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Rrézimet jané shkaku i
dyté kryesor i vdekjeve
nga léndimet e
pagéllimshme né mbaré

botén mjekésor

Si mund té ndihmojé fizioterapia né
parandalimin e rrézimeve

Ushtrimet jané celési pér parandalimin e rrézimeve -
fizioterapistét jané eksperté né pérshkrimin e programeve
individuale té ushtrimeve pér té ndihmuar né pérmirésimin e
forcés, ekuilibrit, koordinimit dhe fleksibilitetit tuaj. Ushtrimet
duhet té jené sfiduese, por té sigurta dhe té pérparojné ndérsa
béhen mé té lehta. Ato mund té pérfshijné:
- ushtrime nga ulja né kémbé

- ulje-ngritje

- shtrirje gjaté géndrimit né kémbé

- ecje né drejtime té ndryshme

- ecje me shpejtési té ndryshme dhe né
mjedise t& ndryshme

- ngritje nga dyshemeja

Aktivitete té tilla si ecja, tai chi ose ushtrimet
e ekuilibrit do té ndihmojné gjithashtu.

Fizioterapistét gjithashtu mund té: J
- t'ju mésojné se si té kryeni né ményré té
sigurt aktivitetet e pérditshme, té tilla si ngritja nga njé
karrige ose ngjitja e shkalléve

- vlerésojné nése keni nevojé pér njé kornizé ecjeje ose bastun

- japin rekomandime pér ta béré shtépiné tuaj mé teé sigurt, té
tilla si instalimi i shufrave té kapjes né banjo, sigurimi i gilimave
dhe pérmirésimi i ndrigimit

- késhillojné pér képucét

- ndihmojné né identifikimin e nevojave pér ndihmé nga
anétarét e tjeré té ekipit té kujdesit shéndetésor

PARAN DALIMI I RREZIMEVE
37.3milioné

rrézime cdo vit jané aq té
rénda sa kérkojné kujdes

Té rriturit mbi

6 O vje¢

jané mé té rrezikuar
nga rrézimet fatale

O

Sa té rrezikuar jeni?

Rrezik mé i ulét: : jeni nj€ i rritur i moshuar pa
histori rrézimesh, ose keni pasur njé rrézim jo
té réndé, dhe pa probleme me ekuilibrin ose
ecjen.

Rrezik mesatar: keni pasur njé rrézim té vetém
dhe keni disa probleme me ekuilibrin ose ecjen.

Rrezik mé i larté: keni pasur njé rrézim té
vetém me léndim, rrézime té shumta (>2)
gjaté vitit té kaluar, keni dobésim fizik, nuk keni
gené né gjendje té ngriheni pas rrézimit pa
ndihmé pér té paktén njé oré, mund té keni
humbur vetédijen dhe mbajtjen e urinés.

Njé fizioterapist do té jeté né gjendje té vlerésojé se sa té
rrezikuar jeni dhe ¢faré strategjish duhet té zbatojé pér té
parandaluar rrézime t& métejshme. Ata mund té vlerésojné:
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Njé fizioterapist shpesh do té punojé ngushté me profesionisté
té tjeré shéndetésoré, si¢ jané mjekét dhe terapistét e punés.
Kjo quhet gasje multidisiplinare.

. forcén tuaj muskulore, Iévizshmériné dhe
fleksibilitetin

- sa té géndrueshém jeni, p.sh. gjaté ecjes ose
kryerjes sé detyrave té pérditshme

- aftésité tuaja té té menduarit dhe kujtesén

Pse éshté e réendésishme parandalimi i rrézimeve

Rrézimet jané njé shkak kryesor i léndimeve tek té moshuarit, shpesh duke rezultuar
né pasoja serioze si¢ jané frakturat, humbja e pavarésisé dhe madje edhe vdekja.

Té kuptuarit se si té parandaloni rrézimet mund t'ju ndihmojé té qéndroni té sigurt

dhe té ruani cilésiné e jetés suaj.

Qéndroni te sigurt dhe té pavarur -
flisni me njé fizioterapist sot se si té parandaloni rrézimet!
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