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Dedikim:
Kété punim té diplomés ia dedikoj me gjithé zemér familjes sime, pér dashuriné, mbéshtetjen dhe
durimin e tyre té pakufishém gjaté gjithé rrugétimit tim akademik. Ju jeni strehé dhe motivimi im

né ¢do hap gé kam ndérmarré, dhe pa ju, asgjé nga kjo nuk do té kishte gené e mundur.

Vecanérisht ia dedikoj babait tim, pér shembullin e tij té palodhur té pérkushtimit, pér besimin gé
gjithmoné ka pasur tek uné dhe pér ¢do késhillé dhe mbéshtetje gé mé ka dhéné. Babai im mé ka
mésuar réndésiné e punés sé palodhur, té géndrueshmérisé dhe té synimeve té garta, dhe ai ka

gené njé udhérréfyes i gmuar né cdo moment té jetés sime.

Ky punim éshté njé reflektim i pérpjekjeve dhe sakrificave té pérbashkéta, i mbushur me mirénjohje
dhe respekt pér té gjithé ju qé keni besuar tek uné, qé keni géndruar prané meje dhe mé keni

inkurajuar té ec pérpara.

Faleminderit gé mé keni dhéné krahé pér té fluturuar dhe forcén pér té pérballuar cdo sfidé. Ky

arritje éshté po aq e juaja sa ime.
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Deklaraté mbi origjinalitetin e punimit

Me ané té késaj deklarate, uné Agnesa Canolli, me pérgjegjési deklaroj se punimi i késaj diplome

té nivelit master éshté rezultat i punés sime origjinale dhe éshté béré personalisht nga veté uné.

Po ashtu, vértetoj se ky punim nuk éshté prezantuar pér vlerésim apo botuar mé paré, pjesérisht

apo né térési nga dikush tjetér, né kété apo ndonjé institutcioni tjetér.

Késhtu deklaroj gé:

a) punimi nuk éshté marré nga student té tjeré apo punime té tjera né Universitetin e Prishtinés

‘Hasan Prishtina’ ose nga ndonj€ universitet tjetér;
b) punimi nuk éshté kopje e ndonjé punimi té marré né internet apo bibloteké;
c) punimi respekton té gjitha kérkesat pér té drejtat e autorit, duke saktésuar dhe cituar té

gjitha té dhénat e marra nga burimet e tjera.

Punimi i diplomés né fjalé vlen pér nivelin Master té studimeve dhe mban titullin:

‘Roli i fitnesit rekreativ né rehabilitimin dhe rikthimin e kapacitetit tek ish-sportistét me
léndime’
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Abstrakt

Ky studim trajton ndikimin e fitnesit rekreativ né procesin e rikuperimit fizik dhe psikologjik té
ish-sportistéve gé kané pérjetuar Iéndime serioze, kryesisht né ligamente dhe menisk. Léndimet e
tilla shpesh shkaktojné jo vetém kufizime fizike, por edhe pasoja té dukshme emocionale dhe
sociale, duke ndikuar drejtpérdrejt né cilésiné e jetés sé individéve pas ndérprerjes sé karrierés

sportive.

Pér té vierésuar kété ndikim, u pérdor njé pyetésor i strukturuar, i cili iu shpérnda 20 pjesémarrésve
me histori sportive dhe 1éndime té pérbashkéta. Pyetésori kishte pér géllim té analizonte pérvojén
e tyre pas ndérprerjes sé aktivitetit profesional dhe ményrén se si pérfshirja né programe fitnesi

rekreativ dhe ushtrime té tipit pilates ka ndikuar né shéndetin e tyre té pérgjithshém.

Rezultatet treguan se pas njé periudhe té rregullt té angazhimit né aktivitete fizike, ish-sportistét
raportuan pérmirésim té dukshém né forcén muskulore, fleksibilitetin dhe géndrueshmériné fizike.
Po ashtu, u vérejt njé ulje e dukshme e simptomave té lidhura me depresionin, stresin dhe ndjenjén
e boshllékut gé shpesh shfagen pas léndimit dhe pérfundimit té karrierés sportive. Aktiviteti fizik
u shfaq si njé mjet i fugishém pér té rigjetur motivimin personal, pér té rritur energjiné ditore dhe

pér té krijuar njé ekuilibér té shéndetshém midis trupit dhe mendjes.

Ky studim vé né pah réndésiné e fitnesit rekreativ jo vetém si njé formé ushtrimi pér té ruajtur
shéndetin, por edhe si njé strategji efektive pér rehabilitim afatgjaté, duke e béré até njé faktor ky¢
né mirégenien e ish-sportistéve dhe né pérshtatjen e tyre me njé ményré jetese aktive pas

pérfundimit té karrierés sportive.

Fjalé kyce: ish-sportistét, Iéndime sportive, fitness rekreativ, rikuperim fizik, mirégenie

emocionale.



Punim diplome — Master Agnesa Canolli

Abstract

This study examines the impact of recreational fitness on the physical and psychological recovery
of former athletes who have experienced serious injuries, primarily to ligaments and the meniscus.
Such injuries often lead not only to physical limitations but also to noticeable emotional and social
consequences, directly affecting the quality of life of individuals after the termination of their

sports careers.

To evaluate this impact, a structured questionnaire was distributed to 20 participants with a history
of sports activity and common injuries. The questionnaire aimed to analyze their experiences after
discontinuing professional activity and how engagement in recreational fitness programs and

pilates exercises influenced their overall health.

The findings revealed that after a regular period of participation in physical activities, former
athletes reported significant improvements in muscle strength, flexibility, and physical endurance.
Furthermore, there was a marked decrease in symptoms associated with depression, stress, and the
feeling of emptiness that often emerges following injury and the end of a sports career. Physical
activity proved to be a powerful tool for regaining personal motivation, increasing daily energy,
and creating a healthy balance between body and mind.

This study highlights the importance of recreational fitness not only as a form of exercise to
maintain health but also as an effective long-term rehabilitation strategy, making it a key factor in
the overall well-being of former athletes and in their adaptation to an active lifestyle after the

conclusion of their sporting careers.

Keywords: former athletes, sports injuries, recreational fitness, physical recovery, emotional well-

being.
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Hyrje

Né dekadat e fundit, zhvillimi i sportit dhe aktivitetit fizik éshté béré njé ndér temat mé té
réndésishme né fushén e shéndetit publik dhe té shkencave sportive. Sporti nuk shihet mé vetém
si njé garé pér arritjen e rezultateve té larta, por si njé komponent thelbésor i mirégenies sé individit
dhe i cilésisé sé jetés. Organizata Botérore e Shéndetésisé ka theksuar vazhdimisht réndésiné e
lévizjes sé rregullt si faktor mbrojtés ndaj shumé sémundjeve fizike dhe mendore, duke e béré
aktivitetin fizik pjesé integrale té njé jetese té shéndetshme. Né kété kuadeér, fitnesi rekreativ éshté
shfaqur si njé alternativé moderne, gjithépérfshirése dhe e arritshme pér individé té ¢cdo moshe,
gjinie apo niveli pérgatitjeje fizike. Ai ofron jo vetém pérfitime té shumta né aspektin fizik, por
edhe njé ndikim té ndjeshém né aspektin psikologjik dhe social, vecanérisht pér ish-sportistét gé
pérballen me pasojat e Iéndimeve. Fitnesi rekreativ pérkufizohet si njé formé aktiviteti fizik gé nuk
ka né fokus konkurrencén, por synon ruajtjen e shéndetit, pérmirésimin e gjendjes emocionale dhe
zhvillimin e njé stili jetese aktiv. Né dallim nga sporti profesionist, i cili shpesh kérkon sakrifica
ekstreme fizike dhe mendore, fitnesi rekreativ u jep individéve liri dhe fleksibilitet pér té zgjedhur
forma té pérshtatura té ushtrimeve sipas nevojave dhe kufizimeve té tyre. Kjo e bén até njé
alternativé té vlefshme pér ish-sportistét e démtuar, té cilét pas pérfundimit té karrierés shpesh
mbeten pérballé boshllékut fizik dhe emocional. Programet si pilatesi, ushtrimet funksionale,
stérvitjet aerobike ose ato té forcés, krijojné kushte té sigurta dhe té personalizuara pér rikuperim,
duke u shndérruar né njé uré lidhése mes rehabilitimit dhe rikthimit né njé ményré jetese aktive.
Léndimet sportive jané njé realitet i pashmangshém i karrierés sé cdo sportisti. Ato mund té
variojné nga démtimet e lehta muskulo-skeletore deri te démtimet e rénda gé kérkojné ndérhyrje
kirurgjikale dhe periudha té gjata rikuperimi. Studimet ndérkombétare tregojné se démtimet mé té
zakonshme jané ato té ligamentit té krygézuar, meniskut dhe tendinave, té cilat shpeshheré
ndikojné drejtpérdrejt né ndérprerjen e Kkarrierés profesionale. Pérve¢ humbjes sé kapaciteteve
fizike, 1éndimet sjellin pasoja té thella emocionale: sportisti pérballet me stres, depresion, izolim
social dhe ndjenjén e humbjes sé identitetit. Kjo pér shkak se sporti nuk éshté vetém njé aktivitet,
por pjesé e veté-identitetit té sportistit, nj& burim motivimi dhe strukture jetésore. Ndérprerja e
detyruar nga kjo ményré jetese e krijon njé boshllék t¢ madh gé kérkon forma té reja té rikuperimit.

Pérvoja e ndérprerjes sé sportit profesional pér shkak té 1éndimeve shpesh pérjetohet si traumé.

