


Perfitimet e
Aktivitetit Fizik

Pérfitimet e Aktivitetit Fizik
Aktiviteti fizik gjaté shtatzénisé éshte
njé shtylle themelore e shéndetit té
nénes, duke ofruar péerfitime té gjera:

e Parandalon shtimin e tepruar né peshé gjaté shtatzénisé

e Redukton rrezikun e diabetit gestacional, dhe lindjes me
operacion cezarian

e Lehtéson dhimbjet e zakonshme té lidhura me shtatzéniné si
dhimbjet e shpinés sé poshtme dhe inkontinenca urinare

e Pérmiréson gjendjen e pérgjithshme psikologjike dhe
mirégenien, duke ulur rrezikun e depresionit




Intensiteti dhe Véellimi
| Rekomanduar i
Trajnimit

e |Intensiteti: Ushtrimet aerobike me intensitet té€ moderuar
rekomandohen pér 150 minuta javore. Kjo pérfshin
aktivitete gé rrisin ritmin e zemrés dhe shkaktojné
djersitje, por gé lejojné bisedén gjaté aktivitetit.

o Véllimi: Ushtrimet duhet té pérhapen gjaté gjithé javés,
me vémendje te rritja graduale e kohézgjatjes dhe
frekuencés bazuar né rehatiné dhe aftésiné individuale.
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Ushtrimet e Sigurta Gjateé
Shtatzéniseé

Aktivitete Aerobike: Ecja me ritém té
shpejte, ciklizmi né vend dhe noti jané té
shkélgyera pér shéndetin kardiovaskular pa
stres té tepruar mbi nyjet.

Trajnimi i Forcés: Fokusi te grupet kryesore
té muskujve duke pérdorur pesha té lehta
pér té ruajtur tonin dhe forcén e muskujve.

Ushtrimet e Fleksibilitetit: Yoga pér
shtatzéna dhe zgjatjet mund té ndihmojné
né ruajtjen e fleksibilitetit dhe reduktimin e
discomfortit.



Ushtrimet pér tu Shmangur
Gjate Shtatzenise

Shmangni aktivitetet me rrezik té larté
té rénies, si¢ jané skijimi ose hipizmi.

Sportet me kontakt ose
cdo sport me rrezik té
traumatizmit abdominal
duhet té shmangen.

Pas trimestrit té paré,
shmangni ushtrimet gé
pérfshijné shtrirjen né
shpiné , pasi kjo mund té
reduktojé rrjedhjen e
gjakut drejt/mitrés.




Physical Activity Recommendations

Monit

for Pregnant Women

té Ush Frequency 3d-wk, preferably daily
Intensity Moderate (40%-60% VO,R)
RPE 12-14 {on 6-20 scale)
Talk test
e Pérdorni Fashen Kardio si Duration 15-30 min
udhézues pér té siguruar gé Aerobic activity
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Jini vigjilent pér¢do
simptomé té pazakonté
gjaté ose pas ushtrimeve,
pérfshiré:

e Gjakderdhje vaginale
ose rrjedhje té |éngjeve

e Veshtirsi né
frymémarrje

e Dhimbje gjoksi ose
palpitime

e Cdo shenjé té lindjes sé
parakohshme

Eshté jetike té ndaloni
ushtrimet menjéheré dhe té
konsultoheni me njé Mjek
nese provoni ndonjérin
prej kétyre sinjaleve.
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Lloji I Trajnimit
te

Pershtatshem
per Shtatzéniné

e Programet e Personalizuara té Ushtrimeve: Planet
individualisht té konsideruara duke marré parasysh
trimestrin, nivelin‘ekzistues té fitnesit dhe ¢cdo
konsideraté mjekésore jané optimale.

e Klasat Grupore té Fitnesit: Klasat pér shtatzéna té
dizajnuara pér nénat né pritje mund té ofrojné
mbéshtetje sociale dhe udhézim té personalizuar.




