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Hyrje

Cfaré éshté postura?

 Postura éshté vendosja dhe mbajtja e segmenteve té trupit né disa pozicione, si né
kémbé, shtrireé, ose ulur. Mendohet se ekziston njé posturé optimale pér ¢do detyre te

dhéné (Gracovetsky., 1988).

(] Devijimet e konsiderueshme nga postura optimale thuhet té jené estetikisht té
pakéndshme dhe gé ndikojné negativisht mbi eficencén e muskulit duke i béré individét té
jené meé té predispozuar té preken nga gjéndjet patologjike muskulore apo neurologjike

(Novak & Mackinnon., 1997, si¢ citohet nga Hrysomallix & Goodman., 2001).
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Hyrje

Cfareé jané paisjet diagnostikuese pér posturén?

(J Né ditét e sotme ka njé tendencé né rritje pér pérhapjen e sistemeve bashkékohore té egzaminimit té
shtyllés kurrizore me ultratinguj duke zévendésuar dhe plotésuar metodat tradicionale té
ekzaminimit té shtyllés kurrizore, duke pérfshiré skanimet me rreze X, rezonanca magnetike (MRI)

(Bauer, Harland dhe Krappel, 2001) .

1 Kéto diagnostikime mund té paragesin njé imazh 2D té shpinés (2D X-ray) ose imazh 3D (Imazheria

me ané té rezonancés magnetike IRM), Skaner) (Bergmann, Harrison, Kulig, & Poéers, 2003).
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Hipoteza

(J Evidentimi i Posturés né vetvehte pérbén njé sfidé pér specialistét e fushés,
metodat dhe paisjet gé pérdoren jané té shumta.

(] Hipoteza joné éshté se ne mendojmé se studentét e UST kané njé posturé té
rregullt lidhur kjo me statusin e tyre.
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Objektivat:

Objektivi 1: Objektivi i paré kétij studimi ishte, vlerésimi i posturés me ané té paisjes “Zebris”.

Objektivi 2: Objektivi i dyté i kétij studimi ishte, klasifikimi i grupeve té studentéve me
probleme té mundshme té shpinés pér ti pérfshiré meé pas ata né njé program ushtrimor
ndérhyrés me fokus pérmirésimin e posturés.
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Materiali dhe Metodat

O Subjektet e pérzgjedhur pér té qené pjesé e kétij studimi ishin studenté té Universitetit té Sporteve té
Tiranés.

J Né total u kryhen matjet vlerésuese né 226 subjekte, nga té cilét 32 femra dhe 194 meshkuj.

J Pas matjeve té pérgjithshme éshté béré njé seleksioni i subjekte qé rezultonin me probleme me
posturén dhe né pérfundim.

Matjet antropometrike

O Té gjithé subjektet e pérzgjedhura iu nénshtruan matjeve antropometrike; peshé & gjatési dhe
Indeksi i Masés Trupore (IMT/BMI) pérpara se té kryenin matjet e posturés dhe té ekuilibrit.

] Té gjitha testimet u kryhen prané laboratorit té biomekanikés pjesé e UST, nga njéjti staf dhe me té
njéjtat aparate mateés.
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Materiali dhe Metodat &

IKSHS

Paisja e pérdorur pér matjen e posturés ishte “éinSpine Pointer” (Indikatorit &inSpine) e cila éshté njé
paisje qé pérdoret gjerésisht pér diagnostikimin e posturés, strukturés dhe artikulimit té kolonés
vertebrale népérmjet dhe ka si pjesé té saj njé indikator elektronik.

Reference
marker
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Materiali dhe Metodat

[ Piké referimi pér vlerésimin e kéndéve té kolonés éshté marré metoda ¢
vlerésimit sipas Cobb. Pér té pérdorur metodén Cobb té matjes sé
shkallés sé scoliozés, zgjidhen vertebrat ku ka filluar harkimi i kolonés.

