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Ritmi éshté njé strategji e veté-menaxhimit gjaté aktivitetit pér té shmangur pérkeqésimin e simptomave pas ushtrimit (PESE).
Kur ecni shpejt béni mé pak aktivitet sesa keni energji, mbani aktivitetet e shkurtra dhe pushoni shpesh.
Mésoni né lidhje me rezervén/rezervuarin tuaj té energjisé

+ Rezerva juaj e energjisé éshté sa energji keni ¢do dité - kjo do té ndryshojé késhtu gqé éshté mé miré
té gjeni bazén tuaj duke pérdorur njé ditar aktiviteti dhe simptomash. "Pika bazé" e juaja éshté ajo qé

mund té béni mjaft lehté né njé dité té miré dhe vetém até mund ta béni né njé dité té keqe.

« Ju gjithmoné duhet té synoni té lini pak energji né fund té stérvitjes - mos vazhdoni derisa té ndiheni té lodhur.

Mésoni sa energji keni

Aktiviteti juaj dhe ditari i simptomave duhet té fillojné té tregojné disa modele. Tani mund té zvogéloni U
ose modifikoni nivelet e aktivitetit tuaj né ményré gé té mos shkaktoni PESE ose "rrézim". Kjo do t'ju
ndihmojé té gjeni njé nivel aktiviteti g€ mund té€ mbani si né ditét e mira ashtu edhe né ato té kéqija,
pérvec nése keni njé pérséritje. Mésoni té njihni shenjat e hershme té PESE dhe filloni menjéheré
ndalimin, pushimin, ritmin pér té€ shmangur njé pérplasje.

Mésoni si té planifikoni aktivitetet tuaja
« Vini prioritetet pératé gé vértet duhet té béni né njé dité ose javé. Pyetni nése té gjitha aktivitetet jané té

nevojshme. A mund ta bé&jé kété dikush tjetér? A mund ta ndryshoj aktivitetin késhtu gé té jeté mé e lehté
pérmua?
Planifikoni né detyrat tuaja kryesore me prioritare pér ditén. Planifikoni kohén tuaj té pushimit né ményré
qé dita té jeté e rregulluar me ritém.
- Ritmi - ndani aktivitetin tuaj né detyra mé té vogla, mé té menaxhueshme me pushime.
- Kénaqgésia- shpenzoni pak energji pér gjérat gé ju pélgejné pér té ndihmuar né pérmirésimin e cilésisé sé jetés tuaj.

Mésoni si té kurseni energji

- Mésoni té thoni jo. - Ndryshoni aktivitetet tuaja pér té pérdorur mé
« Shmangni tundimin pér té "béré vetém edhe pak mé pak energji.
shumeé". « Pérdorni rrugét e shkurtra dhe kérkoni ndihmé.

Mésoni té pushoni ndérmjet aktiviteteve

« Pushimi do té thoté aktivitet absolutisht minimal dhe stimulim mendor pak ose aspak.
- Gjaté pushimeve shmangni aktivitetet gé mund té jené stimuluese, si¢ jané TV dhe mediat sociale.

« Provoni disa meditime dhe/ose ushtrime té frymémarrjes né vend.

A mund té béj ndonjéheré mé shumé?

« Kur simptomat tuaja pérmirésohen, do té pérjetoni mé pak dobési dhe lodhje. Punoni me
fizioterapeutin tuaj pér té gjetur se si té rrisni nivelet e aktivitetit tuaj shumé gradualisht, té
tilla si kryerja e disa ushtrimeve kryesore forcuese ose rritja e sasisé qé mund té ecni me 10%.

« Jini realist dhe géndroni fleksibél - pérpiquni té krijoni njé rutiné javore, por pranoni gé disa
dité do t'ju duhet mé shumeé pushim se té tjerat dhe shmangni shkaktarét tuaj.

« Pérgendrohuni né arritjet tuaja né vend té simptomave ose asaj gé nuk keni arritur.

Monitorimi i rrahjeve té zemrés

Fizioterapeuti juaj mund t'ju mésojé se si té matni rrahjet e zemrés. Pastaj, matni rrahjet e zemrés
¢do méngjes para se té dilni nga shtrati. Mbajtja e rrahjeve té zemrés tuaja brenda 15 rrahjeve né
minuté té mesatares tuaj javore duhet té zvogélojé rrezikun e PESE.

Menaxhimi ose ritmi i aktivitetit ka té ngjaré té jeté njé ndérhyrje e sigurt dhe efektive pér World

menaxhimin e lodhjes dhe pérkegésimit té simptomave pas ushtrimit (PESE). Monitorimi i rrahjeve té .
Physiotherapy

Terapia e klasifikuar e ushtrimeve nuk duhet té pérdoret, veganérisht kur &shté i pranishém

zemrés ka té ngjaré té jeté njé ndérhyrje e sigurt dhe efektive pér menaxhimin e lodhjes dhe PESE.
pérkeqgésimi i simptomave pas ushtrimit. www.world.physio/wptday