Réndesia e
Hidratimit
dhe
Ushqgyerjes

e Hidratimi: Shtimi i marrjes sé léngjeve
éshté thelbésor pér té mbéshtetur rritjen
e volumit té gjakut dhe Iengut amniotik.

o Ushqgyerja: Njé dieté e balancuar e pasur
me vitamina, minerale dhe kalori té
mjaftueshme mbéshtet zhvillimin fetal
dhe shéndetin e nénés.
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Aktiviteti
Fizik Gjate
Shtatzenise

Angazhimi né aktivitet fizik gjaté shtatzénisé ofron
pérfitime té thella pér nénén dhe fémijén. Me
udhézimin e duhur, masat e sigurisé€, dhe vémendjen
ndaj sinjaleve té trupit, aktiviteti fizik mund té jeté njé
pjesé shpérblyese e udhétimit té shtatzénisé.
Gjithmoné konsultohuni me njé Mjek pérpara se té
filloni ndonjé regjim té ri ushtrimor.




Frekuenca
dhe Vellimi:

e Rekomandohet ushtrimi i
rregullt gjaté gjithé javés,
me rregullime té bazuara
né intensitetin dhe
kohézgjatjen.

o Fillestaret ose graté mé
paré joaktive duhet té
zgjedhin intensitet mé té
ulét dhe kohézgjatje mé

té shkurtra pér té ruajtur
konsistencén.



Aktiviteti Fizik
Gjate Shtatzenise

Monitorimi i Intensitetit:

Jané caktuar intervalét e Ritmit té Zemrés (HR) pér ushtrime me intensitet té moderuar pér graté
shtatzéna me peshé normale dhe ato me peshé té tepruar ose obeze.

Vlerésimi i Pérceptuar i Shpenzimit (RPE) gjithashtu mund té pérdoret pér té€ monitoruar intensitetin
e ushtrimeve, duke u pérshtatur me variabilitetin e HR gjaté shtatzénisé.

Struktura e Seancés:

Ushtrimet mund té ndahen né periudha mé té shkurtra (p.sh., 15 min) ose té kryhen vazhdimisht.

Rekomandohet té pérfshihet njé ngrohje dhe ftohje 10-15 minuta me intensitet té lehté rreth cdo
seance ushtrimi.



ité, mé pak se 3 dité né
30 minuta né shumicén

e Duke filluar nga 15 minut
javé, dhe duke u rritur né

e
e

logjike gjaté shtatzénisé.

o At: trajnime rezistence duhet té
va: sic késhillohet mjeku
Shénd .

n.elvike jané thelbésore

inimizuar rrezikun e inkontinencés gjaté dhe
Ntatzénise.




Kdnsiderata
Speuale p

Sportet/Aktivitetet pér tu Shmangur:

Pér té parandaluar rrezikun pér nénén dhe
fetusin, shmangni sportet me kontakt dhe
aktivitetet gé mund té shkaktojné humbje
ekuilibri.ose traumat. Kjo-pérfshin; por nuk
kufizohet vetém tek futbolli, basketbolli, hokeji
mbi akull, patinazhi me role, hipizmi,
skijimi/snowboardi, zhytja me pajisje dhe
sportet e raketés me intensitet té forté.
Rekomandimet FITT:

Kur merreni me aktivitet fizik, éshté jetike té
shmangni manovrén e Valsalva-s, kontraktimet
izometrike té zgjatura dhe géndrimin pa lévizje
PEr té siguruar siguriné gjaté shtatzénise.



Ripértéritja e
Aktivitetit Fizik
Pas Shtatzeniseée

Aktiviteti fizik mund dhe duhet té ripértéritet pas shtatzénisé, por
duhet té afrohet gradualisht pér shkak té dekondicionimit né
periudhén fillestare pas lindjes. Zakonisht, ushtrimet me intensitet
té lehté deri né mesatar mund té fillojné rreth 4-6 javé pas njé
lindjeje normale vaginale ose 8-10 javé (me leje mjekésore) pas
njé seksioni cezarian. Graté gé kané mbajtur nivele mé té larta té
Pérshtatshmérisé Kardiorespiratore (CRF) dhe jané angazhuar né
rutina mé rigoroze ushtrimesh para dhe gjaté shtatzénisé mund té
rifillojné aktivitetet mé herét, me udhézimin e Mjekut. Angazhimi
né ushtrime me intensitet té lehté deri né mesatar gjaté periudhés
pas lindjes éshté jetik pér kthimin né BMI para shtatzénisé dhe
nuk ndérhyn me ushgyerjen me gji.

