ALBANIA

USHTRIMI GJATE KOHES SE SHTATZENISE

e Pérmirson kondicionin

e Ndihmon té tejkalohet ndryshimet gjaté kohés sé shtatzénisé

e Shpejton rikthimin e gjendjes pas lindjés

¢ Mund té pérmirsoj gjendjen shpirtérore (disponimin)

e Mund té parandaloj problemet me shping, té ajurit e kémbéve, venat e zgjeruara, hemoroided
dhe ngritjen e peshés

Gjaté kohés normale té shtatzénisé jané né fuqgi rekomandimet
pér ushtrime té réendomta

Pérmirso kondicionin e géndrueshmérisé

e Ushtro sé paku 2%/ oré né javé derisa té mbushesh pak me frymé

e Ushtro tri dite né javé

® Punét e pérditshme jané ushtrime té mira, ecé né mes tjerash né shitore, shkalléve, luaj me fémijé
e Mund t'i mbledhish kéto dy oré e gjysmé né momente1o minutéshe ushtrimi té zellshém

apo nése je mésuar té ushtrosh vazhdimisht

e Ushtro sé paku 1 oré e 15 minuta né javé aq sa té mbushesh miré me frymé

e Ushtro bile tri dité né javé

Vec¢ késaj: ushtro pér ti forcuar muskujt dhe fleksibilitetin 2 heré né javé si pér shembull gjimnastiké,
zgjatjen e muskujve né shtépi apo né grupe té udhézuara né sallat e ushtrimeve

Mos harro té pijsh mjaftueshém gjaté ushtrimeve - kjo ndihmon ndjersitjen dhe rregullimin
e temperaturés sé trupit

Nése nuk keni ushtruar para shtatzénisé

e Fillo geté p.sh. duke ecur njé gjiro prej 15 min njé heré né javé

e 7gjate kohén e ushtrimeve gradualisht dhe shtoj gjirot gjaté javés

e Intensiteti &éshté i mjaftueshém kur je né gjendje té flasish mes ushtrimeve

e Ményrat mé té pérshtatshme jané hecja, ecja me shkopinjg, skijimi,noti, gjimnastika salla
e ushtrimeve dhe biciklizmi

Nése ke ushtruar edhe para shtatzénisé
e Mund té vazhdosh me ushtrime sikur eshe mé paré mirépo lehtesoj ushtrimet sipas asaj
se si ndihesh

Shméngju

e Disciplinave me goditje, qé kané rrezige pér tu rrézuar dhe kthime té shpejta si p.sh. disciplinave
kontakti, hokejit, lojrave me top, salibandit, si dhe kalorimit, skijimit, zhytjes me mjete zhytése

e Ushtrimeve té shtriré né barké

® Pas javés sé 16.té shtatzénisé ushtrimeve té shtriré né shpiné

Ndérpreji ushtrimet, nése té paraqgiten kéto simptome

¢ Gjakderdhje né organet e lindjés

e Shtérzime té forta dhe té€ dhimbshme

e Dyshimit té shpérthimit té ujit té fémijés

¢ Kokédhimbja, marramendja, pengesa né frymarrje apo frymarrje e shpeshtuar

e Dhimbje té gjoksit

e Lodhje té madhe apo ndjenja té ligéshtisé

¢ Dhimbje apo té ajura né pulpet e kémbéve (mbyllje eventuale e venave)

Bisedo me mjekun pér vazhdimin e ushtrimeve, nése té paragiten probleme apo mundime té tjera
gjaté shtatzénisé..

M& tepér informata né komunén ténde mund t'i marrish
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ALBANIA

USHTRIMET PAS LINDJES

e Shtojné géndrueshmériné
e Ndihmojné kéthimin e peshés
e Mund té parandalojné depresionin e pas lindjés

Ushtrimet dhe dhénja e gjirit

e Gjaté ushtrimeve pi mjaftueshém

e Ushtrimet me masé nuk ndikojné né sasiné apo cilsiné e qumshtit té gjirit e as né aftésiné
me i dhéné fémijés gji

e Koha mé e miré pér dhénjen e gjirit Eshté para orés sé ushtrimeve sepse gjijté lehtésohen
dhe ushtrimet béhen mé lehté

Kurr mund té fillosh me ushtrime?
e Fillo me ushtrime sa mé paré nése e ndjen vehten seje né gjendje
* Nése je e pasigurté késhillohu me motrén medicinale ose mjekun

Ato gé kané pasé lindjen normale mund té mirren me ushtrimet e réndomta

Pérmirsoje kondicionin e géndrueshmérisé

¢ Ushtro sé paku 2Y> oré né javé derisa té mbushesh pak me frymé

e Ushtro tri dite né javé

® Punét e pérditshme jané lushtrime té mira, hecé né mes tjerash né shitore, shkalléve, luaj me fémijé
e Mund t'i mbledhish kéto dy oré e gjysmé né momente1o minutéshe ushtrimi té zelshém

apo nése je mésuar té ushtrosh vazhdimisht
e Ushtro sé paku 1 oré e 15 minuta né javé aq sa té mbushes miré me frymé
e Ushtro bile tri dité né javé

Vec¢ késaj: ushtro pér ti forcuar muskuijt dhe fleksibilitetin 2 heré né javé si pér shembull gjimnastiké,
zgjatjen e muskujve né shtépi apo né grupe té udhézuara né sallat e ushtrimeve

Mos harro té pijsh mjaftueshém gjaté ushtrimeve - kjo ndihmon ndjersitjen dhe rregullimin
e temperaturés sé trupit

Mos harro!

e Shtoji ushtrimet sipas mudésive

e Zgjedhi ményrat e njohura dhe té sigurta té ushtrimeve

e Shmangéju kércimeve dhe ndrrimeve té shpejta té kahjeve

¢ Fillo qysh né repartin e lindjés me ushtrimet e muskujve té fundit t& komblikut. Udh&zime
mund té marrish né késhillémore.

Mé tepér informata né komunén ténde mund té merrni

Burimet: Instituti UKK i; Ushtrimet gjaté shtatzénisé dhe pas sajé
Pérkthimet: Zyra sociale-shéndetsore e Turkut , njésia pér zhvillim té shéndetsisé, gendra pérkthyese e rajonit té Turkut.
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