J Kéndi ndérmjet vijave gé ndérpriten me njéra-tjetrén té
shénjuar pérpendikular me pjesén e sipérme té vertebreés sé
sipérme ku ka filluar harkimi i kolonés dhe me pjesén e

poshtme té vertebrés sé poshtme tek e cila ka filluar harkimi i
kolonés éshté kéndi Cobb.
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Scoliosis Radiographs
The Cobb Method of angle measurement

1. Identify the upper and lower end
vertebrae.

2. Draw lines extending along the vertebral 798
borders.

3. Measure the Cobb Angle directly (a)
or geometrically (b).

mily -8
ractice
notebook.com
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Materiali dhe Metodat

Pozicionimi i Njésisé sé Matjes
Pér té filluar diagnostikimin, subjekti duhet té vendoset né pozicionin e treguar ndaj sensorit té paisjes.

Side view \ Top view
—_ \10.

l/~
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Materiali dhe Metodat

Hapi 1 i Matjes: Kalibrimi i Njésisé sé Matjes

1 Né rradhé té paré, paisja duhet té kalibrohet qé té pozicionohet sakté né
raport me traullin.

1 Né dysheme duhet té pércaktohen katér pika (né formén e njé katrori me
diagonale aférsisht 25cm), pér kalibrimin. Duke shtypur butonin e pointerit,
ky i fundit do té fiksohet.

 Sensorét e pointerit/tregusit duhet té jené pérballé njésisé sé matjes.

 Vetém né rast se njésia matése apo shénuesit pérkatés kané lévizur, éshté i
nevojshém njé kalibrim i ri.
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Materiali dhe Metodat

Hapi 2 i Matjes: Pércaktimi i Pikave Anatomike
Subjekti géndron né kémbé, i kthyer me shpiné nga paisja
Pozicioni i ekzaminuesit, do té parapélgehej né anén e kundért me zonén e aplikimit.

Pérmbledhje e fazave té diagnostikimit:

v" Fiksimi i pikave té Shpatullés (Acromionet djathté/majté)
v" Fiksimi i pikave té Pelvisit  (Kreshtat iliake té pérparme e mbrapme, djathtas/Majtas)

v" Fiksimi i pikave T12/L1 (zona ndérmjet vertebrave torakale & lumbale)
v" Fiksimi i pikave té shpatullés (kéndet e poshtme té saj djathtas/maijtas)
v" Fiksimi i pikave shtesé (numri i pakufizuar)
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Materiali dhe Metodat

Relacioni paraqget kreshtat spinale né projeksionin

d Sagital,

O Frontal

O Transversal.

Trajektorja e kreshtave ndahet né ményré automatike né numrin e vertebrave.

Projeksioni né Planin Sagital

] Gjatésia totale: Gjatésia totale e trajektores sé procesit spinal né mm.
 Gjatésia Torakale/Lumbale: Gjatésia e vertebrave Torakale & Lumbale.
O Harkimi i Pelvisit: Harkimi i Pelvisit né gradé.
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Materiali dhe Metodat

Projeksioni né Planin Frontal

e Epimii Pelvisit: Animi i Pelvisit, vlerésohet né lidhje me planin e truallit. Epimi Pelvis/Shpatulla: Animi
ndérmjet linjave gé kalojné nga Akromionet dhe Kreshtat lliake.

* Distanca e Shpatullés djathté/maijté: Distanca e shpatullés majtas (me té kuge) dhe djathtas (jeshile) pika
(a), né raport me planin e referimit

* Diferenca e distancés sé Shpatullés: Diferenca ndémjet distancave té dhéna né pikén (3).

e Diferenca né Lartésiné e Pelvisit: Ndryshimi né Lartési midis Kreshtave lliake té Djathta e té Majta.
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Materiali dhe Metodat

U Diferenca né Lartésine e Shpatullave: Ndryshimi né Lartési ndérmjet pikave té shpatullave
(Acromioneve) te Djathta e te Majta.

O Pika qé ndodhet mé poshté né lidhje me planin horizontal, pérbén dhe pikén e referimit.

