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Céshtje Ekuilibri: M enaxhimi i Shgetésimeve pér Rrézimin
Ky program bazohet mbi Frikén nga Rrézimi: Céshtje Ekuilibri. TE drejtat e autorit© 1995 Té& besuarit e Universitetit
té Bostonit. Té gjithaté drejtat jané té rezervuara. Pérdorur dhe adaptuar me lgje té Universitetit t& Bostonit.

NEé raste pyetjesh rreth programit origjinal, mund t’i drejtoheni Universitetit té Bostonit, Institutit Kérkimor té
Shéndetésisé dhe Invaliditetit (Boston University, Health & Disability Research Institute), 53 Bay State Road,
Boston, Massachusetts, 02215. Céshtje Ekuilibri u krijua me mbéshtetjen e Institutit Kombétar té Plakjes (Instituti
Kombétar i Plakjes).

Céshtje Ekuilibri Modeli Kryesor pér Shtrirjen u krijua me njé grant nga Administrata e Plakjes (Administration
on Aging) (#90AM2780) pér Agjenciné e Mejnit Jugor mbi Plakjen (Southern Maine Agency on Aging), Partneritetin
e MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme (MaineHealth’s Partnership for Healthy Aging), Qendrén Mjekésore
Megjn Divizioni i té Moshuarve (Maine Medical Center Division of Geriatrics) dhe Universitetin e Mgjnit Jugor,
Shkollae Punéve Sociale. Té& gjithaté drejtat jané té rezervuara nga Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té
Shéndetshme.

Céshtje Ekuilibri Modeli Kryesor pér Shtrirjen e Vullnetarit
E njohur pér Risité dhe Cilésiné né Kujdesin Shéndetésor dhe Plakjen,
2006, Shogéria Amerikane pér Plakjen.

Pér punén e tyre né partneritet, Agjencisé s& Mejnit Jugor mbi Plakjen, Partneritetit pér Plakjen e Shéndetshme,
Qendrés Mjekésore Mejn Divizioni i t&é Moshuarve dhe Universitetit t& Mejnit Jugor, Shkolla e Punés Sociale u
shpérblyen me Administrimin e Grantit mbi Plakjen Nr. 90AM2780. Qéllimi i grantit éshté té zhvillojé, vlerésojé dhe
ngulisé njé model kryesor pér shtrirjen e vullnetarit pér njé Céshtje Ekuilibri. Té gjitha té drejtat jané té rezervuara
nga Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.

Libérthi i Trajnerit u pérshtat nga origjinali i Matter of Balance Manual (Manuali i Céshtjes sé Ekuilibrit), pér
pérdorim kryesor pér shtrirjen e vullnetarit. Aty gjenden té gjitha aktivitetet, referencat dhe broshurat e nevojshme
pér mésim.

Pér informacione té métejshme, lutemi té kontaktoni:

MaineHealth
110 Free Street
Portland, ME 04101
(207) 661-7120
Email: PFHA @mainehealth.org

Faget einternetit Master Trainer-it (Trajneréve Master) né té gjitha pérdorimet né kété manual dhe mé pas, do té
mbrojné dhe ruajné Partneritetin e MaineHealth-it pér Plakjen e Shéndetshme, té besuarit etij, zyrtarét, punonjésit,
agjentét dhe filialet (t€ gjithé bashké, “té démshpérblyerit”) duke i mbrojtur nga té gjitha pretendimet, padité,
kérkesat, detyrimet dhe shpenzimet, pérfshi shpenzimet ligjore dhe tarifat e arsyeshme té avokatéve, té cilat lindin
nga njé akt neglizhence apo mospérmendje nga fagja e internetit Master Trainer pas pérdorimit té kétij materiali.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
Pérdorur dhe adaptuar me |gje té Universitetit té Bostonit.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 1 HYRJE NE PROGRAM
ANKETIMI I SJELLJEVE TE LIDHURA ME RREZIMIN (FQ 1 NGA 2
BROSHURA 1.2 (FQ )

Udhézime

Mé& poshté do té gjeni 12 fjali gé pérshkrugné gelljen gé né njéfaré ményre i bashkéngjitet
rrézimit. Lexoni secilén fjali dhe shénoni me grep né kutiné né anén e djathté té fjalisé
nése e “Pohoni” apo “Kundérshtoni”.

Anketa e Sjelljesndaj Rrézimit Pohoj Kundérshtoj

1. Rrézimi duhet té pranohet si pjesé e natyrshme e plakjes.

2. Shumé rrézime nuk mund té parandal ohen.

3. Raportimi i rrézimit te mjeku mund té ¢ojé né kufizimin
elirisé sime.

4. Néseraportoj rrézimin te mjeku, ai/gjo do té mendojé se
nuk kujdesem dot pér veten.

5. Néseraportoj rrézimintenjéi aférm, ai/gjo do té
mendoj é se nuk kujdesem dot pér veten.

6. Mjeku im éshté shuméi zéné dhe nuk kam pse ta
mundoj me shgetésimet e mia pér rrézimin (nése kam
ndonjé).

7. Infermierjaime éshté shumé e zéné dhe nuk kam pseta
mundoj me shgetésimet e mia pér rrézimin (nése kam
ndonjé).

8. Teérrézohesh éshté poshtéruese.

Mjaft! A u pérgjigjét me ““Pohoj” né ndonjé nga kéto pyetje? Nése i pérgjigjeni me
“Pohoj” pyetjeve 1-8, kjo mund té jeté arsyeja pse nuk e keni raportuar rrézimin te ofruesi
juaj i kujdesit shéndetésor. Duke mos kérkuar ndihmé apo duke mos e diskutuar faktin gé
jeni rrézuar me njé mjek apo infermiere, po i mohoni vetes mundésiné pér té zouluar se
cfaré ka shkaktuar né té vérteté rrézimin. Duke ditur arsyen pse u rrézuat, mund té béni
hapin e paré té parandalimit té rrézimit né té ardnmen. Rrézimet jané té parandal ueshme!
Shumé nga ofruesit e kujdesit shéndetésor béjné ¢mos pér t’ju siguruar njé shérbim gé té
jeni té sigurt né shtépiné tuay.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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GESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 1 HYRJE NE PROGRAM
BROSHURA 1.2 ANKETIMI | SJELLIEVE TE LIDHURA ME RREZIMIN
(FQ 6 NGA 2)
Anketa e Sjelljesndaj Rrézimit Pohoj Kundérshtoj

9. Edhekur jashté vendi nuk éshtéi lagur apo i rréshgitshém,
me raste nuk dal ngafrika e njé rrézimi té mundshém.

10. Thugjse ¢do dité mendoj pér faktin gé mund té rrézohem
dhe té vritem.

11. Zakonisht jam nervoz kur eci.

12. Ka gjéra qé do té doja t’i béja, por nuk i béj dot sepse kam
friké se mund té rrézohem.

Mjaft! A u pérgjigje me “Pohoj” pyetjeve 9-12? Kjo mund té nénkuptojé se keni friké nga
rrézimi. Stresi éshté pérgjigjja e trupit tuaj ndaj gjithckaje gé ju bén té ndiheni nén trysni apo té
kércénuar. Eshté njé kérkesg ndaj trupit gé& ju nxit t& adaptoni, pérshtatni, apo pérgjigjeni ndaj
njé faktori stresues né vecanti. Stresi jo gjithmoné éshté i keq. Shpesh na nxit apo na shtyn té
gigmé njé ményré té re pér té béré gjérat. Shgetésimi ndaj rrézimit mund té ¢ojé né njé ményré
jetese mé té sigurt. Sdoqofté, nése frika nga rrézimi nuk ju |€ té béni gjérat gé déshironi, duhet
ta bisedoni me ofruesin tuaj té kujdesit mjekésor.

Udhézime
Pér cdo fjali ku jeni pérgjigjur me “Pohoj”, rikthehuni dhe shkruani njé fjali pozitive gé tregon se
e kontrolloni frikén ndaj rrézimit.

Shembull:

11. Zakonisht jam nervoz kur eci.

“Eci plot vetébesim sepse kam ndérmarré hapa pér té parandaluar rrézimin, si ushtrimet,
képucé té rehatshme, etj.”

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 1 EKSPLORIMI | MENDIMEVE DHE SHQETESIMEVE MBI
RREZIMIN

BROSHURA 1 . 2 VLERESIMI | MENDIMEVE MBI RREZIMIN (FQ 1 NGA 4)

Vierésmi i Mendimeve Mbi Rrézimin

Mendimet gé keni mbi rrézimin ndikojnéte veprimet tuaja

Pér té kapércyer shgetésimin ndaj rrézimit keni nevojé pér zotési mendore dhefizike. Kéto
shgetésime hyjné né jetén tuaj si njé ide gé digka e tmerrshme mund dhe ndoshta do t’ju ndodhé
nése nuk béni kujdes. Kur éshté e fugishme, ju ndikon né marrjen e rrezigeve. Mund t’ju
burgosé. Kur kjo ndodh, shogérohet nga ideja e pafugisé, té tipit, “Nuk mund ta mbroj dot veten
nga rrézimi. Mé miré té mos béj asgjé prej gjéje.” ldeté e varésisé, si “Té tjerét do té vijné té
kujdesen pér mua”, fillojné t’ju vijné ndérmend. Duhet té mésoni t’i njihni dhe t’i sfidoni kéto
ide, né té kundért do té jeni skllavi i tyre.

Shgetésimi ndaj rrézimit mund té hyjé ngadal € dhe gradualisht né jetén tug—ju nguliten né
mendime dhe fugizohen me kalimin e kohés—ose mund té vijné befas. Kjo ndodh sidomos pas
njé rrézimi té keq apo té papritur, apo nése i kandodhur dikujt gé njihni. Frika dikton ndjenjat
dhe veprimet tuaja. Pasi ju pushton, ju bind t’i vini jetés cage né shumé ményra, ckaju gell
humbje té médha. Nuk vizitoni miqté, nuk béni shétitje, nuk béni gjérat géju falin kénagési.
Mund té ndikojé né aktivitetet mé bazike si gatimi, pastrimi, dushi. Mund t’ju marré pavarésiné
dhe t’ju shtyjé té béheni mé téizoluar dhe depresuar. Bllokon orvatjen tugj pér té zgjidhur
problemet, ju rrémben fuginé pér té kontrolluar jetén tuaj. Mé e kegja, mund t’ju shtyjé té jeni
ag inaktiv sa muskujt dhe kockat té béhen shumé té brishta. Tragjedia kétu éshté se mé pas keni
vértet mé shumé gjasa té rrézoheni nése tentoni té béni dicka aktive.

Vlerésimi i frikés suaj

Pér té menaxhuar frikén ndaj rrézimit, hapi i paré éshté ta pikasésh até dhe efektet gé ajo ka mbi
ndjenjat dhe veprimet tuaj. Mé pas duhet té vlierésoni sarealiste éshté frikajuaj, nése ju pengon
pér té ndérmarré masa konstruktive. Frikajoné ka gjasaté jeté sinjal paralaymérues gé na mbron
ngarreziku. Ndonjéheré ndizet sinjali i kug, gé nathoté té mos vazhdojmé mé tej, kur duhet té
ishte ndezur sinjali i verdhé, gé nathoté té vazhdojmé me kujdes. Me pak praktiké mund té
ktheni sinjalin e kug né té verdhé, ndoshta edhe né jeshile, nése trajtoni idené e rrezikut gé ju
lind né mendije.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 2

BROSHURA 2.1

EKSPLORIMI I MENDIMEVE DHE SHQETESIMEVE MBI
RREZIMIN

VLERESIMI | MENDIMEVE MBI RREZIMIN (FQ 2 NGA 4)

Shembull

Shgetésimi Ndaj Rrézimit

“Ekuilibri im é&shté aq i keg sa nuk béj dot asgjé veté.”

Ndjenja:

Ankthi i télévizurit pandihmé. Pasiguria e té géndruarit vetém.

Sjdlja:

Aktivitete té kufizuara; kérkues ndaj familjes.

Listoni disa shgetésime gé keni mbi rrézimin dhe si ndiheni dhe silleni pér shkak té

kétyre shqetésimeve.
Shgetésimet Ndjenjat Sieljet

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 2 [EKSPLORIMI I MENDIMEVE DHE SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN
VLERESIMI | MENDIMEVE MBI RREZIMIN (FQ 3 NGA 4)
BROSHURA 2.1

Zévendésimi i frikésmeide konstruktive

Si¢c mund ta shihni, ideté mund t’ju pengojné. Ato nuk ju l€né té jeni aktiv, té béni ¢mos pér té
parandaluar rrézimin dhe as té pérballeni me to nése ndodhin. Njé ményré pér té sfiduar
shgetésimet tuaja éshté t’i zévendésoni me ide mé konstruktive dhe ide gé ju mbushin me
vetébesim. Njerézit kané gjetur ményra shumé krijuese pér ta béré kété dhe si rrjedhojé mbajné
nén kontroll frikén e tyre.

Shembull
Bobin e kané ftuar fqinjét pér darké né shtépiné e tyre. Atij i duhet té ngjisé disa shkallé pér té
hyré né shtépiné e tyre.

Mendime té padobishme

“Nuk shkoj dot. Nuk i ngjisé dot ato shkallé pa humbur ekuilibrin. Mund té rrézohem dhe té
thyhej legenin.”

Mendime té dobishme
Pyetje gé Bobi mund t’i béjé vetes:
Sa gjasa ka gé shgetésimi im té ndodhé&? Sa e rrezikshme éshté kjo situaté?

Ndonése zakonisht ekziston mundésia gé frika joné té ndodhé, shpesh mund té pérftojmé edhe
rezultate pozitive. Eshté e réndésishme té mos e harroni kété, késhtu nuk mendoni vetém pér mé
té kegen e mundshme.

