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2025 PLEQERIA E SHENDETSHME DHE DOBESIMI FIZIK

Cfaré éshté dobésimi fizik? Simptomat e dobésimit
Kushdo mund té pérjetojé dobésim fizik si pasojé e mungesés [Wit4]4
sé aktivitetit, sémundjes, traumés apo dhimbjes sé

vazhdueshme, megjithaté éshté mé i zakonshém né moshé té
shtyré. - ndjesi dobésie

Dobésimi fizik nuk
éshté pjesé e

- ndjesi lodhjeje té vazhdueshme pashmangshme e
plakjes — éshté njé

. gjendje afatgjaté qé
Rreth 12% e njerézve mbi moshén 50 vjeg né nivel global jané - lévizje t€ ngadalta mund té
diagnostikuar me dobésim fizik dhe rreth 46% si para- - véshtirési né ruajtjen e ekuilibrit  pérmirésohet ose

dobésim, por shpeshtésia e tyre ndryshon né vende té . Al Az P e
ndryshme té botés. humbje peshe pa pérpjekje P q

@ MITI & VERTETA

Jl - lt Jam shumé i/e moshuar pér té filluar Té rriturit e moshuar reagojné né ményré té
ngritjen e peshave ngjashme me té rinjté ndaj ushtrimeve dhe forcimit

Nuk duhet té ushtroj, mund té Forcimi i muskujve pérmiréson ekuilibrin dhe
rrézohem ndihmon né reduktimin e rrezikut té rrézimeve

Peshat forcojné muskujt pérreth nyjave dhe
Peshat démtojné nyjat ndihmojné né parandalimin e démtimeve dhe
pérmirésimin e shéndetit té tyre

Eshté shumé voné pér té béré Asnjéheré nuk éshté voné! Pérfitimet nga
ndryshime ushtrimet e forcés ndodhin né ¢do moshé!

Si mund té ndihmojé fizioterapia?

Fizioterapia mund t’ju ndihmojé té jeni sa mé aktivé gé té jeté e mundur - njerézit aktivé kané deri né
41% mé pak gjasa té zhvillojné dobésim.

Fizioterapisti mund té hartojé njé program ushtrimesh pér ju, dhe t’ju tregojé si té rritni gradualisht
rezistencén dhe intensitetin pér té parandaluar dhe trajtuar dobésimin fizik. Kjo do t’ju ndihmojé té
parandaloni humbjen e forcés dhe masés muskulore (sarkopenia) dhe t'ju mbaj né formé duke rritur
kapacitetin tuaj aerobik dhe té mushkérive. Njé fizioterapist mund t'ju ndihmojé:

- t& pérmirésoni lévizshmériné tuaj - té riktheheni né aktivitetet qé i keni dashur mé

- té pérmirésoni ekuilibrin dhe forcén paré

- té gjeni njé aktivitet aerobik gé ju pélgen dhe té > tmoehedelintts sl epe luonlie

pércaktoni kohézgjatjen e duhur - té pérballeni me frikén gé mund té keni nga
ushtrimet

Fizioterapistét punojné gjithashtu me pjesétarét e tjeré té ekipit tuaj shéndetésor, si mjekét, terapistét
okupacionalé, nutricionistét dhe késhilltarét - pér té gjetur trajtimin dhe shérbimet mé té pérshtatshme pér ju.

e P Ushtrimet e forcés sjellin pérfitime né ¢cdo moshé. Flisni me njé @
n’; ; \ fizioterapist pér té mésuar si té ushtroni né ményré té sigurt. W5,
#WorldPTDay
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