11
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Humbja e ritmit té pérditshém té stérvitjeve dhe garave, shképutja nga ekipi dhe pasiguria pér té
ardhmen, shkaktojné njé tronditje t& madhe né jetén e individit. Né shumé raste, ish-sportistét e
pérjetojné kété situaté si njé krizé personale, ku ndihen té¢ humbur dhe té paorientuar. Pérballé
késaj, fitnesi rekreativ ofron njé hapésiré té re, té sigurt dhe té motivueshme, ku individi jo vetém
gé rikthen forcén dhe funksionalitetin trupor, por gjithashtu gjen mbéshtetje emocionale dhe
sociale. Ai nuk éshté thjesht njé aktivitet fizik, por njé proces rikrijimi té identitetit dhe té géllimit
jetésor. Né kété kuptim, fitnesi rekreativ nuk shihet vetém si njé strategji e pérkohshme rikuperimi,
por si njé mjet afatgjaté pér té siguruar mirégenie té ploté. Studime té shumta né fushén e
psikologjisé sportive theksojné se aktiviteti fizik i moderuar ul ndjeshém simptomat e ankthit dhe
depresionit, pérmiréson vetévlerésimin dhe nxit integrimin social. Pér ish-sportistét gé kané
humbur strukturén e pérditshme té sportit profesionist, pérfshirja né programe rekreative éshté njé
mundési pér té ndértuar njé rutiné té re, té shéndetshme dhe té géndrueshme.

Pérve¢ dimensionit shkencor, kjo temé ka edhe njé lidhje personale pér autoren e kétij studimi.
Pas mé shumé se 13 vitesh té angazhimit si lojtare hendbolli, njé 1éndim i réndé solli pérfundimin
e parakohshém té karrierés sportive.Ky moment shénoi njé periudhé té véshtiré té mbushur me
zhgénjim, trishtim dhe ndjenjén e boshllékut. Megjithaté, pas njé periudhe té gjaté fizioterapie, u
bé e garté se rikthimi né sportin profesionist nuk ishte mé i mundur, ndaj duhej gjetur njé formé e
re aktiviteti. Pikérisht kétu u shfaq fitnesi rekreativ si njé rrugé shprese. Ai ofroi jo vetém mundési
pér rikuperim trupor, por edhe pérmirésim té gjendjes emocionale, rikthim té vetébesimit dhe
orientim drejt njé profesioni té ri — trajner i fitnesit. Kjo pérvojé personale pérbén njé motivim té
fugishém pér zgjedhjen e késaj teme, duke treguar se sporti nuk pérfundon me mbylljen e njé

karriere profesionale, por mund té vazhdojé né forma té tjera, po aq té vlefshme dhe té dobishme.

Ky studim ka pér géllim té hedhé drité mbi ndikimin e fitnesit rekreativ né rikuperimin fizik dhe
psikologjik té ish-sportistéve me léndime, duke analizuar jo vetém aspektin trupor, por edhe até
emocional dhe social. Pérmes pyetésorit té shpérndaré dhe analizés sé literaturés, synohet té
evidentohen ményrat se si aktiviteti fizik jo-konkurrues ndihmon né rigjetjen e ekuilibrit dhe né
pérmirésimin e cilésisé sé jetés.Ky hulumtim ka réndési teorike dhe praktike: nga njéra ané,
kontribuon né literaturén shkencore mbi rehabilitimin sportiv, ndérsa nga ana tjetér, ofron
rekomandime té vlefshme pér trajnerét, fizioterapeutét dhe veté ish-sportistét gé pérballen me
sfidat e pasléndimeve.
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Né fund, réndésia e kétij punimi géndron né theksimin e faktit se aktiviteti fizik rekreativ duhet té
shihet si njé strategji e domosdoshme jo vetém pér ruajtjen e shéndetit, por edhe pér rikuperimin
afatgjaté dhe integrimin social té ish-sportistéve. Fitnesi nuk éshté thjesht njé aktivitet pér ruajtjen
e formés trupore, por njé proces i ploté rehabilitimi dhe pérshtatjeje me njé realitet té ri duke e béré

até njé faktor kyc né jetén e individéve qé pérballen me ndérprerjen e detyruar té karrierés sportive.

Fitnesi rekreativ pérkufizohet si njé aktivitet i kryer né ményré té strukturuar ose té lire, i cili ka
pér qéllim kryesor pérmirsimin e shéndetit, mirégénjes dhe cilésisé sé jetés, duke mos gené i
fokusuar né konkurencé té drejtépérdrejt sportive.Ai mund té pérfshij njé game té gjéré ushtrimesh,
duke filluar nga programet aerobike, stérvitjet e forces, ushtrimet e fleksibilitetit e deri te aktivitetet
funksionale, té cilat mund té personalizohen né varsi té nevojave dhe aftésive individuale. Pér ish-
sportistét me léndime, kjo formé e aktivitetit fizik ofron njé ményré té sigurté pér tu rikthyer
gradualisht né lévizje, pér té forcuar muskujt, pér té pérmirsuar mobilitetin dhe pér té rivendosur

ekuilibrin mendor pas pérvojave té véshtira me démtimet.

Njé nga format me té efektshme té rikuperimit pas ndérprerjes se karrieres sportive éshté aktiviteti
fizik rekreativ ofron njé gasje fleksibile dhe té pérshtatur sipas nevojes individuale, duke
mundésuar ruajtjen e njé niveli te miré té shéndetit fizik dhe duke kontribuar ndjeshém né gjendjén
emocionale té individit. Ai shérben si njé uré lidhése mes rehabilitimit fizik dhe integrimi social,
duke ndihmuar ish-sportistét té gjejné njé géllim té ri dhe te rikthejne ndjenjén e pérkatesise né njé

grup.

Njé tjetér dimension i réndésishém qé lidhet me kété temé éshté roli parandalues i aktivitetit fizik.
Fitnesi rekreativ, pérvecse ndihmon né rikuperim, luan njé funksion té réndésishém né uljen e
rrezikut pér Iéndime té reja dhe pér komplikime shéndetésore. Stérvitjet e forcés, fleksibilitetit dhe
ekuilibrit jané treguar si elementé kyc pér té parandaluar dobésimin muskulor, ngurtésimin
artikular dhe humbjen e koordinimit, té cilat shpesh shfagen tek ish-sportistét pas ndérprerjes sé
aktivitetit intensiv. Késhtu, fitnesi nuk éshté vetém njé rrugé shérimi, por edhe njé mjet

parandalues gé ndikon drejtpérdrejt né cilésiné e jetés dhe shéndetin afatgjaté té individéve.

Gjithashtu, nuk mund té anashkalohet ndikimi social i pérfshirjes né aktivitetet rekreative.

Pjesémarrja né njé mjedis fitnesi ofron mundési pér ndérveprim, pér krijimin e lidhjeve té reja dhe
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pér mbéshtetje nga persona gé kané pérjetuar situata té ngjashme.Ky aspekt éshté vecanérisht i
réndésishém pér ish-sportistét, té cilét pas pérfundimit té karrierés shpesh humbin kontaktin e
ngushté me grupin dhe ekipin sportiv. Kjo shképutje shpesh shogérohet me ndjenjén e izolimit dhe
té vetmisé, ndaj rikthimi né njé komunitet aktiv shérben si njé faktor mbéshtetés dhe motivues pér

procesin e adaptimit.

Nga piképamja akademike, kjo temé paraget njé vleré té veganté pasi lidh dimensionin praktik té
rehabilitimit me zhvillimin e teorive mbi ndikimin e aktivitetit fizik né mirégenien e individit.
Analizimi i rasteve konkrete té ish-sportistéve ndihmon gé literatura ekzistuese té pasurohet me té
dhéna té reja dhe me gasje mé té personalizuara.Ky studim nuk kufizohet vetém né pérshkrimin e
pérfitimeve té fitnesit rekreativ, por synon té ofrojé edhe rekomandime konkrete pér profesionistét

e fushés sé sportit, rehabilitimit dhe psikologjisé.
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Kapitulli I — Sfondi teorik dhe problematika

1.1 Sfondi i temés

Sportistét profesionalist pérballen me nje rrezik té vazhdueshem pér 1éndime, té cilat shpeshheré
sjellin jo vetem ndérprerjen e karrieres, por edhe ndikime té thella né aspektin fizik, emocional
dhe social té jetés sé tyre.Njé nga format mé té zakonshme té démtimeve jané ato strukturat

ligamentare, veganarisht né gjunjé, sig jané démtime e miniskut apo té ligamenteve té krygézuar.

Pér mé shum ish-sportisté, ndérprerja e aktivitetit sportive nuk pérfundon vetem me humbjén e njé
karriere, por edhe pérjetimin e ndjenjave té boshllakut, depresionit, mungeses sé motivimit dhe
izolimit social. Né kété kontekst, fitnesi rekreativ ofron zgjidhje té natyshme dhe té dobishme pér
té ruajtur njé stil jete aktiv, pér té rikuperuar kapacitetet fizike dhe pér té pérmisuar gjendjen

psikologjike.
1.2 Problematika

Shumé ish-sportisté e kané té véshtiré té pranojné pérfundimin e aktivitetit sportive.Kjo ndikon né
vetévlersimin, motivimin dhe ndonjéheré gon né njé ményré jetese pasive. Ndér arsyet kryesore
éshté dhe ajo financiare ku Kklubet ne pérgjithsi nuk ndihmojné pér operimet dhe ndihen té

zhgenjyer nuk kané dhe pérkrahje morale nga pjestarét e klubit.

Pyetja gé shtrohet éshté: A mund té ndihmojé fitnesi rekreativ né rikuperimin e kapaciteteve fizike
dhe psikologjike té kétyre individve?

1.3 Qéllimi i studimit

Ky studim synon té vlerésojé ndikimin e fitnesit rekreativ né rikuperimin fizik dhe emocional té
ish-sportistéve gé kané pérjetuar léndime, vecanérisht né ligament dhe menisk, dhe gé jané

angazhuar né aktivitete si fitnesi dhe pilatesi.
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1.4 Pyetjet kérkimore

e A ka ndikim pozitiv fitnesi rekreativ né rikuperimin emocional té ish-sportistéve me
I&ndime?