Shénim: Konsultimi me njé Mjek éshté thelbésor para se té
rifilloni ose té filloni ndonjé regjim ushtrimi gjaté periudhés pas
lindjes, pér té siguruar gqé éshté i sigurt bazuar né shéndetin tuaj
specifik dhe pérvojén e lindjes.



Aktiviteti
Aerobik per

Femije dhe

Adoleshente

Udhézimet pér ushtrimet aerobike pércaktojné sasiné
minimale té aktivitetit fizik té nevojshém pér té arritur
komponentét e ndryshém té fitnesit né lidhje me
shéndetin. Rekomandohet gé fémijét dhe adoleshentét té
angazhohen né aktivitet fizik té€ moderuar deri né
intensitet té larté pér té paktén 3-4 dité né javé, idealisht
cdo dit€, gé pérfshin 30 minuta aktivitet té€ moderuar dhe
30 minuta aktivitet té larté pér njé total prej 60 minutash
né dité.




Pérfitimet e
Aktivitetit Fizik
te Femijéet dhe
Adoleshentet

1.Pérmirésimi i Shéndetit Fizik: Aktiviteti fizik rregullisht pérmiréson
shéndetin kardiovaskular, forcon kockat dhe muskujt, dhe ndihmon
né mbajtjen e njé peshe té shéndetshme, duke ulur rrezikun e
obezitetit dhe sémundjeve té lidhura si diabeti tip 2.

2.Mirégenia Mendoré: Angazhimi né aktivitete fizike pérmiréson
humorin, ul simptomat e depresionit dhe ankthit, dhe pérmiréson
modelet e gjumit, duke kontribuar né shéndetin mendor dhe
mirégenien e pérgjithshme.

3.Performanca Akademike: Studimet sugjerojné njé korrelacion pozitiv
midis aktivitetit fizik té rregullt dhe pérmirésimeve né pérgendrim,
memorie dhe arritje akademike, pasi AF nxit funksionin e trurit dhe
zhvillimin kognitiv.

4. Zhvillimi 1 Aftésive Sociale: Pjesémarrja né sporte té ekipit dhe
mésime té edukimit fizik promovon punén né ekip, komunikimin dhe
aftésité e zgjidhjes sé problemeve, duke krijuar njé ndjenjé komuniteti
dhe pérkatésie mes bashkémoshataréve.

5.Vendosja e Zakoneve té Shéndetshme té Jetesés: Inkurajimi i AF gé
nga mosha e re instalon zakone té shéndetit dhe fitnesit pér té gjithé
jetén, duke vendosur njé bazé pér njé stil jetese fizikisht aktiv gé
mund té parandalojé sémundjet kronike dhe té pérmirésojé cilésiné e
jetés né moshén e rritur.



Stervitja e
Forces

"Kérkimet tregojné se fémijét dhe adoleshentét
mund té marrin pjesé né ményre teé sigurt né
aktivitete stérvitore té forces. Pérfitimet e stérvitjes
sé forcés arrihen zakonisht pérmes.adaptimeve
neuromuskulore te fémijét para pubertetit, ndérsa
adoleshentét pas pubertetit mund té shohin
adaptime hipertrike pér shkak té hormoneve
anabolike. Rekomandohet stérvitja me intensitet té
moderuar (60%-80% e 1-RM) me 8-15 pérséritje
pér 1 deri né 3 seritg, Jo mé shumeé se 2 heré né
javé, duke siguruar gé fémijét té€ marrin udhézim
dhe mbikéqyrje téduhur."




Konsiderata
Speciale

Pér shkak té rritjes sé 0bezitetit né
fémijéri dhe uljes sé aktivitetit fizik te té
rinjt€, arritja e 60 min aktiviteti fizik ditor
mund té jeté sfiduese. Eshté kyc té rritet
gradualisht kohézgjatja dhe frekuenca e
aktivitetit pér té arritur kété objektiv.
Duhet béré cdo pérpjekje pér té reduktuar
aktivitetet sedentare dhe té nxitur
pjesémarrjen né aktivitete gé promovojné
njé stil jetese aktiv dhe té shéndetshém, si
ecja dhe ciklizmi




Marrja e
Oksigjenit te

Femijet

e Marrja Absolut e Oksigjenit (VO2 Max): FEémijét
tregojné vlera mé té uléta absolute té€ VO2 max né
krahasim me té rriturit, duke pasqgyruar véllimin total
té oksigjenit gé mund té pérdorin pér minuté.

e Marrja Relative e Oksigjenit: Kur e rregulluar pér
peshén e trupit, fémijét kané marrje relative mé té
larté té oksigjenit se té rriturit. Kjo tregon se pér
cdo kilogram té peshés sé trupit, fémijét pérdorin
mé shumé oksigjen, gjé qé éshté pjesérisht pér
shkak té pamaturisé sé sistemit té tyre metabolik.