Si pérgjigje ndaj kétyre pyetjeve, Bobi mund té thoté si vijon :

“Kéto shkallé mé béjné nervoz, por nuk kam réné kurré nga shkallé& mé paré dhe kam ngjitur
mjaft té tilla né jetén time. Uné mund t’ia dalé.”

Cfarérezultatesh poztive mund té ndodhin nése provoj aktivitetin géi druhem?
Bobi mund té thoté késhtu:

“Do té mé pélgente té takohem me fqginjét e mi. Brenda mérzitem dhejami izoluar. Do té
ndihesha miré po té shkoja aty nése do té mundja.”

Cdo té ndodh nése i dorézohem shgetésimit tim?
Bobi mund té thoté késhtu:

“Nése nuk iki, do té ndihem mé i vetmuar dhe fatkeq, i turpéruar gqé nuk do té mund t’i them
arsyen e vérteté pse s’iki dot. Do té trilloj dicka dhe ata do té mendojné se s’jam i interesuar.”

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
Pérdorur dhe adaptuar me |gje té Universitetit té Bostonit.



CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 2

BROSHURA 2.1

EKSPLORIMI I MENDIMEVE DHE SHQETESIMEVE MBI
RREZIMIN

VLERESIMI | MENDIMEVE MBI RREZIMIN (FQ 4 NGA 4)

Cfaré mund té bgé géta shtyjé veten ta provoj kété?

Bobi mund té thoté késhtu:

“Mund t’i kérkoj njé prej fqinjéve té mé ndihmojé me shkallét. Edhe pse mé vjen pak
droje, &shté mé keq té rri né shtépi.”

Duke ristrukturuar késhtu mendimin etij, Bobi nuk |€ frikén e tij té& vendosé dhe bén njé
plan pér ta kapércyer. Nuk ka ményraté duhura pér té pasur ide gé shtojné vetébesimin dhe
ju mund té keni mundésité tugja té dobishme.

Zbérthim mendimesh gé for cojné vetébesimin

A.

Njéi aférm ju jep bileta pér njé shfagje dhe e dini se do t’ju duhet té
ngjisni shkallé pér té shkuar né karrigen tugj.

Doni té béni shétitjen e pérditshme, por karéné shi dhe trotuari éshté i

lagur dhe mund té shkisni.

Njé person i famshém gé doni té takoni po mban njé fjalim né lokalitetin tug,
por e dini gé do t’ju duhet t& ndesheni me njé turmé pér té hyré.

Doni t& merrni metroné pér né gendér, por njé nga fémijét tug ju ka
paralgjméruar té mos e béni sepse mund té rrézoheni.

Doni té pastroni dhe sistemoni disarafte técilat nuk i arrini dot.

Njémik i jugji ju fton té shihni njé film né mbrémje, por duhet té ecni né errésiré

s brenda edhe jashté kinemasé.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 2 EKSPLORIMI | MENDIMEVE DHE SHQETESIMEVE MBI
RREZIMIN

BROSHURA 2.1 SFIDONI SHQETESIMET TUAJA MBI RRENIEN (FQ 1 NGA 2)

Udhézime

Pér té sfiduar frikén tugj ndgj rrézimit, le té identifikojmé njé aktivitet kuptimploté pér
shumé pregj nesh dhe gé na shqgetéson se mos rrézohemi. Mé pas, do té votoni pér njé
aktivitet qé do té jeté subjekti i ushtrimit té radhés. (Fiton shumica).

Véreitje pér anétarét e grupit: Né kété ushtrim hyrés, kjo fleté pune do té plotésohet s
grup. Pasi téjeni familjarizuar me procesin, ju nxisimta pérdorni fletén e puné né
meényr e té pavarur.

1. Cfarékam friké té bgj sepse mund té rrézohem?

2. Sarede éshté frikaime? Bazuar mbi pérvojén time, sa e rrezikshme éshté kjo situaté?
Rrethoni nivelin e frikés né shkallén e méposhtme:

Aspak e Rrezikshme Disi e Rrezikshme Shumé e Rrezikshme
v v v

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 2 EKSPLORIMI | MENDIMEVE DHE SHQETESIMEVE MBI
RREZIMIN

BROSHURA 2 . 1 SFIDONI SHQETESIMET TUAJA MBI RRENIEN (FQ 2 NGA 2)

3. A mund té& ndérmarré ndonjé veprim pér ta béré mé té sigurt dhe pér ta nxitur
veten taprovoj? Nése po, cili éshté ai?

4. Cfarérezultatesh pozitive mund té ndodhin nése provoj tabg kéte?

5. Cfarédo té ndodhé nései dorézohem frikés sime dhe nuk e provoj?

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 2 |[EKSPLORIMI I MENDIMEVE DHE SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN

BROSHURA 2 3 REGJISTRI | SHQETESIME MBI RREZIMIN

Udhézime

Regjistri duhet té pérdoret pér té mbajtur shénim até gé ndodh dhe até gé mendoni kur pérballeni
me njé situaté ku keni friké mos rrézoheni.

Situata

Béni njé pérshkrim té shkurtér té situatés apo ngjarjes gé ju béri té shgetésoheni pér rrézimin. Pér
shembull, fginjaju kérkon té shkoni me kémbé te dygani pak blloge larg bashké me té.
Sidogofté, ka pasur reshje dhe trotuari éshté i mbushur me gjethe.

Frika apo Shgetésimi mbi Rrézimin
Shkruani mbi até gé ju shgetéson. Pér shembull, “Do té shkas mbi gjethet e lagura dhe do té
bie.”

Mendime gé Shtojné Vetébesimin
Shkruani njé mendim mé pozitiv dhe realist. Pér shembull, “Nése tregohem i kujdesshém, nése
eci me ngadalé dhe pérdor shkopin, mund té shkojé i sigurt me kémbé te dyqgani.”

Rezultati

Shkruani c¢faré ndodhi apo cfaré bété. Pér shembull, “Shkova né dygan dhe nuk u rrézova edhe
pse gjethet ishin té rréshqitshme.”
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* Ingtituti Kombétar i Plakjes
Departamenti Amerikan i Shéndetit dhe i Shérbimeve Njerézore, Ingtituti Kombétar i Shéndetit

Ushtrime dhe Aktivitete Fizike: Pérjetésisht né Formé

“Pasi eca né pistén e vrapimit né gendrén komunitare lokale, e dija gé do té isha mé e lumtur
jashté. Késhtu, mora njé matés hapash dhe nisa té ecja né lagje. Qé atéheré&, kam par & tulipanét
e verdhé té celin né pranveré dhe gjethet e kuge té thanés té bien né vjeshté. Gjithmoné vij né
shtépi me energji dhe e lumtur pér té vazhduar me pjesén tjetér té dités.”” — Marian (77 vjeg)

“Uné dhe ime shoge kemi té dy probleme me zemrén. Gati 2 vite mé paré iu bashkuam klubit té
shéndetit vendas, ku té dy bgmé ushtrime pér rezistencé dhe fugi. Né ditét pushim, ecim prané
shtépisé. Kjo na ka shpétuar jetét.”” — Bobi (78 vjeg)

moshés sugj. Né fakt, té genit aktiv ju ndihmon:

e Téruani dhe shtoni fuginé gé té mund té jeni té pavarur.

o Tékeni méshumé energji pér té béré gjérat gé doni.

o Té pérmirésoni ekuilibrin tug].

* Né parandalimin apo shfagjen me vonesé té disa sémundjeve s sémundjet e zemrés,
diabetit dhe osteoporozeés.

* Tépérmirésoni humorin dhe té ulni depresionin.

Nuk keni pseté blini veshje té vegcanta apo pér palestér pér té gené mé aktiv. Aktivitetet
fizike mund dhe duhet té jené pjesé e jetés sug) té pérditshme. Gjeni gjéragé ju pélgegné
té béni. Béni shétitje té shkurtra. Ngisni bicikletén. Kérceni. Punoni né shtépi. Kopsht.
Ngjisni shkallét. Notoni. Pastroni gjethet. Provoni aktivitete té ndryshme gé ju véné né
lévizje. Gjeni ményraté reja pér té krijuar aktivitete né rutinén e pérditshme.

Katér Ményra pér té Qené Aktiv

Pér té pérftuar té gjitha té mirat e aktivitetit fizik, provoni katér ll1ojet e ushtrimeve pér—1)
rezistencé, 2) fuqi, 3) ekuilibér, dhe 4) elasticitet.

Instituti Kombétar i Plakjes
Ingtituti Kombétar i Shéndetit, Departamenti Amerikan i Shéndetit dhe Shérbimeve Njerézore
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1. Peérpiquni té béni té paktén 30 minuta aktivitete gé ju bgné té merrni frymé me véshtirési
né pjesén mé té madhe apo gjaté té gjitha ditéve té javés. Cdo dité éshté e duhura. Ky
quhet ushtrim r ezistence sepse shton energjiné apo “fuqiné pér té géndruar”. Nuk keni pse
té jeni aktiv pér 30 minuta njéherazi. Dhjeté minuta me radhé mjaftojné.

Safort duhet ta nxisni veten? Nése mund té flisni pa probleme, nuk po stérviteni aq fort sa
duhet. Nése nuk flisni dot fare, po stérviteni shumé fort.

2. Vazhdoni té pérdorni muskujt. Ushtrimet e fuqgisé bgné gé té vini muskuj. Kur keni muskuj
té forté, mund té ngriheni veté nga karrigia, mund té ngrini nipérit/mbesat dhe mund té
shétisni né park.

Té mbajturit t& muskujve né formé parandalon rrézimet gé shkaktojné probleme si legen té
thyer. Kur muskujt e kémbéve dhe legenit jané té forta ka mé pak gjasa té rrézoheni.

3. Béni gjéragé ju ndihmojné me ekuilibrin. Provoni té géndroni me njé kémbég, pastaj me
tjetrén. Nése mundeni, mos u mbani né asgjé pér mbéshtetje. Ngrihuni nga karrigia pa
pérdorur duart apo krahét. Hera-herés ecni thembér-majé. Teksa ecni, vendosni thembrén e
njérés kémbeé pérpara gishtave té kémbés tjetér. Gishtat dhe thembrat duhet té preken ose
thuajse té preken.

4, Shtriquni. Té shtriqurit mund t’ju ndihmojé té jeni mé elastik. Nése lévizni mé lirisht, do
ta keni mé té lehté té uleni pér té lidhur képucét apo pér t’u kthyer trupin kur ecni mbrapa
me makiné né oborrin tug). Shtriquni kur i keni muskujt e nxehur. Mos u shtrigni ag
shumé saté ndjeni dhimbje.

Kush duhet té bgé ushtrime?

ushtrime edhe nése keni probleme shéndetésore si sémundje té zemrés apo diabet. Né fakt,
aktivitetet fizike mund t’ju ndihmojné. Pér shumé té moshuar, ecjet e shpejta, xhirot me
bicikleté, noti, peshéngritja dhe kopshtaria jané té sigurta, sidomos nése vini muskuj gradualisht.
Por, duhet té& konsultoheni me mjekun nése jeni mbi 50-té dhe nuk jeni mésuar me aktivitete
energjike. Arsye té tjera pse duhet té konsultoheni me mjekun para se té ushtroheni jané:

njé simptomeé e re gé nuk e keni biseduar me doktorin tuaj

marrje mendsh apo frymémarrje me véshtirési

dhimbje né kraharor apo trysni, apo ndjesia se zemrarreh cuditshém, fort apo né ményré

té crregullt

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
Pérdorur dhe adaptuar me |gje té Universitetit té Bostonit.




(;ESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 3 USHTRIME DHE PARANDALIMI I RENIES
FAQJA E MOSHES: USHTRIME: PERJETESISHT NE FORME™
BROSHURA 3.1 (FO 3 NGA 5)
mpikse gjaku

njé infeksion apo temperaturé me dhimbje muskujsh

humbje e paplanifikuar né peshé

kémbé apo kyce té dhembur gé nuk shérohen

nyjetéfryra

retiné té gjakosur apo té shképutur, operim té syve, apo trajtim laser
hernie

operacion né legen apo shpiné béré rishtazi

Késhilla Sigurie

Mé poshté do té gjeni disa gjéra & mund té béni pér t’u siguruar se po ushtroheni té sigurt:
- Filloni me ngadalé, sidomos nése keni kohé gé s’jeni aktiv. Gradualisht, shtoni aktivitetet
dhe safort ushtroheni.

- Mos e mbani frymén gjaté ushtrimeve pér fugi. Kjo mund té shkaktojé ndryshime né
presionin tuaj té gjakut. Fillimisht mund t’ju duket e cuditshme, por rregulli éshté té nxirrni
frymén kur po ngrini dicka; merrni frymé kur ¢lodheni.

- Pérdorni pajise sigurie. Pér shembull, vini njé kokore kur ngisni bigikletén apo képucét e
duhura pér ecje apo vrap.

- Nése mjeku jug nuk ju kakérkuar té limitoni I1éngjet, sigurohuni té pini shumé kur béni
aktivitete. Shumé té moshuar nuk ndihen té etur edhe kur trupi i tyre ka nevojé pér léngje.

- Gjithmoné pérkuluni pérparangalegeni, jo beli. Nése e mbani kurrizin drejt, me gjasa po
pérkuleni né ményrén e duhur. Nése “lakohet”, me gjasa po e béni gabim.

- Ngrohni muskujt para se té shtrigeni. Provoni té ecni dhe té ngrini peshaté lehta.

Ushtrimet nuk duhet t’ju shkaktojné dhimbje apo t’ju béjné té ndiheni té lodhur. Mund té
keni pak pezmatim, pak siklet, apo té jeni pak té lodhur, por jo té keni dhimbje. Né fakt, té
genit aktiv do t’ju béjé té ndiheni miré né shumé aspekte.