« A ndihmon fitnesi rekreativ né pérmirésimin e forcés fizike pas léndimit?

o Cilat jané pérfitimet kryesore gé pérjetojné ish-sportistét nga angazhimi né aktivitete

rekreative pas njé démtimi?
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Kapitulli Il — Pasqyré e literaturés

2.1 Hulumtimet e méhershme mbi Iéndimet sportive

Né kété kapitull do té paragiten hulumtimet dhe literaturat shkencore té cilat e mbéshtesin dhe
argumentojné réndésin e fitnesit rekreativ né procesin e rikuperimit fizik dhe psikologjik té ish-
sportistéve me Iéndime. Qé&llimi éshté té krijohet njé bazé teorike kontestulizim i punimit pérmes

rezultateve té studimeve té studimeve té& méhershme.

Studimet shkencore té viteve té fundit kané hedhur drité mbi réndésiné gé ka aktiviteti fizik dhe
fitnesi rekreativ né pérmirésimin e shéndetit fizik dhe emocional té ish-sportistéve gé kané
pérjetuar 1éndime. Hulumtimet jané pérgendruar kryesisht né dy drejtime kryesore: ndikimi i
Iéndimeve né cilésing e jetés sé sportistéve dhe roli gé luan aktiviteti fizik né procesin e

rehabilitimit dhe pérmirésimit té gjendjes sé pérgjithshme fizike dhe psikologjike té tyre.

Léndimet sportive jané njé komponent i pandashém i jetés sé sportistéve profesionisté. Sipas
shumé studimeve, léndimet mé té shpeshta pérfshijné démtimet e ligamenteve, meniskut,
tendinave dhe muskujve, té cilat shpesh kérkojné ndérhyrje kirurgjikale dhe periudha té gjata
rehabilitimi. Njé nga pasojat mé t& médha té kétyre 1éndimeve éshté ndérprerja e parakohshme e
karrierés sportive. Pér shumé sportisté, Iénia e sportit nuk éshté njé vendim i vetédijshém, por njé

detyrim pér shkak té kufizimeve fizike apo dhimbjes kronike gé mbetet pas démtimeve.

Hulumtimet e kryera nga Wiese-Bjornstal et al. (1998) theksojné se 1éndimet nuk ndikojné vetém
né kapacitetin fizik, por edhe né mirégenien psikologjike. Ish-sportistét pérballen me njé krizé
identiteti, humbje té rolit social dhe ndjenjé zbrazétie, pasi sporti ka gené pjesé gendrore e jetés sé
tyre. Né shumé raste, kéta individé pérjetojné depresion, stres té vazhdueshém dhe ndjenja té
izolimit social. Né kété kontekst, hulumtimet kané treguar se pérfshirja né aktivitet fizik pas
ndérprerjes sé karrierés sportive éshté njé strategji e dobishme pér pérmirésimin e gjendjes
emocionale dhe fizike. Fitnesi rekreativ, pér dallim nga stérvitja intensive konkurruese, ofron njé
gasje mé té buté dhe té pérgendruar né mirégenie, e cila éshté mé e pérshtatshme pér individé gé
vuajné nga pasojat e léndimeve afatgjata.
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Njé séré studimesh (p.sh. Lavallee, 2005; Brewer., 2010) kané treguar se aktiviteti fizik i moderuar
ndihmon né uljen e simptomave depresive, rrit vetébesimin dhe pérmiréson cilésiné e gjumit. Né
veganti, programet gé pérfshijné Pilates, yoga, ushtrime pér forcim dhe stabilitet muskulor, kané
rezultuar efektive pér té ndihmuar ish-sportistét té rikthejné ndjesiné e kontrollit mbi trupin dhe

jetén e tyre.

Gjithashtu, né njé analizé té kryer nga Escalante. (2014), theksohet se pérfshirja né fitnes rekreativ
pas Iéndimeve ndihmon né rikthimin e ekuilibrit muskulor, pérmirésimin e géndrueshmérisé dhe
reduktimin e dhimbjes kronike. Kéto pérfitime ndihmojné ish-sportistét té rikthehen né njé ményré
aktive té jetesés pa presionin e performancés gé e karakterizonte periudhén e tyre aktive.Njé aspekt
tjetér gé vlen té pérmendet &shté réndésia e grupit dhe komunitetit gé krijohet pérmes trajnimeve
rekreative. Fitnesi nuk éshté vetém njé aktivitet fizik, por njé mjet pér ndértimin e marrédhénieve
té reja, pér pérfshirje sociale dhe pér tejkalimin e izolimit. Ish-sportistét shpesh e gjejné veten né
pozita té véshtira sociale pas léndimeve, vecanérisht kur humbin grupin e ekipit apo pérkrahjen
institucionale gé kishin mé paré. Fitnesi rekreativ ndihmon né krijimin e njé rrethi té ri mbéshtetés

dhe né rikthimin e motivimit pér kujdes ndaj vetes.

Ndér studimet mé domethénése pér ndikimin e aktivitetit fizik né gjendjen psikologjike pas
Iéndimeve éshté ai i Arvinen-Barrow dhe Walker (2013), té cilét analizuan lidhjen ndérmjet
géndrimeve psikologjike dhe suksesit né rikuperim. Ata zbuluan se individét gé pérfshiheshin né
ményré aktive né ushtrime fizike pas démtimeve kishin mé pak simptoma té depresionit dhe njé
rikuperim mé té shpejté. Kjo mbéshtet idené se trajtimi nuk duhet té fokusohet vetém né

komponentin fizik, por edhe né até emocional.

Né rajonin e Ballkanit, hulumtimet pér kété temé jané ende té kufizuara, megjithaté disa punime
té fundit tregojné se edhe né Shqipéri dhe Kosové po rritet ndérgjegjésimi pér réndésiné e
aktivitetit fizik né rehabilitim. Raporte té publikuara nga institucionet sportive dhe gendrat e
trajtimit fizioterapeutik theksojné gjithnjé e mé shumé pérdorimin e programeve té pilates dhe
fitnesit pér trajtimin e démtimeve afatgjata. Kéto gasje jané pérgafuar sidomos nga ish-sportistét e

rinj, té cilét jané té motivuar pér té ruajtur njé jeté aktive edhe pas pérfundimit té karrierés.
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Njé tjetér element qé del nga literatura éshté réndésia e individualizimit té programeve té
rikuperimit. Cdo ish-sportist ka njé histori unike I1éndimi, strukturé fizike dhe sfida emocionale té
ndryshme. Prandaj, programet e fitnesit rekreativ duhet té dizajnohen né ményré té pérshtatshme
pér secilin individ. Kjo kérkon gé trajnerét té jené té trajnuar jo vetém né aspektin teknik, por edhe

né mbéshtetjen emocionale dhe ndjeshmériné psikologjike ndaj pjesémarrésve.

Né pérfundim, literatura shkencore déshmon qarté qé fitnesi rekreativ ka njé rol té¢ shuméanshém
né jetén e ish-sportistéve té Iénduar. Ai ndihmon jo vetém né rikthimin e kapaciteteve fizike, por
edhe né stabilitetin emocional, pérmirésimin e humorit dhe cilésisé sé jetés né pérgjithési.
Hulumtimet vazhdojné té thellohen né kété drejtim, ndérsa praktikat e reja té trajnimit gjithnjé e
mé shumé marrin parasysh aspektin psikologjik krahas atij fizik.

Studimet mbi ndikimin e aktivitetit fizik dhe rekreativ né rikuperimin e ish-sportistéve me léndime
kané marré njé réndési gjithnjé e mé té madhe né dekadat e fundit. Né literaturén ndérkombétare
ekziston njé numér i konsiderueshém hulumtimesh qé tregojné pérfitimet e aktivitetit fizik né
aspektin fiziologjik, psikologjik dhe social. Megjithaté, ményra se si kéto pérfitime manifestohen
tek ish-sportistét, té cilét kané pérjetuar trauma ose ndérprerje té detyruar té karrierés, mbetet njé

fushé studimore qé kérkon thellim té vazhdueshém.

Njé nga hulumtimet mé té hershme né kété drejtim éshté ai i Wiese-Bjornstal (1998), i cili theksoi
rolin e aktivitetit fizik té lehté dhe té kontrolluar né procesin e rikuperimit psikologjik pas njé
I&ndimi serioz sportiv.Ky studim solli argumentin se aktiviteti rekreativ nuk éshté vetém njé mjet
fizioterapeutik, por gjithashtu ndihmon sportistét t€ ruajné identitetin e tyre sportiv dhe té

zvogélojné simptomat e depresionit dhe a nkthit.

Né njé analizé té kryer nga Arvinen-Barrow dhe Walker (2013), theksohet se ish-sportistét me
I&ndime té rénda shpesh pérballen me njé boshllék identitar, ku pérfshirja né fitnesin rekreativ luan
rol té dyfishté: nga njéra ané ofron njé ményré té shéndetshme pér té ruajtur kondicionin fizik, dhe
nga ana tjetér krijon njé ndjenjé té pérkatésisé dhe té njé géllimi té ri.Né kété kontekst, aktiviteti

fizik shérben si mjet integrimi social dhe parandalon izolimin psikologjik.
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2.2 Studime ndérkombetare mbi sportet specifike

Né futboll, njé numér i madh studimesh éshté pérgendruar tek Iéndimi i ligamentit té krygézuar té
pérparmé (ACL), i cili éshté njé nga traumat mé té zakonshme. Ardern et al. (2014) kané treguar
se shumé futbollisté profesionisté nuk arrijné té kthehen né nivelin e méparshém té performancés
pas njé léndimi té tillé, duke e béré aktivitetin rekreativ njé alternativé té réndésishme pér ruajtjen
e shéndetit afatgjaté. Pér mé tepér, hulumtimet e Grindem et al. (2016) sugjerojné se rikthimi i
hershém né aktivitete rekreative ka ndikim pozitiv né motivim dhe né ruajtjen e funksionalitetit
fizik.

