshe té
shéndetshme trupore pérmirésojné shéndetin kardiovaskular.

» Kombinimi i njé diete te shéndetshme, mos-pirja e duhanit dhe
aktivitetit fizik té rregullt ul incidencén e ngjarjeve koronare me
mbi 80%.




Menaxhimi i
Peshes sé Trupit
dhe Diaheti

Né diabetin e tipit 1 (T1DM), pesha e trupit zakonisht
éshté normale ose atéer hormales née fillim ndersa
obezitetidhe mbipesha jané me te zakonshme ne
diabetin e tipit 2 (T2DM).

Né T2DM, indeksi.idmasés trupere (BMI) shpesh kalon 30
kg/m? dhe'perimetri abdominal éshté imadh ( 102 cm
pér meshkujt dne 88 cm pér graté), duke rritur rrezikun
pér semundje kardiovaskulare dhe kancer.

Humbja e peshés éshté njé géllim i rendésishém trajtimi
pér té pérmiresuarveprinin € insulinés dhe pér té
reduktuar rrezikun e semundjeve né T2DM.
Rekomandohet njé reduktim | peshés trupore prej
7%-10% per perfitime shendetesore, pérfshiré kontrollin
mé té mire te tensionit te gjakut, glukozes dhe rrezikut té
sémundjeve Kardiovaskulare.




Kur Mund té Beni

Ushtrime Fizike

Gama ldeale: 100-250
mg/dL (5.6-13.9 mmol/L).
Ushtrimi brenda késaj game
ndihmon né parandalimin e
hipoglicemisé (shegeri i ulét né
gjak) gjaté dhe pas aktivitetit
fizik dhe shmang
hipergliceminé e shkaktuar nga
ushtrimi (shegeri i larté né

gjak).

Hidratimi:

Sigurohuni gé jeni miré i
hidratuar para se té filloni
ushtrimet pér té shmangur
dehidratimin, i cili mund té
ndikojé né nivelet e glukozés
né gjak.

Koha e Vaktit:

Nése merrni insuliné ose
medikamente gé rrisin
prodhimin e insulinés, hani njé
vakt 1-3 oré para ushtrimeve
pér té parandaluar
hipogliceminé.

Képucét dhe Pajisjet:

Sigurohuni pér képucét e
duhura pér té parandaluar
|Endimet e kémbéve dhe
kontrolloni gé té gjitha pajisjet
e ushtrimeve té jené té sigurta
pér pérdorim.



Kur Nuk Mund te Béni
Ushtrime Fizike:

Niveli i Glukozés né Gjak Para Ushtrimeve:

e Nén 100 mg/dL (5.6 mmol/L): Rreziku i hipoglicemisé. Konsideroni
konsumimin e njé snack me karbohidrate para fillimit.

e Mbi 250 mg/dL (13.9 mmol/L) me Ketone: Ushtrimi me sheger té larté né
gjak dhé ketone mund té rrise rreziktin e ketoacidozés. Evitoni ushtrimet
derisa ketonet té pastrohen dhe nivelet e glukozes té jené me té sigurta.

Sémundja ose Infeksioni:

« Evitoni aktivitetin fizik'té'réendé kurjeni té'semuré ase po luftoni njé
infeksion, pasi nivelet e glukozés né gjak mund té jené mé té pagéndrueshme
dhe té véshtira pér t'u kontrolluar.

Komplikacionet Kronike:
e Nése keni komplikacione si retinopatia, nefropatia, ose neuropatia e réndé,
konsultohuni me mjekun pér rekomandime té personalizuara té ushtrimeve
pér té shmangur pérkegésimin e kétyre gjendjeve.

Dehidratimi:

e Evitoni ushtrimet nése jeni té dehidratuar. Ushtrimet mund té pérkeqgésojné
dehidratimin, duke ndikuar né menaxhimin e glukozés né gjak.




Marrja e

Pam'|aftueshme e Ushgimit:
Be

Fizi

e Nése nuk

e pér té mbéshtetur aktivitetin, Eshté mé miré té
at

hani njé sn tér oni planin tuaj té ushqyerjes pér té
pérfshiré a

e Parase té i njé program té ri ushtrimesh, éshté thelbésore pér individét me diabet
té konsultc me mjekun e tyre . Kjo siguron gé plani i ushtrimeve té jeté i sigurt dhe

efektiv, duke marré parasysh cdo medikament, komplikacionet dhe gjendjen e tyre.



Per
Us

Rekomand

o Aktiviteti fiz
pérmes shti
e glukozés
e Trajnimi né
T1DM (Diak
pérfitime m

Menaxhi

Fizike née
ne

imet pér Ushtrimet Aerobike

kozés né T2DM (Diabeti i Tipit 2) kryesisht
linés dhe éshté treguar se pérmiréson nivelet

cés rekomandohet pér individét me
kombinuar gé mund té ofrojé
esa secila ményré vecmas.



