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3 zakone fitnesi qé duhet té filloni né moshén e
mesme pér njé plakje té shéndetshme!

I

Gleria Ligo
23 Shtator 2026

se ka réndési: Forca, ekuilibri, shpejtésia dhe kapaciteti aerobik mund té fillojné té bien
gjaté moshés sé mesme, duke i béré aktivitetet e pérditshme mé té véshtira me kalimin e

moshés.

Cfaré mund té béni: Ndértoni gradualisht njé rutiné gé kombinon stérvitjen e forcés, ushtrimet pér
ekuilibrin dhe shpejtésing, si dhe aktivitetin aerobik.

Pérfitimi: Ruajtja e kétyre aftésive mund t'ju ndihmojé té qéndroni aktivé, t& pavarur dhe mé té
afté pér t’u pérballur me sfidat fizike edhe né moshé mé té madhe.

Mund té filloni té vini re ndryshime té vogla né trup gjaté moshés sé mesme. Ndoshta nuk ndiheni
mé aq té forté ose t& géndrueshém sa mé paré, ose lodheni dhe ju merret fryma mé shpejt. Presioni
i gjakut ose niveli i shegerit né gjak mund té fillojé gjithashtu té rritet. Megjithése kéto ndryshime
béhen mé té zakonshme me kalimin e moshés, ato nuk jané domosdoshmérisht té pashmangshme.
Ndértimi i zakoneve t& duhura té fitnesit gé tani mund t’ju ndihmojé té ruani shéndetin dhe
aftésité fizike pér shumé vite.

1. Filloni stérvitjen e forcés

Masa muskulore fillon té ulet gé né té 30-at, duke e béré stérvitjen e forcés vecanérisht té
réndésishme gjaté moshés sé mesme. Lajmi i miré éshté se mund té& ndértoni muskuj né ¢do moshé
me njé program té miréplanifikuar dhe duke ndjekur disa parime bazé té stérvitjes. Ka shumé
ményra pér té organizuar njé program stérvitjeje, por mund té punoni né ményré efikase me té



gjitha grupet kryesore muskulore duke pérdorur njé program pér té gjithé trupin (full-body), né
vend gé t'i ndani stérvitjet sipas pjeséve té trupit.

Zgjidhni njé ushtrim pér secilin model kryesor té lévizjes:

Shtytje vertikale: shtypje mbi koké me shtangé dore ose makineri.
Térheqje vertikale: lat pulldown ose pull-up.

Shtytje horizontale: bench press ose chest press né makineri.
Térhegje horizontale: cable row ose térhegje me njé shtangé dore.
Pérkulje té gjurit: squats ose lunges.

Lévizje nga ijet (hip hinge): deadlift ose glute bridge.

Rrotullim: cable woodchops.

Ju ndértoni forcé dhe muskuj pérmes ngarkesés progresive (progressive overload), qé do té thoté t’i
sfidoni muskujt gradualisht gjithnjé e mé shumé me kalimin e kohés. Pasi té filloni njé program
full-body, pérgendrohuni né pérmirésimin e njé ose mé shumé elementeve kryesore té stérvitjes.
Nuk éshté e nevojshme té pérparoni né ¢do stérvitje, por né pérgjithési duhet & shihni njé tendencé
pérmirésimi me kalimin e kohés.

Ményrat pér té zbatuar ngarkesén progresive pérfshijné:

2. Shtoni stérvitje pér stabilitetin, ekuilibrin dhe shpejtésingé

Njé tjetér fushé gé fillon té bjeré gjaté moshés sé mesme éshté stabiliteti, ekuilibri dhe shpejtésia.
Ekuilibri ka té b&jé me ruajtjen e pozicionit té trupit, ndérsa stabiliteti nénkupton kontrollin dhe
rezistimin ndaj lévizjeve té padéshiruara ndérkohé q& géndroni né até pozicion. Shpejtésia lidhet
me aftésiné pér té lévizur shpejt dhe pér té reaguar me shpejtési.

Peshat dhe stabiliteti

Ngritja e peshave né ményré natyrale ndihmon né ndértimin e stabilitetit, por ushtrimet e synuara
mund t’u japin mbéshtetje shtesé shpatullave, ijeve, gjunjéve dhe kyceve té kémbéve. Mund t'i
shtoni kéto ushtrime para, gjaté ose pas stérvitjes sé forcés pér té pérmirésuar kontrollin dhe pér t'i
béré lévizjet tuaja mé té sigurta. Shembuj jané split squats, plank dhe step-ups.

Praktikoni ekuilibrin

Shtimi i disa ushtrimeve specifike pér ekuilibrin mund té pérmirésojé koordinimin, ndérgjegjésimin
pér pozicionin e trupit dhe aftésiné pér t& qéndruar té géndrueshém gjaté lévizjeve té pérditshme.
Mund t’i pérfshini ato né rutinén tuaj té zakonshme (8 stérvitjes.