Efikasiteti Energjetik
dhe Personalizimi i
Ushtrimeve

o Efikasiteti Energjetik: FEmijét jané mé pak ekonomiké né pérdorimin e energjis€, sidomos
gjaté aktiviteteve g€ pérfshijné lévizjen, cka con né njé konsum me té larte relativ té

oksigjenit gjaté perpjekjeve fizike.
e Norma Metabolike dhe Madhésia e Trupit: Trupat mé té vegjél, si ato té fémijéve, kané
prirje té kené norma mé té larta metabolike né raport me masén e trupit té tyre krahasuar

me trupat mé té médhenj. Kjo shpjegon pse fémijét mund té shpenzojné mé shumé energji

gjaté aktiviteteve fizike krahasuar me té rriturit.

e Pasojat pér Ushtrimet: Kéto dallime biologjike theksojné nevojén pér té personalizuar
programet e ushtrimeve pér fémijét, duke siguruar gé aktivitetet jané té pérshtatshme pér
moshén, térheqgése, dhe brenda kapaciteteve té tyre té shpenzimit té energjis€, pér té
nxitur njé stil jetese té shéndetshém dhe aktiv gé né moshé té re.




Perfitimet e Aktivitetit Fizik Tek te
moshuarit

Lufton Humbjen e Forcés Muskulore: Ndihmon né
parandalimin e sarkopenisé dhe' humbjes sé densitetit
kockor.

Ruan Metabolizmin: Ndihmon né ruajtjen e njé shkalle
mé té larté metabolike dhe redukton masén e yndyrés.

kardiak dhe nxit funksionin endotelial.

Pérmiréson Shéndetin Kardiak: Ul faktorét e rrezikut | ‘ ‘ | ‘ ‘

Promovon Mirégenien Psikologjike: Ndikon pozitivisht

né shéndetin psikologjik dhe kognitiv.

Rekomandimi i RT: Profesionistét e shéndetit duhet té
promovojné stérvitjen e rezistencés si mjet pér té
pérmirésuar shéndetin.




Si te Fillojme
me Stérvitjen e
Rezistences per
té Moshuarit

e Pérzgjedhja e Ushtrimeve: 8-10 ushtrime gé
perfshijné grupet kryesore té€ muskujve me peshat,
bandat elastike, ose peshén e trupit.

e Frekuenca dhe Intensiteti: 2-3 heré né javé, me 2-3
sete dhe 8-12 pérséritje pér set./Intensiteti duhet
té jeté sfidues, por jo i rrezikshém.

e Progresi: Rritja e intensitetit duke shtuar pesha,
pérséritjet ose setet. Progresi duhet té jeté
graduale pér té shmangur démtimet.

e Individualizimi: Ushtrimet duhet té personalizohen

bazuar né aftésiné dhe nevojat e secilit individ.
o Mbikéqyrja Profesionale: Duhet té kérkohet

mbikéqyrja e specialistéve té kualifikuar pér té

siguruar formén dhe teknikén e duhur.



Intensiteti i
Rekomanduar

\/

fizike
in atar té defin 50se b
dhe intensitetin e larté si 27 né njé shkallé erceptimi
fizik 10-pikésh. Intensiteti mesatar duhet té sjellé njé
rritje té€ dukshme né ritmin e zemrés dhe frymémarrijes,
ndérsa intensiteti i larté duhet té prodhojé njé rritje té
madhe.
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Stérvi

e |ntensiteti pér Stérvitjen e Forcé elet
konsensuale kané rekomanduar gé té moshuarit
té fillojné m

60% té
kontroll
fitime té
intensitet rre
té shkurtér adaptimi. Kjo intensitet nuk éshté
konsideruar si e pasigurt os a toleruar tek
meshkuj f té shé ém ose té

brishté,




Frekuenca

e
stérvitjes

Frekuenca e stérvitjes duhet té jeté e
personalizuar pér té maksimizuar
pérshtatshmériné pa kompromentuar
pérfitimet fiziologjike dhe klinike.
Rekomandohet njé frekuencé stérvitjeje e 3
heré né javé pér té moshuarit. Megjithése
pérshtatshméria afatgjaté zakonisht nuk
kalon 60%-70% té rekomandiméve, dy
seanca né jave né mesatare do té kryhen,
duke arritur njé pérgjigje fiziologjike té
arsyeshme.