Né volejboll, studimet kané treguar se Iéndimet kronike té shpinés dhe gjurit shpesh cojné né
ndérprerje té detyruar té aktivitetit kompetitiv. Njé studim i Reeser, (2010) sugjeron se pjesémarrja
né programe fitnesi té pérshtatura pér ish-sportistét e volejbollit ndihmon jo vetém né reduktimin
e dhimbjes, por edhe né pérmirésimin e cilésisé sé jetés.

Né tenis, ku Iéndimet e bérrylit dhe shpatullés jané mé té shpeshtat, Elliott, (2009) kané treguar se
ushtrimet rekreative me intensitet t&¢ moderuar ofrojné njé mekanizém efektiv pér té ruajtur
lévizshmériné pa rrezikuar rikthimin e Iéndimit. Ish-sportistét shpesh pérfitojné nga fitnesi

rekreativ si njé ményré pér té ruajtur fleksibilitetin dhe forcén muskulare

Ndérkohé, né hendboll, Iéndimet e gjurit dhe té shpatullés jané mé té shpeshtat pér shkak té natyrés
dinamike té sportit. Studimi i Langevoort. (2007) ka treguar se hendbollistét gé pérfshihen né
aktivitet rekreativ pas pérfundimit té karrierés raportojné mé pak dhimbje kronike dhe mé shumé
energji né jetén e pérditshme.Ky fakt sugjeron se fitnesi rekreativ nuk éshté thjesht njé zgjedhje,
por njé domosdoshméri pér ruajtjen e mirégenies sé tyre.
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2.3 Krahasime dhe analiza

Njé element i réndésishém gé del nga literatura éshté se Iéndimet sportive nuk shénojné vetém
pérfundimin e njé kapitulli né karrierén sportive, por ndikojné gjithashtu né shumé aspekte té jetés
sé individit. Studimet e Alfermann dhe Stambulova (2007) theksojné se tranzicioni nga sporti
profesional drejt njé ményre jetese rekreative pérbén njé periudhé té ndjeshme, ku mungesa e
mbéshtetjes fizike dhe psikologjike mund té sjellé pasoja afatgjata, pérfshiré humbjen e motivimit,

uljen e mirégenies dhe rrezikun e zhvillimit té problemeve té shéndetit mendor.

Né kété kontekst, organizatat sportive ndérkombétare, si Komiteti Olimpik Ndérkombétar (10C)
dhe FIFA, rekomandojné gé cdo sportist i l1énduar té pérfshihet né programe rekreative pas
pérfundimit té rehabilitimit klinik, duke siguruar késhtu njé kalim té geté dhe té strukturuar drejt

aktivitetit fizik té pérshtatshém.

Njé dimension tjetér i réndésishém éshté perspektiva gjinore. Studime té ndryshme, pérfshiré ato
té Sorensen. (2018), kané treguar se ish-sportistet femra shpesh pérballen me véshtirési mé té
médha pér t’u rikthyer né aktivitet fizik pas Iéndimeve. Kéto véshtirési lidhen jo vetém me faktorét
fiziologjiké, por edhe me pérgjegjésité sociale dhe familjare, té cilat shpesh kufizojné kohén dhe
mundg@sité e tyre pér t’u angazhuar né aktivitet fizik. Né kété drejtim, fitnesi rekreativ paraqitet si
njé mundeési e arritshme dhe fleksibile pér té ruajtur shéndetin fizik dhe psikologjik, duke ofruar
njé rrugé té géndrueshme pér mbajtjen e aktivitetit fizik pavarésisht sfidave personale apo
kufizimeve té jetés sé pérditshme.

Né pérgjithési, literatura sugjeron se integrimi i programeve rekreative né procesin e rikuperimit
nuk éshté vetém njé ményré pér té ruajtur aftésité fizike, por gjithashtu kontribuon né mirégenien
psikologjike dhe stabilitetin social té ish-sportistéve, duke u mundésuar atyre té ndértojné njé stil

jetese té shéndetshém dhe té géndrueshém edhe pas pérfundimit té karrierés profesionale sportive.
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2.4 Roli i aktivitetit fizik né rikuperim pas léndimeve

Shumé studime kané konfirmuar se aktiviteti fizik i moderuar pas fazés akute té léndimeve luan
njé rol kyc né rikthimin e kapacitetit fizik. Sipas Anderson et al. (2019), ish-sportistét gé
angazhohen né ushtrime té kontrolluara pas léndimeve shfagin rikuperim mé té miré té muskujve
dhe pérmirésim té géndrueshmérisé trupore. Aktivitetet si pilatesi dhe ushtrimet funksionale

ndihmojné né stabilizimin e muskujve rreth artikulacioneve té démtuara.
2.5 Fitnesi rekreativ si mjet rehabilitimi

Sipas K. Schmidt & D. Muller (2017), fitnesi rekreativ ndikon pozitivisht né rikuperimin e ish-
sportéve duke ofruar njé gasje té€ moderuar dhe té personalizuar ndaj l8vizjes. Ai lejon pjesémarjen
graduale né ushtrime pa presionin e pérformances konkurruese dhe krijon njé ndjenjé té kontrollit

personal ndaj trupit dhe progresit fizik.
2.6 Ndikimi psikologjik i largimit nga sporti

Njé nga sfidat mé té médha pér ish-sportistét me léndime éshté aspekti emocional dhe psikologjik.
Taylor&Ogilvie (2001) theksoj se largimi i detyruar nga sporti mund té shkaktojé humbje
identiteti sportive, stress, depression dhe izolim social.Kéto efekte jané mé té theksuara te

sportistet qé kané gené gené aktivé pér me shumé se njé dekad.
2.7 Roli i fitnesit rekreativ né mirégenien psikologjik

Sipas WHO (2020) né studimet tjera si Biddle (2015), aktiviteti fizik i rregullt kontribuon
ndjeshém né reduktimin e siptomave té ankthit dhe depresionit. Ish-sportistét e pérfshiré ne
programe fitnesi raportojné rritje té vetévlersimi, ndjesi té géllimit dhe motivim mé té larté pér té

mbajtur njé stil jete aktive.
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Studime specifike mbi ish-sportisté té Iénduar

e Johnson&Larson (2020) analizuan ndikimin e programeve té fitnesit né 45 ish-lojtaré té
basktbollit me démtime né gjunjé. 85% e tyre raportuan pérmisim té ndjeshém né
Iévizshméri dhe reduktimin e dhimbjeve pas 12 javéve té ushtrimeve rekreative.

e Milanovic et.al (2018) argumentuam se programet e rregullta té pilates dhe yoga-s
pérmirsimin fleksibilitetin dhe gjendjen emocionale te ish-hendbollistet me démtime

kronike.

Korniza teorike e studimit

Ky studim mbéshtetet né disa gasje teorike ge ndihmojne ne kuptimin e rolit te fitnesit rekreativ
ne procesin e rehabilitimit fizik dhe psikologjik té ish-sportistéve me Iéndime.

Modeli biopsikosocial i rehabilitimit thekson se rikuperimi nuk mund té kuptohet vetem si njé
process fizik, por pérfshin edhe komponentet psikologjike dhe sociale (Engel, 1977). Né kété
kuader, aktiviteti rekreativ shihet si nderhyrje ge ndikon ne tri nivele: ne fugizimin e trupit, né

uljes e stresit dhe depresionit, si dhe rritjen e integrimit social.

Nje tjetér kornize éshté teoria e tranzicionit té karrieres sportive (Stambulova, 2003), e cila
analizon sfidat mé té cilat pérballen sportistet gjaté kalimit nga njé karriere aktive drejt nje stili
jetese jo-garues. Sipas kesaj teorie, mungesa e mbéshtetjes dhe struktures pas ndérhyrjes sé
karrieres mund té qojé né probleme psikologjike ndérsa aktivitetet rekreative ofrojné njé mjet pér

adaptim dhe ndértimin e njé identiteti té ri aktiv.

Gjithashtu, teoria e motivimit veté-determinues (Deci & Ryan, 2000) éshté e réndesishme pér
kété studim, pasi shpjegon se pérfshirja e vazhdueshme né aktivitetet fizike lidhet me motivimin e
brendshém. Pjesémarresit gé gjejné kénagsiné personale fitnesi dhe pilates kané me shume gjasa
té géndrojné aktive, duke siguruar pérfitime afatgjate si ne aspektin fizik ashtu edhe né até

psikologjik.
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Se fundi, modeli i rehabilitimit te integruar (wise-Bjorn 1998) sugjeron se procesi i rehabilitimit
pas Iéndimeve sportive ndikohet nga ndérveprimi i faktoreve personalé, sociale dhe mjedisore. Kjo

e bén té domosdoshme ofrimin e programeve té personalizuara me nevojat e secilit ish-sportiste.

Duke u bazuar né kéto korniza teorike, studimi aktual e konsideron fitnesin rekreativ si njé
mekanizem gjithpérfshirés, i cili jo vetem ndihmon né rikuperimin e kapaciteteve fizike, por edhe

né pérmirsimin e mirégenies emocionale dhe sociale te ish-sportistéve me Iéndime.
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Kapitulli 111 — Metodologjia e studimit
3.1 Qéllimi i punimit

Qéllimi i kétij punimi éshté té hulumtojé dhe analizojé ndikimi fitnesit rekreativ né pérmisimit e
gjendjes fizike dhe psikologjike te ish-sportistét qé kané pérjetuar Iéndime, kryesisht né ligament
dhe minsk.Lénia e sportit, veqanarisht kur éshté detyruar pér shkak té Iéndimeve, pérbén njé ndér
sfidat mé t€ médha pér sportistét gé kané gené aktivé pér mé shumé vite.Ky tranzicion shogérohet
shpesh me humbje té identitetit sportiv, rénie té vetébesimit, ndjenja izolimi dhe stres té
larté.Qé&llimi kryesor i kétij studimi éshté té vlersojé ndikimin e fitnesit rekreativ né rehabilitimin
fizik dhe emocional té ish-sportistéve qé kané pasur léndime té ndryshme, me fokus té vegant gé

kané pasur démtime ne ligament dhe minisk.