Pé& Mé Shumé Informacione

Qendrat Lokale té fitnesit apo spitalet mund t’ju ndihmojné té gjeni njé program me aktivitete
fizike té pérshtatshém pér ju. Mund té kontrolloni edhe me grupet fetare, gendrat qytetare pér té
moshuarit, parget, shogatat e argétimit, Y MCA-t&, YWCA-t& madje edhe me gendrat tregtare
prané jush pér programe ushtrimesh, mirégenigje apo ecjee.

Instituti Kombétar i Plakjes
Ingtituti Kombétar i Shéndetit, Departamenti Amerikan i Shéndetit dhe Shérbimeve Njerézore
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Po kérkoni pér mé shumé informacione si té béni ushtrime té sigurt? Kontrolloni Go4L ife™, né
www.hia.nih.gov/Go4Life. Kjo fushaté ushtrimesh dhe aktivitetesh fizike nga Instituti Kombétar
i Plakjes pérmban ushtrime, histori suksesi, video pa pagesé dhe materiale pér printim, pérfshi
Exercise and Physical Activity: Your Everyday Guide from the National Institute on Aging
(Ushtrime dhe Aktivitete Fizike: Guida Juaj e Pérditshme nga Instituti Kombétar i Plakjes).

Shumeé grupe kané informacione mbi aktivitetet fizike dhe ushtrime pér t&€ moshuar. Listae
méposhtme e burimeve do t’ju ndihmojeé si pikénisje:

American College of SportsMedicine (Kolegji Amerikan i Mjekésisé Sportive)
P.O. Box 1440

Indianapolis, IN 46206-1440

1-317-637-9200

WWW.acsm.org

Centersfor Disease Control and Prevention

(Qendrat e Kontrollit té Sémundjeve dhe Parandalimit)
1600 Clifton Road

Atlanta, GA 30333

1-800-232-4636 (pa pagesé)

1-888-232-6348 (TTY/pa pagesd)

www.cdc.gov

MedlinePlus

“Exercise for Seniors” (Ushtrime pér t¢ Moshuar)

“Exercise and Physical Fitness” (Ushtrime dhe Fitnesi Fizik)
www.medlineplus.gov

President’s Council on Fitness, Sports, and Nutrition
(Késhilli Presidencial i Fitnesit, Sporteve dhe Ushgimit)
1101 Wootton Parkway, Suite 560

Rockville, MD 20852

1-240-276-9567

www.fitness.gov

Pér mé shumé informacione mbi shéndetin dhe plakjen, kontaktoni:

National I nstitute on Aging Information Center

(Qendreén e Informacionit té Institutit Kombétar té Plakjes)
P.O. Box 8057

Gaithersburg, MD 20898-8057

1-800-222-2225 (pa pagest)

1-800-222-4225 (TTY /pa pagesé)

www.nia.nih.gov

www.hia.nih.gov/espanol

www.nia.nih.gov/Go4Life

Instituti Kombétar i Plakjes
Ingtituti Kombétar i Shéndetit, Departamenti Amerikan i Shéndetit dhe Shérbimeve Njerézore
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Pér t’u regjistruar pér lajmérime té vazhdueshme me email rreth botimeve té reja dhe
informacione té tjeranga NIA, vizitoni www.nia.nih.gov/health.

Vizitoni www.nihseniorhealth.gov, njéfage interneti pér té moshuar nga Instituti Kombétar i
Plakjes dhe National Library of Medicine. (Biblioteka Kombétare e Mjekésisé). Kjo fage
interneti kainformacione mbi shéndetin dhe mirégenien pér moshén etreté. Disatipare té
vecanta b né gé té jeté méi thjeshté pér pérdorim. Pér shembull, mund té klikoni njé buton gé
teksti t’ju lexohet me z€ apo t’ju zmadhohet.

Instituti Kombétar i Plakjes
Instituti Kombétar i Shéndetit
Departamenti Amerikan i Shéndetit dhe Shérbimeve Njerézore

Tetor 2006
Pérditésuar mé gershor 2011

Go4Life logoja daluese e Departamentit Amerikan té Shéndetit dhe Shérbimeve Njerézore.
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Ky ushtrim pérgatit mendjen dhe trupin pér ushtrime.
Ushtrime pér Nxehje

Frymémarrjee Thelé

Vendosni duart mbi stomak dhe merrni frymeé thellé,
duke mbushur diafragmén. Ndjeni duart tek |évizin
teksa merrni frymeé thellé. Nxirrni frymén dhe ndjeni
duart té rikthehen.

Filloni duke pérséritur 3 deri né 5 heré ¢cdo ushtrim
nxehjegje. Shtojeni né 8 deri 12 heré, sipas mundésisé.

E drgjta e autorit VHI 1993

Shtrigja pér njé Méngjes té Miré dhe Rrotullimi i Shpatullave pérmirésojné |évizjen e shpatullave
dhe té shpinés. Gjithashtu jané njé ményré e shkélgyer pér té ctendosur muskuit.

Shtrigje pér njé Méngjesté Miré

Hapini krahét plotésisht. Merrni frymé thellé dhe nxirreni,
shtriquni edhe pak, shtoni njé kthim té buté majtas dhe djathtas.
Lévizni ngadalé& dhe merrni frymé thellé.

Rrotullimi i Shpatullave

Rrotulloni shpatullat pérpara duke béré rrotullime té vogla duke
numéruar deri né 5. Pastg rrotulloni shpatullat né ané té
kundért duke numéruar deri né 5.

Njé set zgjat 10 kohé

E drejta e autorit VHI 1993
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Ky ushtrim nxeh trupin dhe mund té pérmirésojé |éviZen e pjesés sé sipérme té trupit, ekuilibrin
né pérgjithési dhe rezistencén fizike.

Prekni Trupin Diagonalisht me Krah

Duke filluar me krahun e majté, shtrini krahun djathtas pérgjaté trupit. Alternoni krahun e
djathté me té majtin. Pérséritni 5 deri né 10 heré.

Pushoni, merrni fryméthellé 2 apo 3 heré.

Kycet jané njé ndér nyjat mé té réndésishme pér ““ekuilibrin”. Nyja e kycit té kémbés *““reagon”
sipas ndryshimeve té terrenit dhe ““i raporton” trurit dhe muskujve té tjeré informacionet e
nevojshme pér té béré pérshtatjet dhe pér té genétésigurt. Rrotullimi i kyceve té kémbés
pérmiréson |&vizien dhe ekuilibrin.

Rrotullimi i Kémbés

Uluni duke mbajtur té dyja kémbét né dysheme. Ngrijeni njé kémbé dhe rrotullojeni \
butésisht né sens orar pér 5 heré. Ndryshoni drejtim dhe pérsériteni.

Pérséritni t& nj&tén gjé me kémbén tjetér.
E drejta e autorit VHI, 1993‘-:’.’,\
-,

Ngritja e Gjurit Ulur pérmiréson stabilitetin e legenit dhe [évizshmériné. Mund té
ndihmojé né rezistenceén fizike.

Naritje e Gjurit Ulur (Marshimi Ulur)

Ngrini gjurin e majté dhe pastg) uleni. Ngrini gjurin e
djathté dhe pastgj uleni, sikur té ishit duke marshuar.

Pérséritni 5 deri né 10 heré.

E drejta e autorit VHI 1993

Pushoni, merrni fryméthellé 2 apo 3 heré.
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USHTRIME PER FUQI DHE EKUILIBER

Ky ushtrim pérmiréson |évizen e shpatullave dhe kurrizit. Mund té pérmirésojé edhe rezstencén
fizike.

Kaloni Krahun Diagonalisht Pérgjaté Trupit dhe Drejt Dyshemesé

Duke filluar me krahun e majté, uleni djathtas, pérgjaté trupit, drejt dyshemesé. Alternoni
krahun e djathté me té majtin.

Pérséritni 5 deri né 10 heré. Shtoni njé set kur pjesémarrésit fitojné fugi.

Ky ushtrim pérmiréson |éviZjen e shpatullave dhe kurrizit. Mund té pérmirésojé edhe
rezistencén fizike.

Kaloni Krahun Diagonalisht Pérgjaté Trupit dhe Pak Mbi Koké

Duke filluar me krahun e majté, ngrijeni djathtas drejt tavanit dhe pérgjaté trupit.
Alternoni krahun e djathté dhe té& majtin.

Pérséritni 5 deri né 10 heré. Shtoni njé set kur pjesémarrésit fitojné fugi.
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Ushtrimi i Vozitjes

Me té dyja krahét té zgjatura pérpara trupit, térhigni krahét, sikur té ishit duke vozitur né
njé varké. Pérpiquni té bashkoni kockat e shpatullave teksa vozitni.

Pérséritni ciklin 5 deri né 10 heré. Shtoni setin sipas rastit.

Zgjatimi i Kémbés Ulur

Me ngadal € drejtoni kémbén e majté

dhe pastaj uleni kémbén e majté né dysheme.
Me ngadal € drejtoni kémbén e djathté

dhe pastaj uleni kémbén e djathté né dysheme.

E drejta eautorit VHI, 1993

Alternoni dhe pérsériteni 5 deri né 10 heré. Shtoni njé set kur pjesémarrésit fitojné fugi.

Ky ushtrim forcon trungun, legenin dhe muskuijt e kofshés.

Ngaritje e Gjurit Ulur (Mos e Alternoni)

Sé pari, ngrini gjurin e majté dhe pastg uleni.
Pérséritni 5 deri né 10 heré.
Sé dyti, ngrini gjurin e djathté dhe pastg) uleni.

Pérséritni 5-10 heré.

E drejta e autorit VHI 1993
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Merrni fryméthellé dhe ngrihuni né kémbé.
Ky ushtrim pérmiréson ekuilibrin dhe muskujt e kémbéve.

NéMajété Gishtave (Thembrat Lart)

Qéndroni pas karriges. Pérdorni karrigen pér mbéshtetje.
Hapni kémbét sipas gjerésisé sé shpatullave dhe ngrini
thembrat nga dyshemeja duke u ngritur né mgjé té gishtave.
Ndaloni, pastg ulini thembrat né dysheme.

Pérséritni 5-10 heré.
Shtoni njé set apo praktikojeni me njé kémbé, sipas rastit.

E drejta e autorit VHI 1993

Ky ushtrim pérmiréson ekuilibrin dhe rezistencén fizike.

Alternim Hapash (M arshimi Né Vend)

Filloni té& marshoni, duke aternuar hapat me shpejtési
té ngadal € deri né té moderuar.

Vazhdoni pér 15 deri né 30 sekonda.

Shtoni kohézgjatjen apo setet sipas rastit.

E drejta e autorit VHI 1993

E
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Hapa Anash

Hidheni kémbén e majté majtas, pastg) hidheni kémbén e djathté né ményré gé té pérkojé
me té majtén.

Hidheni kémbén e djathté sérish djathtas, pastgj hidheni kémbén e majté né ményré gé té
pérkojé me té djathtén. Vazhdoni pér 15 deri né 30 sekonda.

(Majtas bashkoni, djathtas, bashkoni, majtas bashkoni, djathtas, bashkoni...).

Shtoni kohézgjatjen apo setet sipas rastit.

Ky ushtrim pérmiréson ekuilibrin, koordinimin dhe rezistencén fizike.

Box Step-i (Waltz)

Hidhni kémbén e djathté pérpara, pastaj bashkoni kémbét.

Hidhni kémbén e majté anash, pasta bashkoni kémbét.

Hidhni kémbén e majté mbrapa, pasta bashkoni kémbét. Hidhni kémbén e djathté djathtas,
pasta] bashkoni kémbét.

Ky ushtrim pérmiréson ekuilibrin, koordinimin dhe rezistencén fizike.

Pérséritni ciklin 3 deri né 5 heré, shtojeni sipas rastit.

Pushoni. Merrni fryméthellé 2 apo 3 heré.
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Secili pre ushtrimeve pér |egenin/kémbén shton fuging,
pérmiréson |évizjen dhe ekuilibrin.

Zgjatimi i L egenit Duke Qéndruar né K émbé

Qéndroni pas njé karrigeje apo tavoline rezistente, rréshgitni kémbén mbrapa, duke nisur
ngathembrate magjat e gishtave, duke pérfunduar me kémbén mbrapa, majat drejt pé
prekin tokén.

Pérsériteni 5 deri né 10 heré me secilén kémbé.

Rréshqgitja e Kémbés né Ané

Rréshgitni kémbén e majté né ané, pushoni, afrojeni né gjysmé té largésisé. Prekni gishtat e
kémbés sé djathté me thembrén e kémbés sé majté.

Pérséritni 5 deri né 10 heré.

Rréshqitni kémbén e djathté né ané, pushoni, afrojeni né gjysmé té largésisé. Prekni gishtat
e kémbeés sé majté me thembrén e kémbés sé djathté.

Pérséritni 5 deri né 10 heré.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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Merrni fryméthellé 2 apo 3 heré& Uluni me ngadalé nékarrigen tuaj.

Ky ushtrim mund té shtojé shkathtésing, koordinimin dhe |éviZen.

Naritjadhe Ulja e Kycit

Vendosni duart né mbajtéset e karriges. Butésisht, 1&rini
duart té varen nga mbajtésja e karriges. (Pérdorni
sipérfagen e tavolinés nése nuk keni karrige me
mbajtése.)

Pérkulni me ngadal & pjesén e pasme té dorés, ngrini
gishtat né dregjtim té tavanit.
Pastg] uleni butésisht dorén.

Pérséritni 3 deri né 5 heré, shtojeni sipas rastit. E dreta eautorit VHI 1993

Hapja e Gishtave

Hapini sa mé shumé gishtat e té dyjave duarve, duke i
mbajtur gishtat drejté. Pasta] getésoni duart dhe gishtat
duke i mbledhur grusht butésisht.