O Animi Anésor: Animi anésor, i linjés qé kalon népérmijet C7 dhe L5.
O Percaktohet nga kéndi ndérmijet késaj linje dhe Planit Sagital.

O Prania e Skoliozés: Animi Anésor i Kreshtave Spinale. Kjo pércaktohet nga kéndi ndérmijet tangentes
ge higet ne piken ku fillon harkimi, me trajektoren e Kreshtave Spinale.

Projeksioni né Planin Transversal

Rrotullimi Pelvis/Shpatull:
Rrotullimi Pelvis/Shpatull: Kéndi i rrotullimit ndérmjet linjés sé hequr pérmes Kreshtave lliake té Sipérme 6
Mbrapa, Majtas - Djathtas (a), dhe pikave té Shpatullés Majtas & Djathtas (b)
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Materiali dhe Metodat

Programi ushtrimor ndérhyrés

 Programi ushtrimor ndérhyrés pérbéhej nga disa lloje
ushtrimesh si mé poshté vijon:

d Ushtrime strecingu té perzgjedhura pér pjesé té ndryshmé té
trupit si gafa, shpatullat dhe krahet:

 Ekzekutimi i ktyre ushtrimeve kryehej pér njé periudhé kohe
nga 5-30 sek dhe pérséritej deri né dy heré.
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Stretches for the

Neck, Shonlders & Arms
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Materiali dhe Metodat

IKSHS

7. Bicep Stretch 8. Supraspinatus Stretch
(hands apart) (keep elbow parallel to ground)

4. Triceps Stretch 5. Shoulder Rotator Stretch 6. Pectoral Stretch at 90" and 120°
{pull elbow across and down) {using towel, pull up with the top {use a doorway or post)
arm then down with the other)

15. Hamstring Stretch 18. Gluteal Stretch
{Stralghtcﬁ leg) ! ipuilgl knee and lower leg 19. Glute_al and Lumbar 25. Gastrocnemius Stretch
i. with foot pointed towards opposite shoulder) Rotation Stretch (keep knee straight and heel

ii. with foot pulled back towards the knee down, feet facing forward)

Ekzekutimi i ktyre ushtrimeve kryehej pér njé periudhé kohe nga 5-30 sek dhe pérséritej deri né dy heré.
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Materiali dhe Metodat

(] Seancat e ushtrimeve te strecingut mendohet té kryhen pér njé periudhé 3 javore me tre
seance neé jave;

(] Njé seancé né total mendohet do té zgjase/zgjat rreth 60 minuta.

(J Seanca duhet té nis me njé nxehje té miré pér té gjithé trupin e cila shkon deri ne 15 min.

U Pjesa tjeter vazhdon me ushtrimet e strecingut aférsisht 45 min.

1 Pas pérfundimit té periudhés 3 javore me ushtrime stregingu do té vazhdohet me fazén e dyté

té ndérhyrjes e cila konsiston né implementimin e ushtrimeve té forces dhe stérvitjes
funksionale.
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Rezultatet

Tabela 1. Matjet antropometrike dhe IMT/BMI té subjekteve té pérzgjedhura

III-E- Pesha (Kg) Gjatésia (Cm) IMT/BMI

A.A
A. L
N.M
K. K
M. H
E.L
R.H
E.P
Mesataret
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48
53
64
69
57
70
88
64
62.8

165
|64
170
173
168
158
|74
188
173
170

19.5
17.8
18.3
214
24.4
22.8
23.1
24.9
21.4
21.5

IKSHS
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Rezultatet

Projeksioni né Planin Sagital. Mesataret

600
500 484
400
308
300
200 129.4
100
5.06
0
Gjatésia totale (mm) Gjatésia Torakale (mm) Gjatésia Lumbare Harkimi i Pelvisit®
(mm)

Grafiku 2. Pozicioni drejtgéndrim né kémbé, Projeksioni né Planin Sagital. Mesataret