Pérmes kétij studimi synohet té kuptohet né ¢faré ményre fitnesi rekreativ dhe format e tij si pilates
apo ushtrimet funksionale kané kontribuar né rimékémbjen emocionale dhe rikthimin e nje rutine
aktive té jetes pér kéta individé. Po ashtu, géllimi éshté té evidentohen pérfitimet né aspektin e

forces fizike, vetbesimit, reduktimin e stresit dhe pérmisimin e humorit.

Ky punim synon t’u shébej trajnerve, fiziterapeutve, profesionalistve t€ fushés sé sportit
rekomandime praktike pér rehabilitimin e ish-sportistéve pérmes aktiviteteve té strukturuara fizike

né kuader té fitnesit rekreativ.
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3.2 Objektivat kryesore té kétij studimi jané:

e Té& identifikohen pérfitimet fizike gé sjell pérfshirja né programe té rregullta té fitnesit
rekreativ tek ish sportistét me léndime

e Té vlerésohet ndikimi emocional dhe psikologjik i aktivitetit fizik té strukturuar né
vetévlersimin, motivimin dhe gjendjen shpirtrore té individit.

e Té kuptohet mé mire lidhja ndérmjet procesit té rehabilitimit fizik dhe stabilitetit
psikologjik.

e Té& sigurohen rekomandime praktike pér trajnerét, terapistét fiziké dhe veté individét né
procesin e rikuperimit.

e Identifikimi i llojeve té démtiméve mé té shpeshta gé qojné né ndérprerjén e aktivitetit
sportiv professional ose gjysme-profesional.

e Vlersimi i ndikimit té fitnesit rekreativ né rikuperimin e kapaciteteve fizike, si forca
muskulare, fleksibiliteti, balanca dhe géndrushmeria.

e Analizimi i efekteve psikologjike té pérfshirjes né aktivitet fizik pas léndimit, pérfshiré
reduktimin e stresit, pérmirsimin e humorit dhe rritjen e vetevlersimit.

e Krahasimin e pérvojave té pjesemarrésve né bazé te sportit t& méparshem, llojit té I&ndimit,
pérfshiré reduktimin e stresit, pérmirsimin e humorit dhe rritjen e vetvlersimit.

e Krahasimin e pérvojave té pjesémarrésve né baze té sportit té méparshem, llojit té Iéndimit
dhe kohezgjatja e ndérprerjes sé aktivitetit sportiv.

e Propozimin e rekomandimeve praktike pér trejner, fizioterapiste dhe vet ish-sportistét, né

ményre gé fitnesi rekreativ té pérdoret si mjet i géndrushém pér rehabilitim afatgjaté.
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3.3 Pytje hulumtuse

e Sindikon angazhimi né fitnesit rekreativ né rikuperimin fizik té ish-sportistéve me Iéndime?

e A ka ndikim pozitiv fitnesi né pérmirsimin e gjendjes psikologjike té ish-sportistéve qé
kané pérjetuar ndérprerje té karrieres?

e Cilat jané ndjesit emocionale gé kané pérjetuar pjesmarrsit para dhe pas pérfshirjes né
fitnes?

e Cili éshté roli i aktiviteteve té tilla si pilates né rikthimin e fleksibilitetit, g¢ndrushméris
dhe fuqis trupore?

e Si kané fituar vetbesimin pér té vazhduar me ndonjé sport rekreativ?

e A kané pasur mbéshtetje familjare me gjendjen psikologjike, shpirtérore?

e A éshté interesuar ndonjé nga klubi pér gjendjen e tij/saj?

3.4 Hipotezat themelore

e H1: Pérfshirja né aktivitete té fitnesit rekreativ ndikon pozitivisht né rikuperimin fizik té
ish-sportistéve me léndime.

e H2: Fitnesi rekreativ ndihmon né pérmirsimin e gjendjes psikologjike, duke reduktuar
stresin dhe siptomat e depresionit té ish-sportistét.

e Ha3: Pilates dhe format tjera té aktivitetit t&¢ moderuar fizik kontribuojné né kthimin e
vetbesimit dhe pérmirsimin e humorit té individét e hulumtuar.

e H4: Fitnesi né pérgjithsi nuk pérmbushé nevojen pér sportin té cilin je mare pér njé kohé

té gjaté por zevendson trupin dhe menjen té jeté mé e shéndosh.

27



Punim diplome — Master Agnesa Canolli

3.5 Metodologjia e punimit

Ky studim éshté i natyres cilésore dhe sasiore, duke pérdorur njé pytésor té strukturuar pér té
mbledhur té dhéna nga njé grup prej 20-sportistésh, té cilét kané gené aktiv pér mé shumé se 10
vite dhe kané pérjetuar Iéndime kryesisht né ligamente dhe minisk. Pas l1éndimit, ata jané pérfshiré
né aktivitete té fitnesit rekreativ pér njé periudhé té caktuar kohore. Njé nga ata sportisté jam edhe

uné ku mé éshté dashur kohé gé té mare veten?

Studimi éshté bazuar né njé metodé pérshkruse dhe analitike, ku analizohen pérceprimet e
pjesémarsve, pérmes pytésorit dhe pérshkruhen ndryshime né gjendjen e tyre fizike dhe

psikologjike pérpara dhe pas pérfshirjes né aktivitet e fitnesit.

3.6 Réndésia teorike dhe praktike e studimit

Ky studim trajton njé temé me réndési té veganté pér fushé e shkences sé sportit, rehabilitimit dhe
mirégenies fizike dhe psikologjike té individve gé kané gené té angazhuar né sport profesional.
Pas njé periudhe té gjaté aktiviteti fizik intensive, njé Iéndim serioz jo vetem gé ndérpret karrieren
sportive, por shpesh shogérohet edhe me pasoje té thella né shéndetin mendor, vetévlersim dhe
stilin e jetesés sé individit. Né kété kontekst,ky punim merr vleré si né aspektin teorik ashtu edhe

até praktik.

3.6.1 Réndésia teorike

Nga aspekti teorik,ky hulumtim kontribuon né literature shkencore lidhur me ndikimin e fitnesit
rekreativ si formé rehabilitimi pas Iéndimeve. Shumica e studimeve té€ méhershme jané fokusuar
né terapin fizike tradicionale ose né ndérhyrjet mjeksore, ndérsa studimet gé shqyrtojné rolin e
aktivitetit fizik jo kompetativ né rikuperimin fizik dhe emocional té ish-sportistve jané té pakta,

veganarisht né kontekstin tone lokal.
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Ky punim e pasuron literaturén duke eksploruar pérvojat konkrete té ish-sportiséve gé&, pas
Iéndimit dhe térhegjes nga sporti, kané zgjedhur té angazhdohen né programe fitnesit rekreative si
mjet pér té ruajtur formen fizike, pér tér t& pérmirsuar humorin dhe pér té ndértuar sérish njé
identitet té ri aktiv. Studimi ofron gjithashtu njé bazé teorike pér té ardhmen, pér té zhvilluar mé

tej kérkime té thelluara mbi kété temé.

Ky aspekt éshté veganarisht i vlefshém pér studentét, akademik dhe studiusit gé deshirojné té
thellojné njohurité mbi ndérthurjen mes aktivitetit fizik dhe gjendjes emocionale pas léndimve
afatgjata ose té pérséritura. Fitnesi rekreativ paraget si njé mjet i thjeshté, ekonomik dhe

gjithépérfshirés pér trajtim dhe pérfshirje sociale.

3.6.2 Réndesia Praktike

Né aspektin praktik, rezultatet e kétij studimi mund té jené shumé té dobishme pér trajnerét e
fitnesit, fizioterapeutet, profesionistét e rehabilitimitm si dhe pér veté ish-sportistét qé pérballen e
pasojat e njé léndimi sportive. Puna praktike me ish-sportisté tregon se rikthimi né formé aktiviteti
té strukturuar si fitnesi rekreativ ndihmon jo vetém né rivendojen e forces fizike, por edhe né

pérmirsimin e humorit, motivimit dhe vetébesimit.

Gjithashtu, fitnesi rekreativ éshté gasje e arritshme dhe fleksibile gé mund té pérshtatet me nevjat
individuale, pa kérkuar kushte té veganta mjeksore apo trajtime té shtrenjta. Ai mund té béhét pjes

e jetés sé pérditshme té individit dhe té ndikojé pozitivisht né cilsin e jetés né pérgjithsi.

Réndésia praktike éshté veganarisht e theksuar edhe pér institucionet sportive dhe edukative qé
pérfshijné qaje rekreative si njé pjesé thelbésore té sistemit té rehabilitimit. Klube sportive, gendra
shéndetsore dhe shkolla mund té integrojné programe fitnesi pér té mbéshtetur individét né kalimin
nga njé ményré jetese sportive active drejt njé forme té re té angazhimit fizik gé nuk éshté

domosdoshmérisht konkurrues.
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Pér mé tepé tepér,ky studim nxjerr né pah edhe domosdoshmériné pér njé gasje té integruar né
rehabilitimin, ku pérfshihen kompetentét si, ushtrime fizike, edukimi shéndetsor dhe mbéshtetje
psikologjike. Ish-sportistét kané nevojé pér mbéshtetje té shuméanshme pér té kaluar né ményré
sa mé té shéndetshme kété tranzicion delikat né jetén e tyre.

Né fund, studimi hap rrugen pér hartimin e programeve té personalizuara rehabilituse, bazuar né
pérvojat reale té pjesémarrséve. Ai sugjeron se fitnesi rekreativ nuk duhet té shihet vetém si njé

aktivitet fizik, por si njé formé e ndérhyrjes holistike pér mirégenie té plot.