Pérséritni 3 deri né 5 herg, shtojeni sipas rastit.

)

E drejta e autorit VHI 1993
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Rrotullim té Kyceve

Hapini samé shumé gishtat e té& dyja duarve (s te hapja e gishtave). Pastgj, rrotulloni dorén
duke kthyer péllémbén para dne mbrapa.

Pérséritni 3 deri né 5 herg, shtojeni sipas rastit.

Ky ushtrim ndihmon me fleksibilitetin e kraharorit/ kurrizt dhe |évizen e trungut.
Bén shumé miré pér té mbajtur trupin drejté.

Prekni Bérrylat Hapini (para dhe mbrapa)

Hapini Para: Vendosni majat e gishtave mbi shpatulla.
Ngrini bérrylat né nivel me shpatullat.

Bashkoni butésisht bérrylat (drejt mesit té trupit tug)).
Pérpiquni t’i bashkoni sa mé shumé, por pa u ndjeré keqg.
Qéndroni pér 3-5 sekonda.

E drejta eautorit VHI 1993

Shtyni nga Kolltuku

Vendosini duart te krahét e karriges dhe shtyni trupin lart,
duke géndruar pjesérisht né kémbé.

Pérséritni 3-5 heré.

E drgjta e autorit VHI 1993

Para se té géndroni sérish né kémbé, merrni frymé
thellé dy apotre heré.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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NGRIHUNI NE KEMBE

Rrotullim i L egenit

Me duart né bel, rrotulloni legenin palévizur
shpatullat. Imagjinoni sikur po béni kércimin
hula apo po luani me rrethin hula-hoop.

B&eni kété nga secili drejtim pér 10-15 sekonda.

Pérséritni ciklin 2 heré.

E drejta e autorit VHI 1993

Nyjat e kyceve té kémbéve jané té réndésishme pér ekuilibrin. Rrotullimi i kyceve pérmiréson
[évizien dhe mund té pérmirésojé aftésiné pér t’u pérshtatur me ndryshimet e terrenit.

Rrotullimi i Kémbés Duke Qéndruar né K émbé

Duke pérdorur karrigen pér mbéshtetje, géndroni me té dyja kémbét né dysheme, ngrini njérén
thembér butésisht nga dyshemeja, duke vazhduar té mbani gishtat e kémbés mbi dysheme.

Rrotulloni thembrén né sens orar. Pérséritni 5 heré.
Rrotulloni kémbén né sens anti orar. Pérséritni 5 heré.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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Fleksibiliteti i tendonit té thembrés éshté njé treguesi fortéi ekuilibrit né térési dhei
[évizshmérise.

Shtrigje e Tendonit t& Thembrés

Qéndroni larg karriges me njé largési sashtrirjae
krahut. Me kémbén e djathté pérpara té majtés, anohuni
pérpara duke mos e ngritur thembrén e majté nga
dyshemegja.

Qéndroni 10 deri né 15 sekonda. Numéroni me zé té
larté.

Pérsériteni duke vendosur kémbén tjetér para.

Pérséritni ciklin 2 heré.

E drejta e autorit VHI 1993

Para se té uleni névendin tuaj, merrni fryméthellé dy apo tre heré.

Qetésohuni!

Ky éshté njé ushtrim gé& mund té béhet kudo dhe kurdo. Eshté njé& ushtrimi miré pér
[évizien e gafés dhe ctendogjen.

Veshin né Shpatull

Afroni veshin e mgjté te shpatulla e majté dhe géndroni pér 10 sekonda.

Béni té nj&tin veprim me té djathtin. Pérséritni ciklin 3 heré.
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Ky éshté njé ushtrim gé gjithashtu mund té béhet kudo dhe kurdo. Pémiréson lévizien e
gafés, ju ndihmon pér té paré majtas dhe djathtas kur ngisni makinén.

Shikoni M ajtas, Shikoni Djathtas

Shikoni nga ana e majté, shikoni nga ana e djathté. Lévizni ngadalé.

Pérséritni 5 heré.

Njé shtrigje ¢lodhése pér té gjithé trupin.

Njé shtrigje clodhése pér té gjithé trupin.

Hapini krahét fort dne gogésini, nése déshironi.
Merrni frymé thellé dhe nxirreni, shtriquni edhe pak,
shtoni njé kthim té buté majtas dhe pasta) djathtas.

Lévizni ngadalé dhe merrni frymé thellé.
Pérséritni ciklin 2 deri né 3 heré.

Shtrigja s Pérgafimi i Ariut Gjigant

Mbéshtilli krahét pérreth trupit. Pérpiquni té arrini té
prekni kurrizin me doré (si njé pérgafim i ariut té
madh). Shtréngoni, shtriquni dhe getésohuni.

ladolé- Urimel

Merrni fryméthellé 2 apo 3 heré.

Qetésohuni! Puné e pagme!

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
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Rrézimi dhe Frakturat

Njé gjé e thjeshté mund t’ju ndryshojé jetén—si té& pengoheni né njé tapet apo té rréshgitni mbi
dyshemené e lagur. Nése rrézoheni, mund té thyeni ndonjé kocké, sikursei ndodh mijératé
moshuarve ¢do vit. Njé kocké e thyer mund té mos ju duket e tmerrshme. Por, pér té€ moshuarit,
njé thyerje mund té jeté fillimi i ndérlikimeve mé té rénda

Té shumta jané gjérat gé mund té shkaktojné rrézimin. Shikimi, dégjimi dhe reflekset mund té
mos jené té mprehta sikur ishit mé té rinj. Diabeti, sémundjet e zemrés apo problemet me
tiroidet, nervat, kémbét, apo me enét e gjakut mund té ndikojné né ekuilibrin tugj. Disailage
mund t’ju shkaktojné marrje mendsh apo pérgjumje, ¢cka shton mundésiné pér t’u rrézuar.

Por, mos e lejoni frikén nga rrézimi t’ju béjé pasiv. Nése béni aktivitete si takimi me miqté,
kopshtari, shétitje apo té shkoni né gendrén lokale pér té moshurarit, ato ju ndihmojné té jeni té
shéndetshém. Lajmi i miré éshté se ka ményra té thjeshta pér té parandaluar pjesén mé té madhe
té rrézimeve.

Merrni Hapat e Duhura

Nése kujdeseni pér shéndetin tuag) né pérgjithési, mund té ulni mundésité pér t’u rrézuar. Né
pjesén mé té madhe té rasteve, rrézimet dhe aksidentet nuk ndodhin “rastésisht”. Kétu do té gjeni
disa késhilla gé do t’ju ndihmojné té shmangni rrézimin dhe thyerjen e kockave:

Qéndroni fizikisht aktiv. Planifikoni njé program ushtrimesh gé bén pér ju. Té ushtruarit
rregullisht pérforcon muskujt dhe ju bén mé té fugishém. Gjithashtu ndihmon me
fleksibilitetin e nyjave, tendinéve dhe ligamenteve. Aktivitetet me pak peshé, tétillas té
ecurit apo ngjitja e shkalléve, mund té ngadal ésojné konsumimin e kockave nga osteoporoza.
Kontrolloni syté dhe veshét. Qofté edhe ndryshimet mé té vogla né shikim dhe dégjim mund
t’ju shkaktojné rrézimin. Kur vini syze té reja, merreni shtruar qé t€ mésoheni me to. Mbgjini
gjithmoné syzet sa heré ju nevojiten. Nése keni aparat dégjimi, sigurohuni té jetéi puthitur
miré dhe mbajeni né vesh.

Zbuloni efektet anésore té cfarédolloj ilaci gé merrni. Nése njéilag ju shkakton pérgjumje apo
marrje mendsh, informoni doktorin apo farmacistin tug).

Flini mjaftueshém. Nése jeni té pérgjumur, keni mé shumé gjasa té rrézoheni.

Limitoni sasiné e alkoolit gé konsumoni. Madje edhe njé sasi e vogél akooli mund té ndikojé
né ekuilibrin dhe reflekset tugja.

Instituti Kombétar i Plakjes
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Ngrihuni né kémbé me ngadalé. Ngritja e befté mund té ulé presionin e gjakut. Kjo mund t’ju
shkaktojé humbje ekuilibri.

Pérdorni njé shkop nése keni nevojé pér ndihmé gé té mos keni luhatje kur ecni. Nése mjeku
ju thoté té pérdorni njé shkop apo patericé, sigurohuni gé té keté pérmasén e duhur pér ju dhe
gé rrotat té mos ngecin. Kjo éshté shumeé e réndésishme kur ecni né zonat gé nuk i njihni
miré apo né zona té paasfaltuara miré.

Béni shumé kujdes kur ecni né sipérfage té lagésht apo me akull. Mund té shkitni shumé lehté
néto! Pérpiquni té hidhni réré apo kripé mbi zonat me akull prané derés sug té jashtme apo
té pasme.

Vishni képucé me gomé dhe patakaté cilat nuk shkasin, ose képucé me lidhése gé kané
shollé gé nuk shket dhe mbéshtesin plotésisht kémbét tugja. Eshté e réndésishme gé shollaté
mos jeté as shumé e holl&, as shumé e trashé. Mos ngjisni shkallét apo mos ecni me gorape,
képucé apo pantofla me shollé té |émuar.

Informoni gjithmoné doktorin tuaj nése jeni rrézuar gé nga kontrolli i fundit-edhe nése nuk
jeni [énduar kur u rrézuat.

KockatéBrishta

Osteoporoza éshté njé sémundje gé ju dobéson kockat dhei bén mé |ehtésisht té thyeshme.
Shumékush mendon se osteoporoza éshté njé problem feméror, por mund té preké edhe
meshkujt e moshuar. Pér personat me osteoporozé, edhe rrézimi mé i vogél mund té jeté i
rrezikshém. Bisedojeni me mjekun tug nése keni osteoporozeé.

Alarmi Juaj Mjekésor

Mendoni té merrni njé sistem monitorimi né shtépi. Zakonisht, vini né gafé njé varése me njé
buton. Nése rrézoheni apo keni nevojé urgjentisht pér ndihmeé, mund té shtypni butonin pér
té lajméruar shérbimet. Mund té gjeni shérbime pér “alarm mjekésor” qé ndodhen prané jush
né faget e verdha. Pjesa mé e madhe e kompanive té sigurimit dhe Medicare-i nuk mbulojné
sistemet e monitorimit né shtépi. Sigurohuni té pyesni pér kostot.

Béeni té Sigurt Shtépiné Tuaj

Né shtépiné tugj mund té béni shumé ndryshime gé do t’ju ndihmojné té shmangni rrézimin
dhetéjeni té sigurt.

Népér Shkallare, Korridore Dhe Rrugé Kalimi

Vendosni mbajtése metalike né té dyja anét e shkalléve dhe sigurohuni té jené té shtrénguara
fort. Mbahuni te mbajtéset kur ngjisni dhe zbritni shkallét. Nése duhet té mbani dicka kur
jeni né shkallé, mbajeni me njérén doré dhe me tjetrén mbahuni te mbajtésja. Mos lgjoni gé
ajo gé po mbani t’ju bllokojé pamjen e shkalléve.

Instituti Kombétar i Plakjes
Ingtituti Kombétar i Shéndetit, Departamenti Amerikan i Shéndetit dhe Shérbimeve Njerézore
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Sigurohuni té keté ndricim té miré dhe celésat e drités sipér dhe poshté shkallares dhe ngaté
dyjaanét e njé korridori té gjaté. Mos harroni té pérdorni dritat!

Sistemoni miré zonat ku kaloni. Mos lini libra, letra, veshje dhe képucé né dysheme apo
shkallé.

Sigurohuni gé té gjitha tapetat té jené té puthitura miré me dyshemené gé té mos rréshqitni.
Vendosni ngjitése kundér rréshaitjes mbi pllaka apo parket. Kéto ngjitése mund t’i blini né
dyganet e materia eve té ndértimit.

Mos pérdorni rrugica apo tapete pér hapésiraté vogla.

Né Tualet dhe Banjé

Montoni doreza mbajtése prané V C-sé dhe brenda, por edhe jashté vaskés apo dushit tug.
Vendosni tapete apo rrugica té gomuara né té gjitha sipérfaget gé mund té lagen.
Mos harroni té ndizni dritat pér natén.

Né Dhomén Tugj té Gjumit

Vendosni drita pér natén dhe celésa dritash prané krevatit tug).
Mbani telefoni prané krevatit tug).

Né Zonén e Ndenjes

Mbani kordonét e pajisieve elektronike dhe telat e telefonit prané mureve dhe larg zonés ku
ecni.

Ngjitni miré né dysheme té gjitha tapetat apo moketet e médha.

Vendosni orendité tugja (sidomos tavolinén e mesit) dhe objektet e tjera né ményré té atillé
gété mosi keni népér kémbeé kur ecni.

Sigurohuni gé divanet dhe karriget tugja té kené lartésiné e duhur pér ju gé té mund té uleni e
ngriheni lehté.

Mos ecni mbi dyshemené e sapo laré-éshté e rréshgitshme.

Mbajini sendet gé pérdorni shpesh aty ku i arrini lehté.

Mos hipni mbi njé karrige apo tavoliné pér té arritur dicka qé éshté shumé e larté-pérdorni njé
“shkop zgjatimi” ose kérkoni ndihmé. Shkopinjté e zgjatimit jané mjete té vecanta pér té
kapur gjéra. Mund t’i gjeni né dygane té shumta materialesh ndértimi apo né dygane
artikujsh mjekésoré. Nése pérdorni njé stol, sigurohuni té jeté vendosur miré dhe té keté njé
mbéshtetése sipér. Mbani diké prané jush.

Instituti Kombétar i Plakjes
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Béni kujdes té mos pengoheni nga macja apo geni jug. Sigurohuni té dini ku ndodhet kafsha
jugj shtépiake sa heré jeni né kémbé apo po ecni.

