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Ekuilibri dhe rrézimet: ushtrimet qgé mbrojné
pavarésiné né moshén e treté

Rishikimi Cochrane i Catherine Sherrington-it dhe kolegéve (2019) me 108 prova
klinike dhe ushtrime té thjeshta qé mund t’i béniné shtepi
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Pér shumeé té moshuar, njé rrézim nuk éshté vetém njé dhimbje e pérkohshme. Mund té
sjellé njé thyerje té ijés, javé né spital dhe, shpesh, humbje té besimit pér té dalé vetém
nga shtépia. Frika nga rrézimi mund ta zvogélojé lévizjen, dhe 1évizja mé e pakét e
dobéson trupin edhe mé shumé.

www.lexoshpejt.com Fagjalnga 4



lexoshpejt Ekuilibri dhe rrézimet: ushtrimet gé mbrojné pavarésiné né moshénet...

Cfaré thone provat

NEé vitin 2019, njé grup studiuesish té udhéhequr nga Catherine Sherrington publikuan
njé rishikim Cochrane, njé nga llojet mé té rrepta té rishikimeve shkencore. Ata
analizuan 108 prova klinike me gati 23 mijé pjesémarrés mbi 60 vje¢ q€ jetonin né
shtépité e tyre.

Programet e ushtrimeve e ulén numrin e rrézimeve me rreth 23 pér qind. Ushtrimet qé
pérfshinin ekuilibrin dhe aktivitete funksionale, si ngritja nga karrigia ose ecja né vija té
ngushta, ishin ndér mé efektivet. Edhe tai chi tregoi efekte té mira. Programet qé
kombinonin disa lloje ushtrimesh, si ekuilibrin dhe forcén, gjithashtu e ulnin rrezikun.

Ekuilibrinuk humbet vetém nga mosha. Humbet edhe nga mosushtrimi, dhe mund té
rifitohet.

Pse funksionojné

Ekuilibri varet nga muskujt e kémbéve dhe té trupit, nga shqgisat gé na tregojné ku
ndodhemi né hapésiré dhe nga shpejtésia e reagimit. Té gjitha kéto dobésohen nése nuk
pérdoren, por pérmirésohen me praktikeé, edhe né moshé té shtyré.

Ushtrime té thjeshta pér shtepi
Béjini prané njé tavoline ose njé karrigeje t€ géndrueshme ku mund té€ mbaheni:
1. Qéndriminé njé kémbeé: 10-30 sekonda pér secilén kémbé, duke u mbajtur lehté
nése duhet.

2. Ecjathembeér-gisht: ecniné vijé té drejté, duke vendosur thembrén e njérés kémbé
para gishtave té tjetrés, pér 10-20 hapa.

3. Ngritja nga karrigia pa duar, 5-10 heré.
4. Ngritjané gishta: ngrihuni ngadalé né majé té gishtave dhe zbrisni, 10 heré.
5. Hapa anash: 10 hapa majtas dhe 10 djathtas, duke mbajtur trupin drejt.

Studimet sugjerojné se programet funksionojné mé miré kur béhen rregullisht, rreth tri
heré né javé, pér disa muaj.

Pse rréezohemi

Né vitin 1988, Mary Tinetti dhe kolegét ndogén pér njé vit mbi 300 té moshuar gé jetonin
neé shtépité e tyre né Konektikat. Rreth njé e treta e tyre rané té paktén njé heré. Rreziku
rritej shumé me numrin e faktoréve gé kishte njé person: pérdorimi i getésuesve,
dobésia né kémbé, problemet me ekuilibrin dhe ecjen, problemet me shikimin dhe
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démtimii kujtesés. Te njerézit pa asnjé nga kéta faktoré, rreziku ishte i ulét, ndérsa te
ata me katér ose mé shumeé faktoré, shumica rané gjaté vitit. Kjo tregoi se rrézimet kané
shumeé shkage qé mund té ndikohen.