3.7 Mostra dhe pérzgjedhja

Pjesémarrés né kété studim jané 20 ish-sportisté (meshkuj dhe femra), té cilét jané ndaluar nga
sporti pér shkak té léndimeve serioze. Té gjithé kané pasur eksperiencé sportive mbi 10 vite né
nivele t&€ ndryshme garuse. Léndimet mé té zakonshme té pérmendura nga pjesémarrsit jané:
démtimet e ligamentit dhe miniskut. Té anketuarit jané aktualisht t& pérfshiré né programe fitnesi

rekreativ si pilates, ushtrime funksionale dhe forcimi I muskujve.

3.8 Mjet i hulumtimit

Instumeti | pérdorur pér mbledhjen e té dhénave éshté e njé pytésor me 10 pyetje t€ mbyllura dhe
té hapura cili éshté hartuar né ményré qé té evidentojé gjendjen fizike dhe psikologjike té
pjesémarsve pérpara dhe pas pérfshirjes né fitness. Pytjet fokusohen né ndjesité personale, fuginé
fizike, vetébesimin dhe ndryshimet né jetén e pérditshme.
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3.9 Instrumet i kerkimit

Pér mbledhjén e té dhénave u pérdor njé pyetesoré i strukturuar, i cili pérmbante 10 pyetje:

e Pyetje té mbyllura me alternativé te gatshme pér pérgjigje (p.sh. frekuenca e ushtrimeve,
pérceptimi i pérmirsimit fizik/emocional).
e Pyetje té hapura: gé i lejojne pjesémarresit té shpehnin mendime personale dhe pérvoja té

lidhura me léndime dhe procesin e rikuperimit.

Pyetjet ishin té ndértuara né ményré gé té matnin:
1. Gjendjén fizike para dhe pas pérfshirjes né fitnes.
2. Ndryshimet emocionale (vetébesimi, motivimi,stresi)

3. Pérceptimi pér réndesiné e fitnesit rekreativ si pjesé rehabilituse,

3.10 Procedura e mbledhjés sé té dhénave

Pyetsori u shpernda gjate njé periudhe 1-mujore, né gendrat e fitnesit dhe palestrat ku ish-sportistet
aktualisht stérviten. Pjesémarrésve iu garantua anonimiteti dhe konfidencialiteti, ndersa secili dha
pélgimin e vetédijshem pér té marré pjesé.

Pyetsori u plotesua kryesisht ne ményré elektonike, pérms njé formulari té shpérndaré online, por
njé pjesé e vogel e té dhénave u mblodh edhe ne formén fizike pérmes letrés.
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3.11 Analiza e té dhénave

e Pér pyetjet e mbyllura u pérdor analiza statistikore pérgindjesore dhe krahasuse, duke
pérshkruar shpérndarjen e pérgjigjeve sipas kategorive.
e Pérpyetjet e hapura u pérdor analiza tematike cilesore, duke grupuar pérgjigjiet né kategori

kryesore (p.sh pérmirsim fizik, pérfitime psikologjike, motivim social.

Kjo metodé kombinon sasiné dhe cilesiné e té dhénave, duke siguruar njé interpretim mé té

pasur.

3.12 Etika e kérkimit

Ky studim éshté realizuar duke respektuar parimet etike té kérkimit shkencor dhe udhézimet e
miratuara nga institucioni akademik, si dhe standardet ndérkombétare, pérfshiré deklaratén e
Helsinkit. Pér kété arsye, gjaté té gjithé procesit té hulumtimit jané marré parasysh aspektet e

méposhtme:

e Pélgimi i informuar: Té gjithé pjesémarrésit u informuan pér géllimin, réndésiné dhe
ményrén e realizimit té studimit. Ata dhané pélgimin e tyre té liré dhe té vetédijshém pér
té marré pjesé.

e Anonimiteti: Identiteti i pjesémarrésve nuk u bé publik né asnjé moment, duke siguruar
qé té dhénat personale té mos lidhen me pérgjigjet e tyre.

o Konfidencialiteti: Té dhénat e mbledhura u pérdorén vetém pér géllime akademike dhe u

trajtuan me kujdes té ploté, duke respektuar rregullat pér ruajtjen dhe pérdorimin e tyre.

Ky qasje etike siguron gé pjesémarrésit té jené té mbrojtur dhe rezultatet e studimit t& jené té

besueshme dhe té pérgjegjshme.

32



Punim diplome — Master Agnesa Canolli

Kapitulli IV — Rezultatet dhe analiza

Né kété kapitull paragiten rezultatet e nxjerra nga njé pyetésor i strukturuar dhe i administruar té
ish-sportistét gé kané pésuar Iéndime dhe té cilét aktualisht marrin pjesé né aktivitete té fitnesit
rekreativ. Pérzgjedhja e pjesémarrésve u bé né ményré té géllimshme, duke u fokusuar né individé
qé kishin pérjetuar léndime sportive, si ato té ligamentéve kryesoré, miniskusit apo tendinave, dhe
gé pas pérfundimit té periudhés sé rikuperimit mjekésor kishin ndérpreré aktivitetin sportiv
konkurrues. Ky grup i vecanté i pjesémarrésve ofron njé mundési té vlefshme pér té kuptuar se si
aktivitetet rekreative fizike ndikojné né rifitimin e aftésive fizike dhe né mirégenien psikologjike
pas njé faze té theksuar té stresit dhe té ndryshimeve jetésore té shkaktuara nga Iéndimi dhe
térheqja nga sporti aktiv.

Pyetésori i pérdorur Kishte pér géllim kryesor vlerésimin e ndikimit té fitnesit rekreativ né aspekte
té ndryshme té rikuperimit, duke pérfshiré pérmirésimin e fleksibilitetit, forcés dhe
géndrueshmérisé fizike, si dhe efektet psikologjike si motivimi, ndjenja e autonomisé dhe lidhja
me sportin pas lIéndimit. Pérmes kétij instrumenti u pérpigém té evidentonim jo vetém ndryshimet
objektive né gjendjen fizike, por edhe perceptimet dhe pérvojat subjektive té pjesémarrésve, té
cilat shpesh kané njé ndikim té madh né rifitimin e besimit né aftésité e tyre sportive dhe né

adoptimin e njé ményre jetese aktive.

Rezultatet gé do té paragiten mé tej synojné té ofrojné njé pasqyré té garté mbi réndésiné e
aktiviteteve rekreative pér ish-sportistét e Iénduar, duke nxjerré né pah dimensionet fizike dhe
emocionale té rikuperimit, si dhe sfidat qé ata pérballen gjaté tranzicionit nga sporti konkurrues né
njé nivel mé té liré dhe té kontrolluar té aktivitetit fizik.Ky analizim kontribuon gjithashtu né
literaturén ekzistuese mbi trajtimin multidimensional té rikuperimit sportiv dhe potencialin e

fitnesit rekreativ si njé mjet efektiv pér mbéshtetjen e shéndetit té pérgjithshém pas léndimeve.

33



Punim diplome — Master Agnesa Canolli

4.1 Pérbérja e pjesémarrséve

Pér té kuptuar mé miré pérfagésimin gjinor dhe ndikimin e tij né shprehité dhe zakonet
shéndetésore, né kuadér té kétij studimi u anketuan gjithsej 20 pjesémarrés. Nga ta, 70% ishin
femra dhe 30% meshkuj. Ky rezultat tregon se femrat jané mé té prirura té pérfshihen né aktivitete
rekreative pas léndimeve, krahasuar me meshkujt. Kéto gjetje jané né pérputhje me hulumtimin e
Sorensen (2018), i cili thekson se graté shpesh e shohin aktivitetin fizik rekreativ si ményré pér té
pérmirésuar mirégenien e pérgjithshme dhe pér té ruajtur kontaktet sociale, ndérsa meshkujt

zakonisht e lidhin até mé shumé me performancén fizike.

Tab 1. Té anketuarit sipas gjiniseé:

Gjithsej
Gjinia

N %
Mashkull 6 30
Femer 14 70
Gjithsej 20 100

Graf 1. Té anketuarit sipas gjinisé:

Té anketuarit sipas gjinisé

= Mashkull = Femer
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4.2 Sporti i praktikuar mé paré nga pjesémarreésit

Né kuadér té studimit, njé ndér aspektet e réndésishme ka gené identifikimi i sporteve té cilat
pjesémarrésit i kishin praktikuar pérpara léndimit. Kjo éshté njé e dhéné thelbésore, pasi ofron njé
pasqyré mé té gjeré rreth pérvojés sportive té secilit individ dhe ndihmon né kuptimin mé té miré
té lidhjes ndérmjet 1éndimeve dhe rikuperimit t&é mévonshém pérmes fitnesit rekreativ.

Sportet gé u evidentuan mé sé shumti jané: futbolli, volejbolli, tenisi, hendbolli dhe noti. Futbolli,
si sport masiv dhe mé i pérhapuri né vend, zinte njé pjesé té madhe té té anketuarve, gjé qé edhe
pritej duke marré parasysh traditén dhe popullaritetin e tij. Volejbolli dhe hendbolli gjithashtu
pérfagésohen dukshém, si sporte ekipore gé& nxisin jo vetém aktivitetin fizik por edhe
bashképunimin dhe ndérveprimin shogéror. Tenisi, ndonése sport individual, paraget njé grup
tjetér té réndésishém, sidomos pér shkak té ngarkesés sé vecanté né nyje dhe gjunjé, qé shpesh
lidhet me Iéndime sportive. Ndérkohé, prania e notaréve tregon diversitetin e larté té pjesémarrésve
dhe sjell njé dimension tjetér, pasi noti konsiderohet sport me ndikim pozitiv né rehabilitim dhe

forcim té muskujve, sidomos pas léndimeve.