Mbani prané ¢do telefoni numrat e urgjencés té printuara me numra té médha.

Masat e Sigurimit né Shtépi Parandalojné Rrézimin

Shumé geveri shtetérore dhe vendore kané programe informuese dhe/apo modifikuese té shtépisé
gé ndihmojné té moshuarit té parandal ojné rrézimin. Konsultohuni me departamentin vendas té
shéndetésisé, zyrén e céshtjeve té té moshuarve apo agjencité lokal e té plakjes pér té paré nése ka
ndonjé program prané jush.

Pér M é Shumé Informacione
Mé& poshté do té gjeni burime té dobishme:

Eldercare L ocator
1-800-677-1116 (pa pagest)
www.el dercare.gov

National Center for Injury Prevention and Control

(Qendra Kombétar e e Parandalimit dhe Kontrollit t& Démtimeve)
Centers for Disease Control and Prevention

4770 Buford Highway, NE

MS F-63

Atlanta, GA 30341 -3717

1-800-232-4636 (pa pagesd)

1-888-232-6348 (TTY /pa pagest)

www.cdc.gov/ncipc

National Resour ce Center on Supportive Housing and Home M odifications

(Qendra e Burimeve Kombétare pé& M béshtetjen e Banesave dhe M odifikimeve né Shtépi)
University of Southern California

3715 McClintock Avenue

Los Angeles, CA 90089-0191

1-213-740-1364

www.homemods.org

Rebuilding Together (Té Rindértojmé Bashké)
1899 L Street, NW, Suite 1000

Washington, DC 20036

1-800-473-4229 (pa pagesé)
www.rebuildingtogether.org

Instituti Kombétar i Plakjes
Ingtituti Kombétar i Shéndetit, Departamenti Amerikan i Shéndetit dhe Shérbimeve Njerézore
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Merrni njé kopje falas té Ushtrime dhe Aktivitete Fizike: Guida Juaj e Pérditshme nga Instituti
Kombétar i Plakjes. Kjo guidé éshté pjesé e ushtrimeve té Go4Life dhe fushatés sé aktiviteteve
fizike pér té moshuarit.

Pér mé shumé informacione mbi osteoporozén, sigurimin e banesave pér té sémurét me
Alzheimer, apo burime té tjerambi shéndetin dhe plakjen, kontaktoni:

Nationa Institute on Aging
Information Center

P.O. Box 8057

Gaithersburg, MD 20898-8057
1-800-222-2225 (pa pagest)
1-800-222-4225 (TTY /pa pagesé)
www.hia.nih.gov
www.nia.nih.gov/espanol

Pér t’u regjistruar pér lajmérime té vazhdueshme me email rreth botimeve té reja dhe
informacione tétjerangaNIA, NIA, shkoni né www.nia.nih.gov/health.

Vizitoni NIHSeniorHealth (www.nihseniorhealth.gov), njé fage interneti pér t& moshuar nga
Instituti Kombétar i Plakjes dhe Biblioteka Kombétare e Mjekésisé. Kjo fage interneti ka
informacione mbi shéndetin pér moshén e treté. Disatipare té vecanta b&né gé té jeté mé i
thjeshté pér pérdorim. Pér shembull, mund té klikoni njé buton gé teksti t’ju lexohet me z& apo té

zmadhohet.

Instituti Kombétar i Plakjes Instituti Kombétar i Shéndetit
Departamenti Amerikan i Shéndetit dhe Shérbimeve Njerézore

Maj 2009
Pérditésuar mé prill 2011
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 4 USHTRIME DHE PARANDALIMI | RREZIMIT
PARANDALIMI I RREZIMIT: DISA SUGJERIME

BROSHURA 4.1 PRAKTIKE* (FQ 1 NGA 2)

Parandalimi i Rrézimit: Disa Sugjerime Praktike*
*Parandalimi i Rrézimit: Disa Sugjerime Praktike éshté njé botim i Departamentit té

Rehabilitimit, Terapisé Fizike, Qendrave Mjekésore té Universitetit té Kalifornisé, né San
Francisko.

TéNgrihesh ngaKrevati

Shtrihuni me kurriz me té dy gjunjét té pérthyer dhe tabanin té mbéshtetur plotésisht.
Rrotullohuni né ané nga drejtimi gé do té ngriheni nga krevati.
Shtrijini kémbét drejt anés sé krevatit dhe ulini poshté teksa shtyni trupin me krahét.

Kalimi ngai Ulur né Kémbé

Afrohuni né ané té krevatit/karriges. Vendosni kémbén mé té fort pak mé mbrapa kémbés sé
dobét. Vendosni duart te mbajtésja e krahéve ose né skgj té krevatit. Zgjatni trungun pérpara dhe
ushtroni forcé me krahét gé té ngriheni né kémbé. Nése karrigia éshté shumé e thell&, kaloni né
cep té karriges para se té provoni té ngriheni. Nése jeni ulur né njé karrige té gradueshme,
kalojeni karrigen né kénd té drejté. Nése karriget tugja jané té uléta, shtoni jasték gé té rritni
nivelin e uljes.

Shkallé&t

Gjithmoné ndizni dritén e shkalléve.

Néngjitje:

Vendosni té parén kémbén e forté, pastg ngrini dhe mé té dobétén tek e njéjta shkallé, pastg
shkopin (nése e pérdorni).

Neé zbritje:

Zbritni me kémbén mé té dobét né fillim, pastg ulni té fortén né té nj&tén shkallé. Nése pérdorni
njé shkop, duhet ta ulni té parin.

Pérdorni mbajtésen nése ka,

Pérdorni kéto udhézime kur hipni apo zbritni nga autobusi apo metroja.
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B 4 1 PARANDALIMI | RREZIMIT: DISA SUGJERIME PRAKTIKE™
Kodrat
Néngjitje:

Filloni me kémbén e forté.

Neé zbritje:

Filloni me kémbén e dobét.

Pérpiquni té kaloni né ané nése kodra éshté e rrépiré.

Zbritni nga kodra né ményré diagonale, njésoj sikur po béni zig-zag.

TéNgriturit nga Dyshemeja

Vihuni né pozicion gjunjézimi. Vendosni para njérén kémbé duke marré njé pozicion gjysmeé té
gjunjézuar; pastg ngrihuni né kémbé. Mund t’ju duhet té ushtroni peshé mbi njé objekt té fort
prané jush, psh. njé karrige, pér t’u ngritur né kémbé.

Pajige Ndihmése

Shkopi
Me majén e shkopit gé vendoset 10 cm paradhe 10 cm né ané, shkopi duhet t’ju arrijé deri te
kocka e legenit. Mund t’ju duhet njé shkop mé i shkurtér qé té pérkulni bérrylin né 20 gradé.

Kur pérdorni njé shkop, gjithmoné mbajeni né dorén e kundért me anén e dobét.

Paterica

Pérshtatni lartésiné s me shkopin (shikoni lart).

Vendoseni patericén miré né toké, me té katra kémbét né kontakt me dyshemené.

Mbajeni patericén né njé largési krahu té rehatshém dhe me bérrylat |ehtésisht té pérkulur.
Qéndroni drejt dhe shmangni kérrugjen.

Pérdorni njé “canté paterice” pér té mbajtur objektet tuaja.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 4 USHTRIME DHE PARANDALIMI I RREZIMIT
BURIME PER PARANDALIMIN E RREZIMIT (FQ 1 NGA

BROSHURA 4.2 3)

Burimet pér Parandalimin e Rrézimit

Organizatat

AARP
Burime pér informacione mbi shéndetin dhe mirégenien.

Libér Ushtrimesh pér Aktivitete Fizike

Libri i Ushtrimeve pér Aktivitete Fizike tregon se mund té shtoni aktivitete fizike né rutinén
tug té pérditshme bazuar né nevojat unike dhe né ményrén e jetesés. Gjithashtu ju méson se s
té filloni té sigurt, té caktoni synime, té krijoni njé rrjet mbéshtetjge, té gjeni shtysé dhe té
tejkaloni barrierat. Kopja e paré éshté pa pagesé.

Telefononi 1-888-OUR-AARP (1-888-687-2277) pér té kérkuar njé kopje.
601 E. Street NW

Washington, DC 20049

WWW.aarp.org

Administrata e Plakjes (Administration on Aging) (www.aoa.gov)

Eldercare L ocator

Eldercare Locator-i éshté njé shérbim publik i Administratés Amerikane mbi Plakjen gélidh
amerikanét e moshuar dhe personat gé kujdesen pér ta me burime informacionesh mbi shérbimet
pér té moshuarit. Shérbimi lidh ata gé kané nevojé pér ndihmé me agjencité shtetérore dhe lokale
mbi plakjen dhe organizatat e bazuara te komuniteti géi shérben té tjeré té moshuarve dhe té
tjeré personave gé kujdesen pér ta.

Telefononi: 1-800-677-1116
www.€el dercare.gov

Fondacioni i Artritit (Arthritis Foundation)

Njé pamflet pa pagesé ju ofron udhézime si té€ mbroni nyjat gjaté bérjes sé ushtrimeve, si edhe
shumé ushtrime té bazuara te |évizja pér nyjat e |&vizshmérisa.

Arthritis Foundation

P.O. Box 7669

Atlanta, GA 30357

1-800-568-4045 apo 404-965-7888

www.arthritis.org
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BURIME PER PARANDALIMIN E RREZIMIT (FQ 2 NGA

BROSHURA 4.2 3)

Késhilli Kombétar i Plakjes (National Council on the Aging)

Kéndi i té moshuarve: Késhilla Shéndetésore
Gjeni késhilla gé ju ndihmojné té géndroni mé gjaté té shéndetshém.

NCOA Headquarters

1901 L Street, NW, 4th floor
Washington, DC 20036
Telefoni: 202-479-1200
Faks: 202-479-0735

TDD: 202-479-6674
WWW.NCoa.org

I nstituti Kombétar i Plakjes

Instituti Kombétar i Plakjes boton njé koleksion fagesh me fakte gé ofrojné késhilla
praktike mbi céshtjet e lidhura me shéndetin (pérfshi rrézimin) pér moshén e treté. Faget
me fakte quhen “Faget e Moshés™. Njé tjetér burim i disponueshém quhet Talking to Your
Doctor: A Guide for Older People (Té Flisni me Doktorin Tuaj: Njé Guidé pé& Moshén e
Treté))

Pér té porositur botimet telefononi:
1-800-222-2225

1-800-222-4225 (TDD)
www.nihseniorhealth.gov

Késhilli Kombétar i Sigurisé
Ofron njé larmi pamfletesh mbi shumé aspekte té shéndetit dhe sigurisé.

National Safety Council
1121 Spring Lake Drive
Itasca, IL 60143-3201

(630) 285-1121
WWW.NSC.0rg
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BURIME PER PARANDALIMIN E RREZIMIT (FQ 3 NGA 3)
BROSHURA 4.2

Video

Béni Ushtrime Pé Kockat
Video Ushtrimesh nga Fondacioni Kombétar i Osteoporozés (National Osteoporosis Foundation)
1-202-223-2226

www.nof.org

Go 4 Life- Ingtituti Kombétar i Plakjes né NIH

Ushtrime dhe Aktivitete Fizike: Guida Juaj e Pérditshme nga Instituti Kombétar i Plakjes
Guidé e lehté pér t’u lexuar, e disponueshme né anglisht dhe spanjisht, éshté e mbushur me
informacione té dobishme, kampione ushtrimesh, dhe histori suksesi té vérteta.
http://go4life.niapublications.org/exercise-guide-video

Sistemet e Pérgjigjes Personale Ndaj Urgjencave

Sistemet e Pérgjigjes Personale Ndagj Urgjencave (Personal Emergency Response System, PERS)
éshté njé pajige elektronike gé ju lgjon té kérkoni ndihmé né raste urgjence.

Pé mé shumé informacione kontaktoni:

Komisionin Federal té Tregtisé pér Konsumatorin (Federal Trade Commission for the
Consumer).

1-877-FTC-HELP (1-877-382-4357) ; TTY: 1-866-653-4261
http://www.ftc.gov/bcp/edu/microsites’'whocares/emergency.shtm

Programe ushtrimesh

Pér té hulumtuar programet me ushtrime té pérshtatshme pér moshén e treté, telefononi
YWCA-nég, Y MCA-né apo JCC-né. Disa komunitete mund té kené njé Agjenci mbi Plakjen,
gendér té moshuarish, universiteti apo spitali gé gjithashtu mund té ofrojé burime té

métej shme.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
Pérdorur dhe adaptuar me |gje té Universitetit té Bostonit.




CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 5 MENAXHIMI | SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN
PLANI PERSONAL I VEPRIMIT PER USHTRIME
BROSHURA 5.1

Qéllimi

Té krijoni dhe zbatoni njé plan me ushtrime té zakonshme.

Veprimi

Ushtrohuni rregullisht.

Materialet/Nevojat pér Ndihmé Fizike

Probleme té Mundshme

Zgjidhje
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 5 MENAXHIMI | SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN

PERMIRESONI EKUILIBRIN TUAJ*

BROSHURA 5.2

Pérmirésoni Ekuilibrin Tuaj+

*Pérmirésoni Ekuilibrin Tuaj éshté njé botim i Promovimit té Shéndetit dhe Ushtrimeve pér
Moshén e Treté, ©1990 Aspen Publishers, Inc.