3. Pérmirésoni kapacitetin aerobik

Fitnesi kardiorespirator éshté i réndésishém pér njé jeté mé té gjaté dhe mé té shéndetshme.
Ushtrimet me intensitet mé té ulét, si stérvitja Zone 2, ndértojné géndrueshmériné dhe ndihmojné
trupin té prodhojé energji né ményré mé efikase, duke mbéshtetur shéndetin metabolik me kalimin
e moshés. Ky lloj stérvitjeje té vazhdueshme pér géndrueshméri rekomandohet idealisht disa heré
né javé, pér 45 minuta deri né 1 oré. Ritmi duhet té jeté i tillé qé t& mund t& zhvilloni njé bisedé
gjaté gjithé kohés, por duke marré frymé disi mé réndé. Artikulli e vendos kété aférsisht né 70—
80% té ritmit maksimal té zemrés. Mund ta béni né bicikleté statike, eliptike, tapis roulant, making
kanotazhi ose duke notuar. Nga ana tjetér, stérvitja me intensitet té larté mund té pérmirésojé VO,
max, njé tregues i réndésishém i fitnesit kardiorespirator gé lidhet me jetégjatésing.

VO, max mat shkallén maksimale me té cilén trupi mund té marré, transportojé dhe pérdoré
oksigjen gjaté ushtrimeve intensive. Kjo lloj stérvitjeje ju ndihmon gjithashtu té pérballoni situata
té véshtira té pérditshme, si pér shembull té vraponi me nxitim né aeroport pér té kapur njé
fluturim. Ky lloj trajnimi rekomandohet idealisht 1-2 heré né javé, duke pérdorur metodén 4x4:
katér minuta ushtrim intensiv, katér minuta rikuperim, té pérséritura katér heré. Ritmi duhet té jeté
intensiv, rreth 85-95% té ritmit maksimal té zemrés, dhe duhet t& jeté njé ritém q& mund ta mbani
gjaté gjithe intervalit prej katér minutash, por jo shumé mé gjaté, pérpara se té rikupercheni dhe ta
pérsérisni. Mund ta béni né bicikleté statike, eliptike, tapis roulant, makiné kanotazhi ose duke
notuar.



Cfaré té béni mé pas?

Celési éshté té filloni me pak dhe té pérparoni gradualisht. Nése nuk keni ushtruar pér njé kohé té
gjaté, filloni me njé stérvitje full-body pér forcé dhe njé seancé aerobike me intensitet & ulét né
javé. Me kalimin e kohés, synoni t& arrini né tre seanca stérvitjeje force dhe tre deri né katér dité
aktivitet aerobik né javé, duke pérfshiré njé ose dy stérvitje me intensitet mé té larté. Pérshtateni
kété plan me nivelin tuaj té fitnesit dhe mbani mend se kalimi nga asnjé aktivitet fizik né njéfaré
aktiviteti shpesh sjell pérfitimet mé té médha.

LAJME TE NGJASHME

Kombétarja vijon pérgatitjet pér Nations League, stérvitet me grupin e ploté S’kané fund démtimet né kombétaren shqiptare, futbollisti i cili luan né La Liga
1.5 MIN mungon né stérvitje...
1.5 MIN

Kugezinjté nisin pérgatitjet, zhvillohet seanca e paré Mos u ankoni pér kujtesén, ndigni kéto teknika pér ta "Flet" shkenca/A duhet ta pérshtatim stérvitjen me
stérvitore pérpara ndeshjes me Bjellorusing forcuar! ciklin menstrual?
1.5 MIN 3.5 MIN 2.5 MIN
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“E kam nisur nga terreni, mé Ish-banorja e “BBV”, Amber Parkim me pagesé nga 5 tetori né Njihuni me ishullin ku derrat Seriali kriminal gé po ¢mend
pélgen mé shumé...”/Gazetarja surprizon me transformimin e Durrés, ja sa do t# paguajné notojné me turistét! Netflix-in, 12.2 milioné shikime
Trevisa Tufa: Kur té jeté W/FOTO! qytetarét dhe ¢faré pérfitojné né vetém katér dité? Cili éshté?
mundésia mé e miré né kohén e rezidentét

duhur. ..
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né Serie A mbrojtésit & City éshté i pandalshém, tre piké
Kombétares shqiptare Mario edhe pér Liverpoolin!
Mitaj!

Serie A/ Fiorentina frenon
Napolin né barazimin 1-1!

Dénimi i ish-kreréve & UCK ni “Dubhet té sillen mir&”/ Trump
Hagg, Tedi Blushi kérkon paralajméron Iranin: Ose

interpelancé me Ramén: Duhen marréveshje, ose do U'ju
hapa konkrete nga qeveria! shkatérrojmé!
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3 zakone fitnesi qé duhet & Mos e konsumoni kreatinén Farat chia kundrejt farave 1@ lirit, Léng portokalli apo kafe: cili Somelieri Fatjon Tila: Historia e
filloni né moshén e mesme pér pluhur té thaté, njé dietolog cilat kangé mé shumé fibra dhe &shté mé | miré né méngjes?! njé pasioni pér verén e lindur né
njé plakje té shéndetshme! shpjegon ményrén mé & miré pér yndyra 1é shéndetshme?! Itali...
ta marré!

"Pin territorin, jo verém verén..."/ Trevisa Tufa analizon “Jam shumé e brishté, kam

Fation Tila, udhétimi ekskluziv i Kombétaren: Cfaré pritet nga nevojé pér prindérit..."/A do té

njé somelieri shqiptar né kantinat trajneri Maran né Ligén e hynte Trevisa Tufa né Big
italiane... Kombeve... Brother? "Do kaloja né nivel

super sajan..."

"E kam nisur nga terreni, mé Avokado apo gjalpé arrash né
pélgen mé shumé..."/Gazetarja tost: cili ka mé shumé proteina
Trevisa Tufa: Kur & jeté dhe fibra?!

mundésia mé e miré né kohén e
duhur...
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