Ky larmishméri e disiplinave sportive pasgyron jo vetém interesat e ndryshme té individéve, por
edhe krijon njé bazé té miré pér té analizuar ndikimin e aktiviteteve t¢ mévonshme rekreative né
procesin e rikuperimit. Pjesémarrésit vinin nga sfonda té ndryshme sportive, dhe kjo diversitet
siguron njé pasqyré mé gjithépérfshirése pér té kuptuar se si fitnesi rekreativ ndikon né aspektin
fizik dhe psikologjik té ish-sportistéve. Krahasimi i rezultateve ndérmjet atyre qé kané praktikuar
sporte té ndryshme éshté i vlefshém pér té nxjerré pérfundime mé té besueshme rreth efektivitetit

té metodave té rikuperimit.
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4.3 Grupmosha e pjesémarrésve

Né Tab.2 dhe Graf.2 jané paraqitur té dhénat pér té anketuarit sipas grupmoshés. Nga gjithsej 20
té anketuar, grupmosha mé e pérfagésuar éshté ajo 20-29 vje¢ me 65% (13 persona), ndérsa

grupmosha 30-39 vje¢ pérfagéson 35% (7 persona).

Tab 2: Té anketuarit sipas grupmoshés

Gjithsej
Grupmosha

N %
20-29 13 65
30-39 7 35
Gjithsej 20 100

Graf 2: Té anketuarit sipas grupmoshés

Té anketuarit sipas grupmoshés

15

10

20-29 30-39
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4.4 Kohézgjatja e pérfshirjes né sport

Né Tab.3 dhe Graf.3 jané paraqitur t€ dhénat mbi pyetjen: “Sa vite keni gené aktiv n€ sportin tuaj?”.
Nga gjithsej 20 té anketuar, 35% (7 persona) kané gené aktiv mé pak se 5 vjet, 20% (4 persona)
kané gené aktiv 5-10 vjet, 30% (6 persona) kané gené aktiv 10-15 vjet, ndérsa vetém 15% (3
persona) kané gené aktiv mé shumé se 15 vjet.

Tab 3: Pérgjigjjet né pyetjen: Sa vite keni gené aktiv né sportin tuaj?

Gjithsej
Aktiviteti né sport

N %
Mé pak se 5 vjet 7 35
5-10 vjet 4 20
10-15 vjet 6 30
Mé shumé se 15 vjet 3 15
Gjithsej 20 100

Graf 3: Pérgjigjjet né pyetjen: Sa vite keni gené aktiv né sportin tuaj?

Pyetja I: Sa vite keni gené aktiv né sportin tuaj

7
6
5
4
3
2
1
0
Mé pak se 5 5-10 vjet 10-15vjet ~ Mé shumé se
vjet 15 vjet
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4.5 Llojet e Iéndimeve té hasura

Né Tab.4 dhe Graf.4 paragitet shpérndarja e té anketuarve sipas llojit té 1éndimit. Léndimi mé i

shpeshté éshté ACL me 40%, i pasuar nga frakturat e rénda me 15%, ndérsa

paragiten me pérqgindje mé té uléta (5-10%).

Tab 4: Pérgjigjjet né pyetjen: Lloji i Iéndimit qé keni pasur?

Iéndimet tjera

Lloji i 1éndimit Giithsel

N %
ACL 8 40
Minisku 2 10
Tendina 1 5
Fraktura té rénda 3 15
Tetiva 1 5
Artroza e gjurit 1 5
Traum cerebrale 1 5
Sindrom e dhimbjes kronike té mesit 1 5
Luxacion i shpatullés 1 5
Reptura muskulare - biceps 1 5
Gjithsej 20 100

Graf 4: Pérgjigjjet né pyetjen: Lloji i Iéndimit gé keni pasur?

Té& anketuarit sipas llojit t& l&éndimit

H ACL

B Tendina

B Tetiva

B Traum cerebrale

B Luxacion 1 shpatullés

! hhl )
Tramm
Tetiva cershrale

Fraltura t& rénda

B Arfroza e gjurit
B Sindrom e dhimbjes kronike t& mesit
B Reptura muslulare - biceps
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4.6 Kohézgjatja e Iéndimeve

Pjesémarrésit u pyetén sa kohé ka kaluar gé nga léndimi i tyre. Rezultatet tregojné
se 5% kishin pésuar 1éndim né 6 muajt e fundit, 25% brenda 6-12 muajve, 30% mé
shumé se 1 vit dhe 40% mé shumé se 3 vite mé paré. Kéto té dhéna jané pérmbledhur
né Tabelén 5 dhe Grafikun 5.

Tab 5: Pérgjigjjet né pyetjen: Sa kohé ka kaluar gé nga Iéndimi juaj?

Sa kohé ka kaluar gé nga | Gjithsej
Iéndimi juaj? N %
Mé pak se 6 muaj 1 5
6-12 muaj 5 25
Mé shumé se 1 vit 6 30
Mé shumé se 3 vite 8 40
Gjithsej 20 100

Graf 5: Pérgjigjjet né pyetjen: Sa kohé ka kaluar gé nga Iéndimi juaj?

SA KOHE KA KALUAR QE NGA LENDIMI JUAJ?

ME PAK SE 6 MUAJ 6-12 MUAJ ME SHUME SE 1 ME SHUME SE 3
VIT VITE
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4.7 Frekuenca e aktiviteteve pas léndimit

Pjesémarrésit raportuan frekuencén e aktivitetit fizik pas léndimit. Shumica e tyre e kané
praktikuar aktivitet fizik rrallé ose mesatarisht, ndérsa 20% kané gené aktivé rregullisht. Té dhénat
jané pasqyruar né Tabelén 6 dhe Grafikun 6.

Tab 6: Pérgjigjjet né pyetjen: Sa shpesh jeni marré me aktivitet fizik pas 1éndimit?

Sa shpesh jeni marré me | Gjithsej

aktivitet fizik pas l1éndimit? N %
Nuk kam béré aktivitet fizik | 3 15
Rrallé 1-2 heré né muaj 7 35
Mesatarisht 1-2 heré né javé | 6 30
Rregullisht - mé shumé se 3

heré né javé ‘ 20
Gjithsej 20 100

Graf 6: Pérgjigjjet né pyetjen: Sa shpesh jeni marré me aktivitet fizik pas Iéndimit?

Sa shpesh jeni marré me aktivitet fizik pas léndimit?

= Nuk kam béré aktivitet fizik
m Rrallé 1-2 heré né muaj
= Mesatarisht 1-2 heré né javé

Rregullisht - mé shumé se 3 heré né
javé
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4.8 Ndikimi i1 fitnesit rekreativ né forcén fizike

Pjesémarrésit u pyetén pér vetévlerésimin e nivelit té forcés sé tyre pas pérfshirjes né programin e
fitnesit rekreativ. Rezultatet tregojné se shumica e tyre (80%) e perceptojné forcén e tyre si mé té
miré pas aktivitetit, ndérsa 15% e ndjejné até pak mé té ulét dhe vetém 5% shumé mé té ulét. Kjo
tregon njé ndikim pozitiv té fitnesit rekreativ né pérmirésimin e forcés fizike té pjesémarrésve,
duke e béré garté se aktiviteti i rregullt ka kontribuar né rikuperim dhe rritje té kapaciteteve té tyre

fizike. Té dhénat jané paraqitur né Tabelén 7 dhe Grafikun 7.

Tab 7: Pérgjigjjet né pyetjen: Si e vlerséoni nivelin tuaj té forcés pas pérfshirjes né fitnes rekreativ?

Si e vlerséoni nivelin tuaj té forcés | Gjithsej
pas pérfshirjes né fitnes rekreativ?

N %
Shumé mé i ulét 1 5
Pak mé i ulét 3 15
MEé i miré 16 80
Gjithsej 20 100

Graf 7: Pérgjigjjet né pyetjen: Si e vlerséoni nivelin tuaj té forcés pas pérfshirjes né fitnes rekreativ?

Si e vlerséoni nivelin tuaj té forcés pas pérfshirjes né
fitnes rekreativ?

16
14
12
10

Shumé mé i ulét Pak mé i ulét Mé i miré

O N B OO
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4.9 Ndikimi i fitnesit rekreativ né fleksibilitet

Né Tabelén 8 dhe Grafikun 8 jané paraqitur rezultatet pér pjesémarrésit né lidhje me ndikimin e
fitnesit rekreativ né fleksibilitetin e tyre. Asnjé nga pjesémarrésit nuk raportoi mungesé té
ndryshimit, ndérsa 40% e tyre e kané pérmirésuar fleksibilitetin pak dhe 60% ndjeshém. Kéto té
dhéna tregojné qarté se pjesémarrja né fitnesin rekreativ ka pasur njé ndikim pozitiv né

fleksibilitetin fizik té pjesémarrésve.

Tab 8: Pérgjigjjet né pyetjen: A ka ndikuar fitnesi rekreativ né fleksibiletitin tuaj?

A ka ndikuar fitnesi rekreativ né | Gjithsej
fleksibiletitin tuaj?

N %
Nuk ka ndryshuar 0 0
Eshté pérmirésuar pak 8 40
Eshté pérmirésuar ndjeshém 12 60
Gjithsej 20 100

Graf 8:  Pérgjigjjet né pyetjen: A ka ndikuar fitnesi rekreativ né fleksibiletitin tuaj?

A ka ndikuar fitnesi1 rekreatrv né fleksibiletitin tuag?
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4.10 Ndikimi emocional i Iéndimeve tek ish-sportistét

Né Tabelén 9 dhe Grafikun 9 jané paraqitur rezultatet pér pjesémarrésit né lidhje me ndikimin e
Iéndimit té tyre né mirégenien emocionale. Asnjé nga pjesémarrésit nuk raportoi mungesé té
ndikimit, ndérsa 40% e tyre raportuan se ndikimi ishte i pakét dhe 60% ndjeshém. Kéto té dhéna
tregojné se Iéndimet kané pasur njé efekt té dukshém emocional tek pjesémarrésit, duke ndikuar

né mirégenien e tyre emocionale.

Tab 9: Pérgjigjjet né pyetjen: A ka ndikuar Iéndimi juaj né mirégenien tuaj emocionale?

A ka ndikuar léndimi juaj né | Gjithsej
mirégenien tuaj emocionale? N %
Aspak 0 0
Pak 8 40
Shumé 12 60
Gjithsej 20 100

Graf 9: Pérgjigjjet né pyetjen: A ka ndikuar Iéndimi juaj né mirégenien tuaj emocionale?