Béni
1. Shtriguni dhe lévizni sa mé shpesh gé té mundeni. Kur po shihni televizor,
ngrihuni dhe I8vizni legenin (kjo do t’ju b&jé mé elastik).
2. Sigurohuni gé shtépiaté jeté e ndricuar miré (ndrigimi jo i miré mund té bgé gé
té mos shihni njé rrezik t& mundshém).
3. Fokusohuni te njé objekt i largét kur ecni (kjo do t’ju ndihmojé té vizualizoni
ekuilibrin).
4, Pérkuluni kur pérballeni me forcat. Pér shembull, nése fryn eré, pérkuluni né
drejtim tétij (kjo ju jep njé avantazh pér té mbajtur ekuilibér).
5. Bgini ¢do dité ushtrimet dhe béni durim (mund té mos shihni rezultate pér té
paktén tre mug)).
Mos Béni
1. Mos u ngrini shumé shpejt né kémbé (mund té shkaktojé marrje mendsh).
2. Mos kaloni nga njé zoné e errét né njé zoné me diell té fort pa vendosur syze dielli
(drita e forté ndikon né ekuilibrin tug)). Higini syzet e diellit kur hyni né njé ndértesé.
3. Mos e tegf mundoni veten nése ndiheni té lodhur (tgf mundimi i vetes kur jeni té lodhur

mund té mbingarkojé sistemin tuaj dhe t’ju shkaktojé rrézimin).
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 5

BROSHURA 5.3

MENAXHIMI | SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN
ROLI 1 FRIKES NGA RREZIMI (FQ 1 NGA 2)

Inskenimi 1 Reagim Negativ

Inskenimi 1 Reagim Pozitiv

Do té rréshqas, prandaj nuk shkoj dot.

Nuk e di me siguri gé do té rréshgasésh.

Nuk ka asnjé garanci gé nuk do té
ndodhé.

E vérteté, por ka gjéra gé mund té bésh pér té ulur
mundésité.

Preferoj t€ mos e provoj. Nuk duaté
rrezikoj.

Preferon té rrish ulur né shtépi? Nése e bén, rrezikon
té rrézohesh sepse muskujt e tu béhen shumé té
dobét.

Nuk duatérri ulur né shtépi dhe té
ligéshtohem. Cfaré té bg?

Mund té pérdorésh patericén. Ose mund t’i kérkosh
dikujt gé té vijé mety.

Them ta provoj.

Nése e bén do té ndihesh shumé mé miré.

Inskenimi 2 Reagim Negativ

Inskenimi 2 Reagim Pozitiv

Zakonisht, njerézit u |éné té tjeréve hapésirén e tyre
si kémbésor. Nuk vijné té pérplasen mety.

Atafémijét po |évizin shumé shpeit.

Ec névijé té drejté. Eshté pérgjegjésiaetyretéléné
vend pér ty. Atamund té ndryshojné drejtimin e tyre
mé shpejt se ne.

Ndoshta do té pérplasemi té dy.

Urdhéro, mbahu te krahu im. Do té formojmé njé
“bllokadé” dhe njerézit do té [évizin pérreth nesh.
Pasta), jemi miq, do té ishte bukur té& kapemi pér
krahu.

Nuk duaté ndihem e dobét.

Nuk jané kémbét e tua ato gé jané té dobéta, Eshté
vetébesimi yt. Mendoj se té dy do té ndiheshim mé
miré nése do ta pérballonim bashké turmén.

Miré, mé jep krahun ténd. Q& tani
ndihem mé miré.
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BROSHURA 5.3

MENAXHIMI 1 SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN
RoOLI I FRIKES NGA RREZIMI (FQ 1 NGA 2)

Inskenimi 3 Reagim Negativ

Inskenimi 3 Reagim Pozitiv

Nuk mund ta besoj gé nuk kané mbetur
vende bosh pér t’u ulur né kété
autobus. Them té zbres.

Ti edi gé éshté e drgjtajote té kérkosh pér njé vend
pér t’u ulur. Njé nga karriget éshté e rezervuar pér té
moshuarit.

Nuk mund t’i kérkoj asaj vajze té re té
lévizé.

Mendo pér pasojat nése nuk e bén. Ose do té
Zbresim té dy nga autobusi, ose do té jemi shumé té
shgetésuar.

Po sikur vajzaté thoté se nuk léviz?

Atéheré duhet ta flas me shoferin e autobusit; por po
t’ia kérkojmé, ka pér té lévizur.

Nuk duaté kémbéngul.

Kanjédallim mesté genit kémbéngulés dhei
vendosur.

Aktori #1 i flet njé personi té treté dhe
i kérkon té 1évizé,

Inskenimi 4 Reagim Negativ

Inskenimi 4 Reagim Pozitiv

Nuk mund ta besoj! Do té mé duhet té
lahem me sfungjer! Mbrémé pér pak
nuk rréshqita né vaske.

Thjesht té duhet njé dorezé mbajtése.

Qiradhénési im nuk do té pranojé
kurré.

Nuk ka pse. Eshté e drejtajote si g ramarrés té bésh
shtépiné ténde mé té aksesueshme. Eshté meligj.

Nései tregoj té drejtat, do té manxijé
jetén.

Thugji se duhet ta bésh apartamentin mé té sigurt
dhe se e kupton gé nése ai déshiron té hegé
mbajtéset pasi té largohesh, ti do té mbulosh koston
pér kété. Marrédhénia jote me giradhénésin ka gené
gjithmoné e miré. Ai do ta kuptojé.

Nuk e dijasekishteligje té kétilla
Nuk edi kurré se ku té mésoj pér kéto
gjéra

K e shumé burime né dispozicion: biblioteka, gendra
pér té moshuarit, Agjencia e Zonés pér té Moshuarit.
Pasi té jesh informuar, do té kesh mé shumé besim
dhe do té mund té bésh njé kérkesé mé té
drejtpérdreté.

Epo, giradhénési im nuk ka gené kurré
mé paré i paarsyeshém. Do té marrésh
njé kopje me informacione pér té
shpjeguar té drejtat e giramarrésve?

Do té té ndihmoj me kénagési dhe jam i sigurt gé
edhe giradhénési do té té ndihmojé me kénagési.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 5 MENAXHIMI | SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN
BROSHURA 5 4 ZAKONET E MOS-RREZIMIT (FQ 1 NGA 3)
Udhézime

Né vijim do té gjeni njélisté gjérash gé mund té béni pér té parandaluar rrézimin. Lexoni té
gjitha fjalité dhe pastaj shénjoni pérgjigjen tuaj (“Gjithmoné,” “Ndonjéheré,” “Kurré”) né kutiné
ngjitur mefjalité.

Zakonet e Mos-Rrézimit Gjithmoné | Ndonjéheré Kurré

Pastroj shpejt gjithcka gé derdhet.

Nuk para vesh shapka té rréshgitshme apo “shapka me
gisht.”

Kur mbaj pesha, njérén doré e 1é té liré pér t’u mbajtur
te parmaku apo orendité e fiksuara miré pér mbéshtetje
(edhe pse pér kété arsye mé duhet té bg dyfish rrugé).

Mbledh gjithcka mé bie né dysheme.

E marr shtruar pér t’iu pérgjigjur telefonit kur e
dégjoj té bjeré.

E marr shtruar pér té hapur derén kur dégjoj zilen apo
trokitje.

Pérdor shkopin, patericén, apo pajigetétjera
pérshtatése gé mé ka dhéné mjeku apo terapisti im.

Pérdor dorezén mbajtése kur hyj dhe dal nga vaska
apo dushi.
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BROSHURA 5.4

MENAXHIMI | SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN
ZAKONET E MOS-RREZIMIT (FQ 2 NGA 3)

Zakonet e Mos-Rrézimit

Gjithmoné

Ndonjéheré

Kurré

B& pushim pér té béré ushtrime.

Kam njé mik, té aférm, apo fqginj gé ¢cdo dité mé
kontrollon si jam (qofté personalisht apo me telefon).

E marr shtruar kur jam ulur dhe ngrihem né kémbé.

E marr shtruar kur ngrihem nga krevati.

Tregohem i vémendshém né gjithcka bé.

Né ditét kur nuk “ndihem vetvetja” e marr shumé
shtruar.

Pérdor ashensorin (né vend té shkalléve) atéheré kur ka
ashensor.

Shmang ecjen mbi sipérfage té lagura apo té
rréshgitshme dhe nése éshté e nevojshme, i bie né njé
rrugé tjetér.

Ndez dritén kur hyj né njé dhomé té errét.

Kur dal nga zyrae mjekut, i kam kuptuar shumé garté
udhézimet.

E di nése mjekimet gé marr e shtojné apo jo rrezikun pér
t’u rrézuar.
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BROSHURA 5.4

MENAXHIMI | SHQETESIMEVE MBI RREZIMIN
ZAKONET E MOS-RREZIMIT (FQ 3 NGA 3)

Zakonet e Mos-Rrézimit

Gjithmoné | Ndonjéheré

Kurré

| pi ilaget sipas recetés, né ditén e duhur, né kohén e duhur,

dhe né sasiné e duhur.

Ndihem i geté pér té folur me familjarét e mi pér

rrézimin.

Ndihem i geté pér té folur me doktorin tim pér rrézimin.

Flas me doktorin se si konsumi i alkoolit mund té shtojé

rrezikun pér t’u rrézuar.

Ndihem i geté pér té kérkuar ndihmé kur kam nevojé.

Rishqyrtoni pérgjigjet tuaja. Fjalité gé u jeni pérgjigjur “Gjithmoné” jané zakonet e “Mos

Rrézimi”, apo zakone té cilat, kur praktikohen rregullisht, ju ndihmojné né parandalimin e

rrézimit. Béni kujdes me fjalité té cilave u jeni pérgjigjur me “Ndonjéheré” apo “Kurré”. A ka
ményra se s mund té ndryshoni gelljen pér ta béré ditén tugj mé té sigurt? Pér shembull, nése e
gjeni veten gjithmoné duke vrapuar pér té kapur telefonin, a mund t’i kérkoni familjaréve dhe

miqve taléné telefonin té bjeré té paktén dhjeté zile? A do té ndiheshit mé té sigurt nése ju

kontrollojné ¢do dité? Ndoshta mund ta bisedoni kété me njé fginj dhe té krijoni njé “sistem
migsh” ku kontrolloni ¢do dité njéri-tjetrin, qofté personalisht apo me telefon.

Lutemi té listoni zakone té cilat nuk jané pérmendur né anketé por gé mendoni seerrisin
mundésingé pér t’u rrézuar. Mé voné népér seanca do té flasim si t’i ndryshojmé kéto zakone.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA NJOHJA E ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT
6 NJOHJA DHE NDRYSHIMI | ZAKONEVE TE RREZIMIT (FQ 1

BROSHURA 6.1 NeA2)

Udhézime

Shgyrtoni pérmbajtjen e Broshurés 5.4 Zakonet e Mos-Rrézimit. Né kété
formular, shkruani cfarédolloj 5elljeje apo zakoni gé mendoni se shtojné
mundésiné pér t’u rrézuar, duke shénuar se ku ndodhin. Pastaj shkruani se si
mund ta ndryshoni kété jellje. Shkruani se sa e lehté apo e véshtiré éshté pér ju
gé té ndryshoni kété gellje.

Zakonet e Mos-Rrézimit #1

Pérshkrimi dhe vendndodhja e zakonit/gelljes sé rrézimit:

Si do ta ndryshonit kété zakon/gjellje?

Sa e lehté apo e véshtiré do té ishte pér ju gé té ndryshonit zakonin/sjelljen e
pérshkruar?
[JE lehté pér t’u béré [ IMesatare [JE véshtiré pér t’u béré
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NJOHJA DHE NDRYSHIMI | ZAKONEVE TE

BROSHURA 6.1 RREZIMIT (FQ 2 NGA 2)

Zakonet e Mos-Rrézimit #2

Pérshkrimi dhe vendndodhja e zakonit/sjelljes sé rrézimit:

Si do ta ndryshonit kété zakon/sjellje?

Sa e lehté apo e véshtiré do té ishte pér ju gé té ndryshonit zakonin/sjelljen e pérshkruar?
[IE lehte pér t’u béré [IMesatare [IE véshtire pér t’u béré

Zakonet e Mos-Rrézimit #3

Pérshkrimi dhe vendndodhja e zakonit/gelljes sé rrézimit:

Si do ta ndryshonit kété zakon/sjellje?

Sa e |lehté apo e véshtiré do té ishte pér ju gé té ndryshonit zakonin/sjelljen e pérshkruar?
[IE lehte pér t’u béré [IMesatare [IE véshtire pér t’u béré
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 6 NJOHJA E ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT
LISTA E ELEMENTEVE TE SIGURISE NE SHTEPI* (FQ 1 NGA 16
BROSHURA 6.2 e )

ListaeKontrollit té Sigurisé né Shtépi+

*ListaeKontrollit té Sigurisé né Shtépi éshté pérshtatur nga Safety for Older Consumers—
Home Safety Checklist (Siguria pér Konsumatorét e Moshuar—Lista e Kontrollit té Sigurisé né
Shtépi), i cili éshté njé botim i Komisionit Amerikan té Sigurisé sé Produkteve pér
Konsumatorét.

Erdhi koha té pérmendim Parandalimin e Rrézimit.. Kontrolloni pé Rrezige Rrézimi né Shtépi

Kjo listé kontrolli mund té pérdoret pér té pikasur rrezige né ambientin e shtépisé tug gé mund
t’ju shkaktojé té rrézoheni. Shénjoni me “Po” apo “Jo” pér t’iu pérgjigjur secilés pyetje. Pastaj
rikthehuni te lista dhe ndérmerrni masa pér té korrigjuar ato pjesé gé kané nevojé pér vémendje.

Kjo listé kontrolli éshté organizuar sipas zonés sé shtépisé. Sidoqofté, kadisarrezige té
mundshme té cilat duhet té kontrollohen né mé shumeé se njé ambient té shtépisé sug. Kéto
rrezige jané shayrtuar né fillim té listés sé kontrollit.

