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STRUKTURA E KURSIT

DITA 1

E HENE, 25 Maj | 20:00-22:00 | Online

Hyrje, Anatomia & Biomekanika

Koncepti | postures funksionale, strukturat e kolones, disket, ligamentet, muskujt
stabilizues.

DITA 2

E Marté, 26 Maj | 20:00-22:00 | Online

Posturat, Deformimet & Vieresimi Klinik

Llojet e posturave, skolioza, kifoza, testet klinike per kolonen, interpretimi |
rezultateve.

DITA 3

E Mérkuré, 27 Maj | 20:00-22:00 | Online

Rehabilitimi, Adaptimi & Integrimi

Strategjite e rehabilitimit, adaptimi i ushtrimeve, progresionet, menaxhimi |
klienteve.

DITA 4

E Diele, 31 Maj | 09:30-16:30 | Praktiké né Palester

Vieresimi & Ushtrimet Praktike

Vleresimi funksional cervical, torakal, lumbar, gjymtyre siperme/poshtme, analiza
e ecjes.




DITA 1

E Hene, 26 Maj 2026 | 20:00 - 22:00 | Online

Hyrje ne Postural Fitness

Koncepti i postures funksionale, evoluimi | gasjeve korrigjuese ne fitness, dhe rendesia e
bashkepunimit ndermjet trajnerit dhe fizioterapistit.

Anatomia e Kolones Vertebrale

Strukturat anatomike te kolones: disket intervertebrale, ligamentet, muskujt e kurrizit. Si
nderveprojne keto struktura gjate levizjes dhe gendrimit statik.

Biomekanika e Kolones

Funksionimi biomekanik | kolones. Rendesia e njohurise se biomekanikes per te kuptuar
dhe korrigjuar posturen gjate ushtrimeve fizike.

Llojet e Posturave

|dentifikimi dhe shpjegimi i llojeve te ndryshme te posturave. Si postura ndikon ne
artikulacionet e tjera te trupit dhe ne performancen fizike.

Deformimet Strukturale te Kolones

Skolioza, kifoza dhe deformime te tjera. Ndikimi i tyre ne performancen ne palester dhe ne
aktivitetet e perditshme. Edukimi dhe vleresimi.
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DITA 2

E Marté, 27 Maj 2026 | 20:00 - 22:00 | Online

Vlieresimi Klinik i Kolones

Prezantimi i metodave dhe testeve klinike per vleresimin e funksionit dhe struktures se
kolones. Testet vleresuese baze.

Interpretimi | Rezultateve

Si te interpretohen rezultatet e testeve vleresuese dhe si ato ndihmojne ne planifikimin
dhe korrigjimin e trajnimeve fizike.

Strategjite e Rehabilitimit Mjekesor

Teknikat e rehabilitimit mjekesor per problemet e kolones. Rendesia e nje gasjeje te
integruar per trajtimin e tyre.

Roli i Fithessit ne Rehabilitim

Ku mbaron puna e fizioterapistit dhe ku fillon puna e trajnerit. Shembuj ushtrimesh dhe
programash trajnimi per kliente me problematika.

Ushtrime per Korrigjimin e Postures

Ushtrime specifike zgjatjeje dhe forcimi per kolonen. Teknika korrigjuese per skoliozen,
kifozen dhe deformime te tjera strukturale.
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DITA 3

E Mérkuré, 28 Maj 2026 | 20:00 - 22:00 | Online

Adaptimi i Ushtrimeve

Si te modifikoni ushtrimet per kliente me dhimbje, kufizime levizjeje ose gjendje te vecanta
muskuloskeletore.

Progresionet e Ushtrimeve

Si te ndertoni progresione te sigurta brenda nje programi trajnimi. Organizimi dhe
perparimi gjate seancave korrigjuese.

Teknikat e Frymemarrjes dhe Ngrohjes

Teknika specifike frymemarrjeje per ushtrimet posturale, ushtrimet e ngrohjes, dhe
perdorimi | aksesoreve si shirita elastike dhe topa.

Integrimi i Postural Fithess ne Palester

Aplikimi i vleresimit postural ne rutinen e perditshme te trajnimit. Menaxhimi i klienteve me
problematika posturale.

Siguria dhe Reagimet Ndertuese

Siguria gjate ushtrimeve korrigjuese, vleresimi i formes se klientit, dhe ofrimi i reagimeve
ndertuese per permiresim te vazhdueshem.
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DITA 4 — PRAKTIKE

E Shtune, 31 Maj 2026 | Gjithe diten | Ne Palester

Vieresimi Funksional Cervical dhe Torakal

Vleresimi kliniko-funksional i zonave cervicale dhe torakale. Testet per dhimbje, ngurtesi
ose deformime. Ushtrime zgjatjeje dhe forcimi.

Dhimbjet e Gjymtyreve te Siperme

Diagnostikimi | ceshtjeve si tennis elbow dhe sindroma e tunelit karpal. Ushtrime
rehabilituese dhe preventive praktike.

Postura dhe Deformimet Strukturale — Praktike

Edukimi praktik mbi skoliozen dhe kifozen. Ushtrime te forcimit dhe zgjatjes per korrigjimin
e deformimeve dhe permiresimin e postures.

Vleresimi dhe Trajtimi i Zones Lumbare

Vieresimi klinik i dhimbjeve lumbare. Identifikimi | ceshtjeve muskulore dhe skeletore.
Ushtrime praktike zgjatjeje dhe forcimi.

Analiza e Ecjes — Statike dhe Dinamike

Vleresimi i ecjes, identifikimi | deformimeve te gjymtyreve te poshtme. Ushtrime
korrigjuese dhe forcuese per permiresimin € performances.
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