Rezultatet e mesatareve té pozicioni drejtgéndrim né kémbé té Projeksioni né Planin Sagital duke paré edhe

21

Grafikun 2 tregojné njé harkim té pjesés sé pelvisit né nivele brenda normales mé konkretisht 5.06°.
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Rezultatet

Projeksioni né Planin Sagital

Kéndi Sakral” B 16.6

Harkimi total i trungut”... i 2

Lordozé Lumbare’ 123.9

Kifozé torakale” | EEG_—N 9.8

0 10 20 30 40 50 60

Grafiku 3 Pozicioni drejtgéndrim né kémbé, Projeksioni né Planin Sagital

22

Instituti i Kérkimit Shkencor té Sportit Dr. Genti PANO



Rezultatet

J Nga rezultatet e mesatareve té pozicioni drejtgéndrim né kémbé té Projeksioni né
Planin Sagital paraqitur edhe Grafikun 3 vérehet se subjektet e grupit té
ndérhyrjes (sidomos subjektet femra) tregojné njé kénd té harkut té pjesé

torakale (kifozé torakale) me njé mesatare prej 49.8°.

O Kjo e dhéné ngelet pér tu krahasuar edhe me té dhéna té tjera referente nga
studime mé te njéjtin fokus té cilat kané pérdorur té njéjtén metodologji dhe

ményré klasifikimi.
23
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Rezultatet )*
IKSHS
Projeksioni né Planin Frontal
80 60.3 63.1
60
40
20
2.1 1.3 8.1
0 |
Animi i Pelvisit™  Animi midis Distanca e Distanca e Diferenca e
Pelvisit & Shpatullés sé  Shpatullés sé distancés sé
Shpatullave’ djathté (mm) majté (mm) Shpatullés (mm)

Grafiku 4. Pozicioni drejtgéndrim né kémbé, Projeksioni né Planin Frontal

24
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Rezultatet

Projeksioni né Planin Frontal

Deformim skoliotik maitas” - | 1.9
Animi Anésor’ - 1.1

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Grafiku 4.1 Pozicioni drejtgéndrim né kémbé, Projeksioni né Planin Frontal
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Perfundime dhe Rekomandime

1 Mendohet gé subjektet ti nénshtrohen sérish matjeve té dyta né pérfundim té
programit ndérhyrés, me géllim pér té krahasuar té dhénat dhe pér té nxjerré

konkluzione té métejshme. CO ne [USiOVL

O Gjithashtu éshté e késhillueshme qé subjektet té edukohen pér té mbajtur njé Q
posturé korrekte né té gjithé pérditshmériné e tyre e sidomos né pozicionet ku _
géndrohet pér kohé té gjaté. % =

L Pérsai pérket hipotezés toné qé ne mendonim se studentét e UST kané deri diku
njé posturé té rregullt lidhur kjo me statusin e tyre por ka edhe njé % studentésh
gé kané probleme té ndryshme té posturés duke e kundérshtuar hipotezén dhe
kto rezultate kané shumé faktoré té réndésishém gé kané ndikuar né sjelljen e
ktyre rezulateve.

26
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Perfundime dhe Rekomandime )*H

IKSHS

(d Ne mendojmeé se do ishte shumé pozitive nése ky studim do té shtrihej né
kohé dhe do té kryhej né ményreé sistematike tek studentét e UST né ményré
gé té krijohet njé bazé té dhénash mé géllim krahasim ndérmjet tyre duke
pasur si géllim edhe ndértimin e pse jo edhe pérmirésimin e programeve
ndérhyrése ushtrimore bazuar kjo edhe né literaturén bashkékohore.

1 Gjithashtu mendojmé qé kté studim ta shtrijmé né formé projekti duke
synuar moshat shkollore deri né 10-12 vje¢ sepse evidentimi né kto mosha
bén té mundur gé edhe problematikat e mundshme té kolonés té mund té
zgjidhen gé na hapat e para té fillimit te tyre.

27
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