Mbajeni listén e kontrollit si njé kujtesé té praktikave té sigurta dhe pérdoreni periodikisht pér té
rikontrolluar shtépiné tug.

Téqjitha zonat

[po (o 1. Ajanévendosur kordonét e llambave dhe telat e
telefonit larg vendit ku kaloni?

Kordonét e |éné té shtrira né toké mund té b& né gé dikush té pengohet.

Rekomandime:

Vendosini orendité né ményré té atillé gé té keni priza prané [lambave dhe pajigeve pau
dashur té pérdorni zgjatues.

Nése duhet té pérdorni njé zgjatues, vendoseni né dysheme, ngjitur me murin, ku
njerézit t& mos pengohen. Zévendésoni kordonet e konsumuara apo té démtuara.

Lévizini telefonat né ményré gé telat e telefonit t& mos varen aty ku ecin njerézit.
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LISTA E ELEMENTEVE TE SIGURISE NE
BROSHURA 6.2 SHTEPI* (FQ 2 NGA 16)
[po (3o 2. A janérrugicat evogla dhe shtrojat kundér rréshqitjes?

Rekomandime:
Hiqini rrugicat dhe shtrojat gé€ ju bé&né té shkasin.

Pérdorni ngjitése nga té dyja anét pér tapete dhe shtresa gome poshté rrugicave dhe
shtrojave.

Blini rrugica gqé nga pas jané kundra rréshgitjes.
Kontrolloni rregullisht tapetét dhe rrugicat pér té paré nése duhet zévendésuar ngjitégja.

Vendosni njé shtresé gome poshté rrugicave. Mund té gjeni né shitje shtresa gome
gé priten sipas pérmasave.

Kujdes: Mekaimin e kohés, ngjitésamund té konsumohet. Rrugicat gé nga pas jané kundér
rréshqitjes mund té humbasin efikasitetin me larjen. Kontrolloni rregullisht rrugicat dhe shtrojet
pér té paré nése duhet ngjitése e re apo shtresé mbrojtése.

[po (o 3. A janétapetét dherrugicat né gjendjeté miré&?

Rekomandime:
Rrugicat e démtuara duhet té riparohen apo zévendésohen.

Rrugicat duhet té ngjiten né ané apo té gozhdohen gé té mosi kthehen anét.

[po (o 4. A éshté dyshemeja e njétrajtshme, pa ndonjé ndryshim
té papritur nélartési?

Sidomos né shtépité e vjetra, ngritje té papritura né dysheme, verandé apo zona té
kalueshme, mund té b&né gé té humbisni ekuilibrin.

Rekomandime:
Montoni njé rampé té lehté me njé sipérfage kundér rréshqitjes pér té
“niveluar” dyshemené.
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[Po [0 5. A janédhomat dhe korridoret té sistemuara dhe pa
rrémuj é?
Orendité, kutité dhe artikuj té tjeré mund té jené njé pengesé apo njé rrezik rrézimi.

Rekomandime:
Ndryshoni vendet e orendive pér té hapur vend ku té kaloni.

Higni kutité dhe rrémujén.

[po o 6. A éshtédyshemeja e palustruar?

Dyshemeté e lustruar jané mé té rréshqitshém se ato té palustruar.

Rekomandime:
Mos lustroni dyshemené.

Nése duhet medoemaos ta béni, pérdorni dyllé kundér rréshqitjes. Lustrojeni
miré me pasté dylli.

[Po [0 7. A janétégjitha dhomat dhe korridoret me ndrigcim?

Korridoret e erréta mund t’ju pengojné qgé té shihni gartésisht vendin ku kaloni.

Rekomandime:

Pérdorni 1lamba me voltazhin maksimal té rekomanduar te té gjitha burimet e
ndrigimit.

Shtoni burimet e ndrigimit.

[po [io 8. A mund t’i arrini lehtésisht gelésat e drités kur hyni
né dhomé?

Nése celésat jané lehtésisht té arritshme, keni mé pak rrezik pér t’u rrézuar kur hyni né njé
dhomé té errét.
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Rekomandime:
Instaloni celésat e dritave prané derés.

Instaloni njé llambé dyshemeje apo njé ndricim pér natén prané derés nése e keni
té pamundur té instaloni ¢elésat.

[po (o 9. A keni postuar numrat e urgjencés né apo prané telefonit?

Né rast urgjence, numrat e telefonit té policisé dhe zjarrfikéses, sé bashku me numrin e njé
fqinji, duhet té jené lehtésisht té aksesueshme.
Rekomandime:

Shkruani numrat né gérma té médha dhe ngjitini te telefoni, apo vendosini prané telefonit
ku shihen lehté.

[1po 130 10. A keni aksestetelefoni nése rrézoheni (apo ndodheni né
ndonjérast tjetér urgjence gé nuk ju lgon té géndroni né
kémbé dheté zgjateni pér te telefoni né mur)?

Rekomandime:

Vendosni té paktén njé telefon aty ku mund ta merrni |ehtésisht né raste aksidenti ku e
keni té pamundur té géndroni né kémbeé.

Kuzhina

[po (o 1. A keni njérrugicété gomuar né dysheme

pranévendit ku keni lavamanin?
Rrugica e gomuar mund t’ju ndihmojé té mos shkisni né dysheme té lagur.

Rekomandime:

Vendosni njé rrugicé té gomuar te zona e lavamanit.
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[po [l Jo 2. A éshté shénjuar gartésisht pozicioni “on” dhe “off”
né celésin e gazit?

Celésat e shénjuar gartésisht mund té parandal ojné rénien si pasojé e asfiksimit té gazit,
sidomos nése nuhatja jug) nuk éshté shumé e miré.

Rekomandime:
Shénjoni gartésisht pozicionin “on” dhe “off” te ¢elési i gazit.

[Cpo ] Jo 3. A mund t’i aksesoni lehtésisht artikujt e kuzhinés gé
pérdorni mé shpesh (té1éna shumélart apo shumé poshté)?

Rekomandime:

Mbani artikujt gé pérdorni mé shpesh né lartési mesatare (niveli i belit) né ményré gé té
mos t’ju duhet té pérdorni stolé apo té zgjateni.

Montoni rafte, bufe né njé nivel lehtésisht té arritshém.

[po |:|]o 4. A keni njé stol me nivele té géndrueshém dhe né
giendjetémiré&?

Pérdorimi i stolit me nivele pér té arritur raftet e larta nuk rekomandohet. Sidoqofté, nése
duhet ta pérdorni medoemos stolin me nivele, merrni masat e méposhtme:

Rekomandime:
Zgjidhni njé stol me nivele dhe me mbajtése ku té mund té mbaheni kur géndroni né
nivelin e sipérm.
Pérpara se té hipni né stole té ndryshme me nivele, sigurohuni té jené té hapur plotésisht
dhe té géndrueshém.
Shtréngoni vidat dhe mbahuni né stolin me nivele.
Hidhini stolet me nivele gé kané pjesé té prishura.
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Dhoma e gjumit

[po (o 1. A janéllambat dhe ¢elésat e dritave té aksesueshme

nga secili krevat?
Llambat dhe ¢elésat té vendosura prané secilit krevat i mundésojné njerézit té shohin se ku
shkojné kur zgjohen natén.

Rekomandime:

Vendosini orendité mé prané ¢elésave apo 1évizni llambat mé prané krevatit.
Instaloni drita nate dhe mbani prané njé elektrik dore.

[po (o 2. A'i keni vendosur orendité né ményrétéatillé
gétélévizni lehtésisht né dhomé?

Rekomandime:

Rregulloni orendité né ményré té atillé gé té [évizni lehtésisht — sidomos pérreth krevatit
- pau pérplasur me orendité.

[po [0 3. A keni dickatéfortéku té mbaheni ngjitur me krevatin
gé t’ju ndihmojé té coheni nga krevati?

Rekomandime:

Vendosni njé orendi té réndé ngjitur me krevatin.
Instaloni njé dorezé né mur.

Pérdorni njé shkop me tre zgjatime apo patericé pér mbéshtetje.

[po [ 110 4. Nése ju duhet té pérdorni shpesh tualetin pasi jeni shtriré
nékrevat, a e keni prané banjén mekrevatin né ményré gété
shmangni nxitimin pér nétualet?
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Rekomandime:

Pérdorni njé drité nate pér té ndricuar rrugén nga dhoma e gjumit né banjé.
Mbajeni telefonin prané krevatit, pér raste urgjence.

Banjé

|:|Po |:|Jo 1. A keni pajisur banjén dhe dushin merrugica gé nuk
shkasin, rripaabrazivé apo sipérfagejoté
rréshgitshme?

Pllakat e lagura, me shkumé apo sipérfaget me porcelan jané gjithmoné té rréshgitshme dhe
mund t’ju shkaktojné té rrézoheni.

Rekomandime:

Pérdorni rripa péhura apo ngjitése né pjesén fundore té vaskés dhe dushit.
Pérdorni rrugica gé nuk shkasin né vaské apo né dush dhe né dyshemené e tualetit.
Nése ju dridhen kémbét, pérdorni njé stol me kémbé gé nuk shkasin pér t’u ulur gjaté larjes.

[po (o 2. A keni névaské apo dush té paktén njé (mundésisht dy)
mbajtése hekuri?

Mbajtéset e hekurit ju ndihmojné té futeni dhe dilni nga vaska apo dushi, dhe mund t’ju
parandal ojné rrézimin,

Rekomandime:

Kontrolloni mbajtéset ekzistuese pér fortési dhe stabilitet, nése nevojitet, riparojini.
Vendosni mbajtése hekuri, né pllaka, pé& mbéshtetje strukturore né mur, ose montoni
mbajtése té dizenjuara enkas pér t’u véné né ané té vaskés. Nése nuk jeni té sigurt se si
béhet, merrni diké té kualifikuar gé t’ju ndihmojé.
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[po (o 3. A éshtétemperatura e ujit 48 gradé Celsiusapo mé pak?

Temperatura e ujit mbi 48 gradé mund té béjé gé personi té hidhet dhe té bjeré.
Temperatura e ujit mbi 48 gradé mund t’ju shkaktojé djegie nga uji.

Rekomandime:

Uleni gradacionin e bulierit né “low” apo 48 gradé. Nése nuk dini si té gradoni bulierin
tua), kérkojini njé personi té kualifikuar ta gradojé pér ju. Nése sistemi i ujit té ngrohté
kontrollohet nga giradhénési juaj, kérkojini gé té ulé gradimin.

Kujdes: Nése bulieri nuk ka matés temperature, mund té pérdorni njé

termometér pér té kontrolluar temperaturén e ujit né cezmé.

Gjithmoné kontrollojeni ujin me doré para se té hyni né vaské apo dush.

[po [0 4. A janété pajisura dushet mevalvula gé gradojné
temperaturén né ményré gé uji névaskété keté
temper atur € konstante?

Panjé vavul gé rregullon temperaturén, njé ndryshim i befté né temperaturén e ujit, e
shkaktuar nga dikush gé po pérdor ujin diku tjetér né shtépi, mund té béjé gé personi té
hidhet dhe rrézohet.

Rekomandime:

Montoni valvula gé rregullojné temperaturén.

Nése ujit i ndryshon temperatura si pasojé e pérdorimit diku tjetér né shtépi, njoftoni
personin tjetér né shtépiné tugj gé do té laheni né ményré gé té mos e pérdorin ujin né até
moment.

[lpo [0 5. A kadyshemeg a etualetit tuaj sipérfage qé nuk shkasin,
apo té paktén rrugica gététhithin ujin?
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Rekomandime:

Vendosni njé rrugicé banjoje gé nuk shket prané vaskés apo dushit dhe lavamanit.

[1po (o 6. A &shté VC-jajuaj shumé e ulét? (A e keni té véshtiré
téngriheni ngatualeti?)

Rekomandime:

Montoni njé ndenjése tualeti té larté.
Vendosni doreza mbajtése te ndaréset e murit ngjitur me VC-né.

[po (o 7. A janébravat edyervetéatilla gé mund té hapen nga té
dyja anét e derés?

Rekomandime:

Shmangni mbylljen me celés té derés sé tual etit.
Pérdorni brava gé mund té hapen nga té dyja anét e derés né ményré qgé té tjerét té mund
té hyjné né rast se rrézoheni.

| lacet

[po (3o 1. A i ruani té gjithailaget né kontenitorét origjinal dheai
keni shénjuar qartésisht?

Marrja e ilageve té gabuara apo mosmarrja e njé doze téilacit gé ju duhet mund té rezultojé
né probleme fizike gé shkaktojné rrézimin.

Rekomandime:

Instaloni ndricim mé té forté né zonat ku pérgatiteni pér t& marré ilaget.
Mbani prané njé xham zmadhues, nése nevojitet.
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Mbajini ilaget larg fémijéve.

Karriget dhe Tavolinat

[po (3o 1. A janékarriget dhetavolinat téforta, parrota?

Orendité duhet té jené aq té forta sa té mbajné peshén e personit gé mbéshtetet né to.

Rekomandime:

Shmangni tripodet apo tavolinat me njé kémbé. Tavolinat duhet té kené katér kémbé
té forta dhe me gjatési té barabarté.

Hiqini rrotat karrigeve dhe tavolinave. Nése rrotat jané té réndésishme, vendosni
karriget/tavolinat me rrota ngjitur me murin.

[po (o 2. A janété pajisura me mbéshtetése krahu dhe mbéshtetése
télartakurrizi karriget qé pérdorni mé shpesh?

M béshtetéset e krahut ju ndihmojné ta keni mé té lehté té uleni dhe ngriheni nganjé
karrige. Mbéshtetéset e lartaté kurrizit ndihmojné pér té mbéshtetur gafén dhe ju
shérbginé si bazament kur transferoni peshén,

Rekomandime:

Karriget gé pérdorni mé shpesh duhet té pajisen me mbéshtetése krahu dhe mbéshtetése
té lartakurrizi.