Konsi ale

e Stérvitja dhe Kushtet Kronike: Pér té moshuarit
me sémundje kronike ose kufizi izike,

té rritet g
aktivitetit f
minutave né dite té aktivitetit fizik. Progresioni
gradual do té ulé rreziget e rerjes sé

programit dhe démtimeve.




Ushtrimet e Sigurta
pér tée Moshuarit

1.Ecja dhe ciklizmi pér shéndetin
kardiovaskular.

2.Stérvitja e forcés duke pérdorur pesha
té lehta ose shiritat e rezistencés pér
té ruajtur masén muskulore.

3.Ushtrimet e fleksibilitetit si yoga pér
té pérmirésuar lévizshmériné.




Artriti

Ka mé shumé se 100 forma té , mé té zakonshmet
jané: osteoartriti, artriti reumatoid, fibromyalgia,
spondyloarthropathies. Osteoartriti éshté specifik pér
nyjat, ndérsa té tjerét jané mé sistemik, duke prekur jo
vetém kycet.

Simptomat varen nga lloji i artritit, mé té zakonshmet
jané: ngurtésia, dhimbja e muskujve, lodhja.
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Artri
rrezi

eMosha: rreziku rritet me rritjen e mo
Gjinia: Graté kané njé rrezik mé té larté pér
shumicén e artriti

Mbipesha dh
stres né kyce
Démtimet e
démtimi, fugia e
theksuar mé shumé nyjat dhe duke ndryshuar
biomekanikét e saj;
Profesioni: mbajtj
njéjta né puné
stresin né kyc
Pirja e duhani

icioneve té
s [évizje rrit




Aktiviteti fizik
dhe artrit:
Ushtrime
aerobike

eFrekuenca: 3-5 ditén€jave;

Intensiteti: njé intensitet optimal nuk éshté vendosur
ende. Aktiviteti i moderuar (40%<60% VO2R)
rekomandohet pér shumicén e njerézve me artrit. Né
rastin e njerézve té dekondicionuar éshté e rekomanduar
pér té filluar me njé intensitet té ulét (30%<40% VO2R);
Kohézgjatja: Qellimi éshté té arrijé dhe té kalojé 150
minuta ngjave. Jugjithashtu mund te filloni me seanca té
shkurtra (gé zgjasin 10 minuta) dhepastaj té pérparoni, né
varési té simptomave dhe dhimbjeve.

Lloji: ecje, ciklizEém, not. Aktivitete té tjera me ndikim té
larté si vrapimi, ndryshimet e drejtimit nuk
rekomandohen pér artritin gé ndikon né pjesén e
poshtme té trupit.




Aktiviteti fizik dhe artrit
Ushtrime e froces.

eFrekuenca: 2-3 diténéjaveé;

Intensiteti: Nuk éshté vendosur njé intensitet
optimal. Ushtrimet me intensitet té larté dhe té
moderuar kané cuar né pérmirésime té funksionit,
dhimbjes/dhe forcés né artrit reumatoid dhe
osteoartrit. Rekomandohet té mbahet njé
intensitet midis 40%-60% 1RM pér 10-15
PErséritje;

Kohézgjatja: numri ideal i seteve nuk éshté ende i
njohur, késhtu gé éshté pér t'u vendosur dhe
personalizuar sipas dhimbjes;

Lloji: aktivitetet qé pérfshijné shumicén e grupeve
té muskujve;



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

e Ato jané te réndésishme pér té€ mbaj
lubrifikuara dhe pér té€ mbajtur ROM-né. Ato duhet
té kryhen cdo dité
Ato mund té
aerobike dhe
Eshté e prefe
fillestare, e cila
Né kombinim me proprioceptionin dhe ushtrimet e
ekuilibrit ndihmon né parandali rénieve,

pérmirésimin e funksioneve, be
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