Programi Otago

Né vitin 1997, John Campbell dhe kolegét né Zelandén e Re testuan njé program
ushtrimesh né shtépi pér gra 80 vjec e mé té vjetra. Njé fizioterapiste i vizitoi graté disa
heré dhe u mésoi ushtrime té thjeshta force dhe ekuilibri, si ngritja nga karrigia,
géndrimi né majé té gishtave dhe ecja me njé kémbé para tjetrés, si dhe ecje té rregullt.
Pas njé viti, graté qé ndogén programin patén rreth njé té tretén meé pak rrézime se graté
né grupin e kontrollit. Ky program, i njohur si programi Otago, pérdoret sot né€ shumeé
vende.

Tai Chi

Steven Wolf dhe kolegét né Atlanta krahasuan né vitin 1996 trajnimin e ekuilibrit me
kompijuter, stérvitjen e Tai Chi-sé dhe njé grup edukimi te rreth 200 t€ moshuar. Pas15
javésh, grupii Tai Chi-s€, me lévizjet e tij t€ ngadalta dhe té kontrolluara, uli rrezikun e
rrézimeve té shuméfishta me rreth 47 pér qind gjaté periudhés sé ndjekjes. Pjesémarrésit
raportuan gjithashtu mé pak friké nga rénia. Studime té mévonshme kané konfirmuar
né pérgjithési se Tai Chi éshté njé nga format mé té dobishme té ushtrimeve pér kété
géllim.

Pasojat e njé frakture kofshe

Pse jané kaq té réndésishme rrézimet? Frakturat e kofshés, gé shpesh shkaktohen nga
njé rénie, jané vecanérisht té rrezikshme. Né vitin 2010, Patrick Haentjens dhe kolegét
bashkuan té dhénat e studimeve té shumta dhe gjetén se né tre muajt e paré€ pas
frakturés sé kofshés, rreziku i vdekjes ishte rreth pesé deri né teté heré mé i larté se te
njerézit e s€ njéjtés moshé pa frakturé. Edhe ata gé mbijetojné shpesh humbasin njé
pjesé€ té pavarésisé. Kjo e bén parandalimin e rrézimeve njé nga prioritetet mé té médha
té kujdesit pér t€ moshuarit.

Njé testithjeshte

Mjekét shpesh pérdorin teste té shkurtra pér té€ vlerésuar rrezikun. Njé prej tyre éshté
pjesé e baterisé sé shkurtér té performancés fizike, té€ zhvilluar nga Jack Guralnik dhe
kolegét né vitin 1994. Personi ngrihet nga njé karrige pa pérdorur krahét pesé heré
rresht, sa mé shpejt gé mundet, dhe matet koha. Bateria pérfshin edhe teste ekuilibri
dhe shpejtésie ecjeje. Rezultate té dobéta né kéto teste lidhen me rrezik mé té larté
rrézimesh dhe humbijeje té pavarésisé€. Nése ngritja nga karrigia pa krahé éshté e
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véshtiré, ia vlen té flitet me mjekun.

Pérvec ushtrimeve
- Kontrolloni shikimin dhe ilacet gé shkaktojné marramendje.
- Hiqgni tapetet e vogla qé rréshgasin dhe ndri¢oni miré korridoret dhe shkallét.
- Vendosnidorezé né banjé dhe prané shkalléve.
- Flisni me mjekun ose fizioterapistin nése keni réné mé paré ose keni friké se do té
bini.

Nuk éshté kurré voné pér té filluar. Shumé nga pjesémarrésit né provat e pérfshira né
rishikim ishin mbi 70 vje¢, dhe pérfitimet u pané edhe te ta. Nése keni njé prind ose gjysh
té moshuar, mund t’i béni ushtrimet bashké: késhtu ai ose ajo ndihet mé i sigurt dhe ju
kaloni kohé sé bashku.
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