[lpo [0 3. A janékarriget gé pérdorni mé shpesh mjaftueshém té
lartasa t’jua lehtésojné ngritjen né kémbe?

Ngritjanganjé karrige e ulé mund té jeté e véshtiré.

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
Pérdorur dhe adaptuar me |gje té Universitetit té Bostonit.




CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 6 NJOHJA E ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT
LISTA E ELEMENTEVE TE SIGURISE NE SHTEPI* (FQ 11 NGA 16
BROSHURA 6.2 e )

Rekomandime:

Karriget gé pérdorni mé shpesh duhet té kené ndenjése mé té larta
Vendosni jasték apo vatiné né karriget me ndenjése té ul ét.

Hyrja
1 A éshté hyrja né shtépinétuaj apo né ndértesé pa
LiPo [0 plasaritje apo vrima?
2. A kandrigim té pérshtatshém nédyert e
LiPo [0 ndértesds apo shtépisé suaj?
3. A janédyert né gjendjetémiré dhe a hapen/mbyllen
Lo Lo lehtésisht?
4. A keni tapet te dera, a éshté né gjendjeté mirédhe
Lo [ o a éshtéi shtruar plotésisht?
5. A kanéhyrjen endértesés suaj njéstrehé apo tendé
LiPo [0 pér té mbrojtur nga shiu, apo rripa kundér
rréshqitjes/bordurasigurie?
] u 6. Nése ka ashensor € a mbyllen dyert mjaftueshém
Po Jo ngadalé gé té keni kohé pér té hyré dhe dal&?
] ] 7. Nése ka ashensor & a ndalon ashensori nénivel
Po Jo me katin e hollit apo korridorit?
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 6 NJOHJA E ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT

LISTA E ELEMENTEVE TE SIGURISE NE SHTEPI*
BROSHURA 6.2 (0 12 NoA 16)

Cro (o 8. A kanéshkallét ejashtme parmakétéforté
dhe gé kapen leht&?

Rekomandime:

Pér banorét e pallatit, administratori i pallatit &shté pérgjegjés pér kéto gjéra. Problemet
duhet t’i béhen me dije, duke shpjeguar pér rrezikun ndaj sigurisé sé banoréve.

Oborret
[po (o 1. A éshtégardhi i oborrit dhe verandés mjaftueshém
rezistent saté mbaj € peshén e disa per sonave gé
mbahen tek ai?

Rekomandime:
Mbani gjithmoné gardhin e oborrit dhe verandés né gjendje té miré.

Shkallét

[po o 1. A kanéndrigim té& miré shkal &?

Shkallét duhet té jené té ndricuara miré né ményré gé té shihen miré gjaté ngjitjes dhe zbritjes
sé shkalléve, sidomos shkallét né skaje. Ndricimi nuk duhet té shkaktojé verbim apo hije né
shkallé.

Rekomandime:

Pérdorni [lamba me voltazh maksimal né portollamba. (Nése nuk e dini voltazhin e
duhur, pérdorni njé pog jo mé té madh se 60 vat.)

Ulni mundésiné e verbimit nga drita duke pérdorur [lamba akulli, ndricim jo té
drejtpérdrejté, strehéza apo globe te portollamba.

Kérkojini njé personi té kualifikuar té shtojé portollambat. Sigurohuni gé llambat gé
pérdorni té jenété llojit dhe voltazhit t& duhur pér portollambén.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 6 NJOHJA E ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT

LISTA E ELEMENTEVE TE SIGURISE NE SHTEPI*
BROSHURA 6.2 (6 13 NOA 16)

[Po [0 2. A kacelésatévendosuralart dhe poshté pjesés sé
brendshme té shkalléve?

Edhe nése jeni mésuar me kéto shkall€, ndricimi éshté njé faktor i réndésishém né
parandalimin e rrézimit. Duhet té mund té ndizni dritén pérpara se té pérdorni shkallét
ngaté dyja anét.

Rekomandime:

Nése nuk keni asnjé drité tjetér, mbani njé elektrik dore né njé vend té rehatshém
né té dyja skajet e shkalléve.

Instaloni drita pér natén né prizat prané.

Merrni né konsideraté té instaloni ¢elésa né té dyja skajet e shkalléve.

[po (o 3. A jané parmakét té montuar miréngatédyjaanét e
shkalléve?

Parmaku duhet t’ju ofrojé njé mbajtje té rehatshme dhe duhen pérdorur gjithmoné kur
ngjisni dhe zbrisni shkallét.

Rekomandime:
Riparoni mbajtéset e prishura.
Ngushtoni vidat gé fiksojné mbajtéset né mur.
Nése nuk keni mbajtése, montoni té paktén njé (né té djathtén tug kur zbrisni shkallé&t).

[lpo [0 4. A vazhdon mbajtésja pérgjatété gjithé gjatésisé
sé shkallares, ngafillimi ederi néfund?
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 6 NJOHJA E ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT

LISTA E ELEMENTEVE TE SIGURISE NE SHTEPI*
BROSHURA 6.2 (6 14 NOA 16)

Nése mbajtéga nuk shtrihet pérgjaté té gjithé gjatésisé sé shkalléve, ata gé nuk e diné kété
mund té mendojné se kané mbérritur te shkalla e fundit kur mbaron mbajtésa. Ngatérrimi i
shkallés sé fundit mund té shkaktojé rrézimin. Mbajtésja duhet té vendoset qofté edhe pér njé
shkallé.

Rekomandime:

Kur pérdorni shkallé&t, pérpiquni té mbani mend nése mbajtésja nis pérte] shkallés sé
paré apo nése mbaron pérpara shkallés sé fundit, duhet té béni shumé kujdes.
Zévendésoni mbajtésen e shkurtér me njé meé té gjaté.

[po (o 5. A mund té mbéshtesni plotésisht kémbén mbi shkall&?

Bordurat apo rrugicat e konsumuara apo té ¢lira mund té ¢ojné né hedhje hapi té pasigurt
gé pasohet me rréshgjitje apo rrézim.

Rekomandime:
Pérpiquni té shmangni kalimin mbi shkallé kur jeni vetém me corape, me képucé me
shollé apo shapka.
Sigurohuni gé tapeti té jeté ngjitur miré pas shkalléve pérgjaté té gjithé gjatésisé
Mendoni té shtroni sérish apo té zévendésoni bordurat apo rrugicat e konsumuara.
Lyeni shkallét nga jashté me bojé gé ka pérbérje té ashpér, ose pérdorni rripa abraziveé.

[po [0 6. A jané shkallét né nivel dhe/apo kané ato té njéjtat
pérmasadhelartési?

Edhe ndryshimi méi vogél né sipérfagen e shkalléve apo né lartési mund té ¢ojé né rrézim.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 6 NJOHJA E ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT

LISTA E ELEMENTEVE TE SIGURISE NE SHTEPI*
BROSHURA 6.2 (H6 15 NOA 16)

Rekomandime:

Shénjoni shkallét gé jané posacérisht té ngushta apo gé jané mé té larta apo mé té uléta se
tétjerat. Béni kujdes me kéto hapa kur pérdorni shkallét.

[lpo [0 7. A janéshkallét e shtruara né gjendjeté miré&?

Shtrimi i konsumuar apo i hequr, apo gozhdét e dala nga shtrimi mund t’ju pengojné apo t’ju
bé&né té rrézoheni.
Rekomandime:

Riparoni pjesét e hequra
Shqgepni shtrimin nése éshté e pamundur té riparohen.

[po o 8. A mund té shikoni skajet e shkalléve?

Rrézimi mund té ndodh kur skajet e shkalléve jané té véshtira pér t’u paré.

Rekomandime:

Lyeni skajet e shkalléve té jashtme me té bardhé gé t’i shihni mé miré natén.

Shtoni ndrigim shtesé.

Nése keni né plan té vishni shkallé me tapet, shmangni rrugicat me fije té gjata, me
motive apo me ngjyraté erréta pasi do ta keni té véshtiré té shihni garté skajet e
shkalléve.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 6 NJOHJA E ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT

LISTA E ELEMENTEVE TE SIGURISE NE SHTEPI*
BROSHURA 6.2 (6 16 NOA 16)

Detektor é e Tymit

[po (3o 1. A keni detektor tymi tévendosur ku duhet dhe
funksional?

Detektorét e tymit ju ofrojné njé lajmérim té hershém dhe mund t’ju zgjojné nga gjumi né
rast zjarri.

Rekomandime:

Sigurohuni gé detektorét té vendosen prané dhomave té gjumit, gofté né tavan apo né mur,
15-30 cm nén tavan. Vendosini detektorét e tymit larg ventilatoréve té gjrit.

Kontrolloni dhe zévendésoni baterité sipas udhézimeve té prodhuesit.

Kujdes: Disa zjarrfikése ofrojné ndihmé né blerjen apo montimin e detektoréve té tymit.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 7 | NJOHJA E RREZIKUT NGA RREZIMI NE SHTEPI DHE KOMUNITET
PLANI PERSONAL I VEPRIMIT PER RREZIQET MJEDISORE
BROSHURA 7.1

Qallimi

Téeliminoni njé rrezik rrézimi mjedisor né shtépi.

Rreziget gé duhen adresuar:

Veprimi

M aterialet/nevojat pér ndihméfizike

Probleme té mundshme

Zgjidhje

Céshtje Ekuilibri Modéeli i Lideréve pér Shtrirjen e Vullnetarit, Partneriteti i MaineHealth-it pér Plakje té Shéndetshme.
Pérdorur dhe adaptuar me |gje té Universitetit té Bostonit.




CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 7

BROSHURA 7.2

PRAKTIKIMI | ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT
ZGJIDHJET NDAJ RREZIQEVE TE RREZIMIT NE SHTEPI

ZGJIDHJET NDAJ RREZIQEVE TE RREZIMIT NE SHTEPI
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 7
BROSHURA 7.3

PARANDALIMI 1 RREZIMIT: BASHKIMI | GITHCKAJE
TE NGRIHENI DHE TE ULENI I SIGURT (FQ 1 NGA 3)

Ndigni kété proceduré gé t’ju ndihmojé té uleni dhe té ngriheni mé lehté

nga toka.

. Qéndroni pérparakarriges suaj, pérkulni mesin me gjunjét pak
té pérthyera dhe prekni skajin e karriges, duke mbajtur veten.
(Sigurohuni gé karrigiajug té jeté e sigurt dhe té mos shkasg, si
edhe gé té jeté mjaftueshém e réndé sat’ju mbajé pa u rrézuar.)

. Pérdorni krahét dhe karrigen gé té mbaj & peshén tug.
Ulni njérin gju me ngadal & dhe butésisht né dysheme.
B&eni me secilin gju me radhé.

. Pasi njéri gju éshté vendosur miré né dysheme, mé pas
mund té ulni edhe gjurin tjetér, duke u mbajtur ende te
karrigia pér bazament.

. Mbahuni te karrigia me njérén doré ndérkohé gé
largoni dorén tjetér nga karrigia dhe e vendosni mbi
dysheme né anén tug té djathté.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 7 PARANDALIMI | RREZIMIT: BASHKIMI | GITHCKAJE

BROSHURA 7.3 TE& NGRIHENI DHE TE ULENI I SIGURT (FQ 2 NGA 3)

5. Mbani peshén tuaj me njé doré.
Afroni dorén tjetér prané trupit tuaj né
ményré gé té mbaheni me té dyja duart dhe
krahét. UIni me ngadalé legenin né
dysheme prané duarve tugja.

6. Mbani veten me krahét dhe duart tugj. Anohuni me
ngadal & duke shtriré njérén kémbé pérpara.

. Pastgj shtrini edhe kémbén tjetér dhe drejtoheni prané
kémbés sé paré. Duhet té mund té uleni né dysheme
me té dyja kémbét para dhe t&€ mbéshteteni te krahét.

Ngritja sérish né kémbé

Né ményré gé té ngriheni sérish né kémbé, thjesht vendosuni kémba-dorazi para
karriges, pozicioni 3.

Pastag] ngrini kémbén né pozicionin 2.
Ushtroni forcé me krahé dhe kémbé dhe ngrihuni me ngadalé.

Praktikohuni

Né fillim, praktikoni hapat, 1, 2 dhe 3 disa heré, té ngriheni né kémbé dhe té uleni
poshté. Pasta) vazhdoni me hapat 4, 5, 6 dhe 7. Praktikojeni té gjithé procedurén disa
heré né ményré gé té familjarizoheni meté.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 7

BROSHURA 7.3

PARANDALIMI 1 RREZIMIT: BASHKIMI | GITHCKAJE
TE NGRIHENI DHE TE ULENI I SIGURT (FQ 3 NGA 3)

Té ngriheni mélehté nga krevati

Shtrihuni me kurriz me té dy gjunjét té pérthyer dhe tabanin e

mbéshtetur plotésisht.

Rrotullohuni né ané nga drejtimi gé do té ngriheni nga krevati.

Jepini trupit pérpara duke shtyré me krahét. Shtrijini kémbét drejt
anés se krevatit dhe ulini kémbét né dysheme.

<] I\

z

Qéndroni ulur né ané té krevatit pér disa minuta para se té ngriheni né

kémbé.
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CESHTJE EKUILIBRI / SEANCA 8 PRAKTIKIMI I ZAKONEVE TE MOS-RREZIMIT
BASHKIMI | TE GJITHAVE
BROSHURA 8 - 1 PLANI PERSONAL | VEPRIMIT PER SJELLJEN
Qéllimi

Té shmangni aktivitetet/sjelljet gé ju véné né rrezik pér t’u rrézuar.

Rreziget gé duhen adresuar:

Veprimi

M aterialet/nevojat pér ndihméfizike

Probleme té mundshme

Zgjidhje
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