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113

Lévizja e Pérditshme dhe Aktiviteti Fizik i
Pastrukturuar

Perfitimet e
Ushtrimeve Fizike
néMenaxhimin e
Diabetit

e Ushtrimet aerobike té rregullta pérmirésojné ndjeshmériné ndaj
insulinés, duke lehtésuar marrjen e glukozés nga muskujt dhe duke
ndihmuar né homeostazén e pérgjithshme té glukozés, me efekte
gé zgjasin 24-72 oré pas stervitjes.

e Rritja e |évizjes sé pérditshme pérmes aktivitetit fizik té
pastrukturuar, sic éshté ecja, mund té krijojé njé deficit kalorik té
konsiderueshém ditor, duke ndihmuar né menaxhimin e peshés
dhe duke reduktuar prevalencén e hiperglicemisé.




Pérfitimet e Ushtrimeve
Fizike né Menaxhimin e

Diabetit

Frekuenca e
Ushtrimeve pér
Diabetin

Rekomandohet té paktén tre dité
aktivitet fizik né javé pér individét me
diabet, me jo mé shumé se dy dité
radhazi pa aktivitet pér té mbajtur
veprimin e larté té insulinés.

Ushtrimeve

Pér individét me T1DM, ndjekja e
udhézimeve té pérgjithshme
shéndetésore té ngjashme me ato pér
individét dukshém té shéndetshém
éshté e pérshtatshme, ndérsa ata me
T2DM duhet té synojné té paktén 150
minuta ushtrime aerobike me
intensitet té€ moderuar deri né té larté
né jave.



Péerfi
Us Fizike
neé Menaxhimin e
Dia

Pérmbajtja e Us

, preferencat dhe nivelin e aftésive. Grupet specifike té
mponentét aerobik té programit té aktivitetit, sic jané
ésohet duke pérfshiré pesha té lira (dumbbells dhe

cé€, ose shiritat e rezistencés dhe duke kryer ushtrime
trupit si rezistencé (p.sh., shtytje).

Ushtrimet duhet té reflektojné géllimet indiwi
muskujve mund té synohen pér té pérmirés
ciklizmi ose noti. F 2 e mund té
barbells), makina p S
izometrike ose kali

Efektet e Us akina:

Makinat e reziste na té lira rez é né e relativisht té barabarta né forcé dhe
masén e muskuj nuar, megjithése asnjé hulumtim nuk ka vlerésuar specifikisht pérdorimin e
shiritave té rezister ose vetém rezistencés me peshén e trupit. Zakonisht, peshat mé té rénda
ose rezistenca jané té nevojshme pér optimizimin e veprimit té insulinés dhe kontrollin e glukozés
né gjak.




Stérvitia me pesha
dhe zvogélimi |
rrezikut te

vdekshmeérise

Exercise
Type

Aerobic
Exercise

Fesistance
Training

Flexibility
Training

Balance and
Agility

Duration

30-60 min

Atleast 2
days/week, non-
consecutiveseays

5-10 min

10-15 min

Frequency

At least 5
days/week

Z=3SELS ONS=

10 repetitions

Daily

2-3
days/week

Intensity

Moderate to
Vigorous

Modearate 1o
High

Gentle
stretching

Low to
Moderate

MNotes

Activities can include brisk
walking, cycling, swimming.
Spread throughout the week to
avold consecutive days of
INactivity.

FOCUSs onfmajormuscle groups.
Can Include free weights,
machines, or bodyweight
exercises.

Streteh major muscle groups and
tgndonsto maintain range of
motion and reduce injury risk.

Especially important for older

adults or those with neuropathy to
prevent falls. Activities can include
tai chi or simple balance exercises.



Physical activity advice only or

structu Ing and
asSOCI levels In
type 2

Nje stérvitje e strukturuar prej mé shumeé se 150

minuta néy
HDA (1C

e shoqgéerohet me ulje me té medha te
ahasim me 150 minuta ose mé pak

imi i aktivitetit fizik éshté i lidhur me
etém nése kombinohet me késhilla




stérvitjes
dhe té

aer_obi

C

e
te tipit 2:

ntéve me diabet té tipit 2, njé
imit aerobik dhe i forcés né

[ uk kryen aktivitet fizik
t lit te HbA (1c¢).

e Kjo nuk u arrit nga njé stérvitje aerobike ose
vetém nga njé stérvitje force, por nga kombinimi
| 2 stérvitjeve




Glycemic controf

throughphysicalexercise Combo dhe HIIT tregojné

in type p . efektshmeéri né kontrollin glycemik si
diabetessystematic review

né trajnimin e vazhdueshém ashtu
edhe né 24-48h pas trajnimit.

Péerte arritur disa pérfitime né
kontrollin glycemik, kérkohet njé
trajnim i strukturuar i frekuencés,
véllimit dhe intensitetit.

Combo éshté modaliteti gé merr
rezultate mé té mira népérmjet
trajnimit té vazhdueshém.




Faleminderit