A KA NDIKUAR LENDIMI JUAJ NE MIREQENIEN
TUAJ EMOCIONALE?

ASPAK PAK SHUME
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4.11 Ndikimi né aspektin psikologjik

Né Tabelén 10 dhe Grafikun 10 jané paragitur rezultatet pér pjesémarrésit né lidhje me pérjetimin
e stresit, depresionit ose ankthit pas Iéndimit. Asnjé nga pjesémarrésit nuk raportoi mungesé té
kétyre ndjenjave, ndérsa 45% thané se i kané pérjetuar shpesh, 35% ndonjéheré dhe 20% rrallé.
Kéto té dhéna tregojné se Iéndimet kané pasur njé ndikim té dukshém né gjendjen psikologjike té

pjesémarrésve, duke shkaktuar stres dhe ankth né njé masé té ndryshme tek secili individ.

Tab 10: Pérgjigjjet né pyetjen: A keni pérjetuar stres, depresion ose ankth pas Iéndimit?

A Kkeni pérjetuar stres, depresion ose | Gjithsej

ankth pas léndimit?

N %
Po, shpesh 9 45
Po, ndonjéheré 7 35
Rrallé 4 20
Aspak 0 0
Gjithsej 20 100

Graf 10: Pérgjigjjet né pyetjen: A keni pérjetuar stres, depresion ose ankth pas léndimit?

A Keni pérjetuar stres, depresion ose ankth pas Iéndimit?

10

Po, shpesh Po, ndonjéheré Rrallé Aspak
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4.12 Ndikimi i fitnesit rekreativ né gjendjen emocionale té pjesémarrésve

Né Tabelén dhe Grafikun 11 paragiten rezultatet pér ndikimin e fitnesit rekreativ né gjendjen
emocionale té pjesémarrésve. Nga 20 té anketuarit, 2 (10%) nuk pané ndryshim, 2 (10%) pérjetuan
pérmirésim té lehté, 7 (35%) pérmirésim mesatar dhe 9 (45%) pérmirésim té madh. Té dhénat

tregojné se fitnesi rekreativ ka ndikim pozitiv né gjendjen emocionale.

Tab 11: Pérgjigjjet né pyetjen: A ka ndikuar fitnesi rekreativ né pérmirésimin e gjendjes tuaj

emocionale?

A ka ndikuar fitnesi rekreativ né pérmirésimin | Gjithsej
e gjendjes tuaj emocionale?

N %
Nuk ka pasur ndryshime 2 10
Pé&rmirésim i lehté 2 10
P&rmirésim mesatar 7 35
Pé&rmirésim i madh 9 45
Gjithsej 20 100

Graf 11: Pérgjigjjet né pyetjen: A ka ndikuar fitnesi rekreativ né pérmirésimin e gjendjes tuaj

emocionale?
A KA NDIKUAR FITNESI REKREATIV NE

PERMIRESIMIN E GJENDJES TUAJ EMOCIONALE?

10

8

6

4

N B

0
Nuk ka pasur Pérmirésim i lehté Pérmirésim Pérmirésim i
ndryshime mesatar madh
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4.13 Motivimi pér aktivitetin fizik pas fitnesit rekreativ

Né Tabelén 12 dhe Grafikun 12 jané paraqitur rezultatet pér motivimin e pjesémarrésve pér té
vazhduar njé ményré jetese aktive pas pjesémarrjes né fitnesin rekreativ. Nga pjesémarrésit, 60%
ndihen shumé té motivuar, ndérsa 40% ndihen disi té motivuar. Kéto té dhéna tregojné se fitnesi
rekreativ ka pasur njé efekt pozitiv né rritjen e motivimit pér aktivitet fizik té vazhdueshém.

Tab 12: Pérgjigjjet né pyetjen: A ndiheni té motivuar pér té vazhduar njé ményré jetese aktive pas

pérfshirjes né fitnes?

A ndiheni té motivuar pér té

vazhduar njé ményré jetese | Glithsej
aktive pas pérfshirjes né

fitnes? N %
Po, shumé 12 60
Po, disi 8 0
Gjithse] 20 100

Graf 12: Pérgjigjjet né pyetjen: A ndiheni té€ motivuar pér té vazhduar njé ményreé jetese aktive pas

pérfshirjes né fitnes?

A ndiheni té motivuar pér té vazhduar njé ményré
Jetese aktive pas pérfshirjes né fitnes?
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4.14 Ndjenja e lidhjes me sportin pas lIéndimit

Né Tabelén 13 dhe Grafikun 13 jané paragitur rezultatet lidhur me ndjenjén e pjesémarrésve pér
lidhje me sportin e tyre pas léndimit. Nga té anketuarit, 5% ndihen shumé té lidhur, 35% ndihen
disi té lidhur, ndérsa 60% nuk ndihen fare té lidhur me sportin. Kéto té dhéna tregojné se shumica

e pjesémarrésve kané humbur lidhjen emocionale me sportin pas lIéndimit.

Tab 13: Pérgjigjjet né pyetjen: A ndjeni ende lidhje me sportin tuaj pas Iéndimit?

A ndjeni ende lidhje me sportin | Gjithsej

tuaj pas Iéndimit? N %
Po, shumé 1 5
Po, disi 7 35
Jo, fare 12 60
Gjithsej 20 100

Graf 13: Pérgjigjjet né pyetjen: A ndjeni ende lidhje me sportin tuaj pas Iéndimit?

A ndjeni ende lidhje me sportin tuaj pas Iéndimit?

Jo, fare

Po, disi

Po, shumé
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Pérvoja subjektive e pjesémarrésve (analiza cilésore)

Analiza e pérgjigjeve té hapura té pjesémarrésve evidentoi disa tema kryesore qé reflektojné

pérvojat dhe perceptimet e tyre né lidhje me fitnesin rekreativ pas Iéndimeve.

1. Rikthimi i ndjenjés sé pérkatésisé — Shumé pjesémarrés raportuan se pérmes angazhimit
né aktivitetet rekreative ndihen sérish pjesé e njé grupi.Ky aspekt social jo vetém qé
kontribuon né motivimin e tyre pér pjesémarrje té vazhdueshme, por gjithashtu forcon
ndjenjén e integrimit dhe pérkatésisé.

2. Pérjetimi i sfidés personale — Disa ish-sportisté theksuan se aktivitetet rekreative i
ndihmojné té ruajné ndjesiné e aktivitetit fizik dhe té aftésive personale, duke i inkurajuar
té pérballojné sfidat dhe té tejkalojné kufizimet qé mund té kené pas Iéndimeve.

3. Lehtésimiidhimbjeve — Njé pjesé e konsiderueshme e pjesémarrésve theksoi se ushtrimet
e rregullta kontribuojné né menaxhimin e dhimbjeve té mbetura nga léndimet, duke
pérmirésuar késhtu cilésiné e jetés dhe funksionalitetin e tyre fizik.

4. Rritja e optimizmit dhe besimit né aftési — Pjesémarrésit perceptuan aktivitetin si njé
faktor gé ndikon pozitivisht né gjendjen emocionale dhe psikologjike, duke rikthyer
besimin né aftésité e tyre dhe duke rritur optimizmin pér rikuperim dhe angazhim né

aktivitete té tjera.

Interpretimi i pérgjithshém i kétyre pérvojave tregon se fitnesi rekreativ ofron jo vetém pérfitime
fizike, por edhe pérfitime psikologjike dhe sociale pér ish-sportistét me Iéndime. Kjo pérputhet me
gjetjet e studimeve té méparshme (p.sh, Arvinen-Barrow & Walker, 2013; Anderson et al., 2019),
té cilat nénvizojné réndésiné e pérfshirjes aktive pas Iéndimeve pér rikthimin e besimit né aftésité
personale, pérmirésimin e mirégenies psikologjike dhe ruajtjen e lidhjeve sociale. Késhtu, té
dhénat cilésore plotésojné informacionin statistikore duke ofruar njé pasqyré mé té thellé té

ndikimit té fitnesit rekreativ né procesin e rikuperimit.
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Krahasimi sipas sporteve dhe gjinisé
Analiza krahasuese tregoi se:

o Ish-lojtarét e hendbollit dhe futbollit raportuan pérmirésim mé té madh fizik, pér shkak té
démtimeve mé té shpeshta né nyje.

o Femrat treguan mé shumé pérfitime psikologjike (ulje té stresit, motivim), ndérsa meshkujt
raportuan kryesisht pérmirésime fizike.

e Pjesémarrésit me léndime té gjurit pérfituan mé shumé nga ushtrimet e forcés dhe
stabilitetit.

4.15 Pérmbledhje e rezultateve

Né kété studim u analizua ndikimi i fitnesit rekreativ tek ish-sportistét pas léndimeve. Nga 20
pjesémarrés, 70% ishin femra dhe 30% meshkuj, gjé gé tregon njé prirje mé té madhe té grave pér

té pérfshiré aktivitet fizik rekreativ pas léndimeve.

Pjesémarrésit kishin pérvojé té ndryshme sportive, duke pérfshiré futboll, volejboll, tenisi,
hendboll dhe not, dhe grupmosha mé e pérfagésuar ishte 20-29 vjec (65%).Sa i pérket kohézgjatjes
sé angazhimit né sport, shumica (35%) kishin gené aktivé mé pak se 5 vjet.

Léndimet mé té shpeshta ishin ACL (40%) dhe fraktura té rénda (15%), ndérsa 40% kishin pésuar
[&ndimin mé shumé se 3 vjet mé paré. Pas Iéndimit, shumica e pjesémarrésve ishin aktivé rrallé

ose mesatarisht, ndérsa vetém 20% praktikuan aktivitetin rregullisht.

Rezultatet treguan njé ndikim pozitiv té fitnesit rekreativ né forcén dhe fleksibilitetin fizik: 80%

raportuan forcé mé té miré dhe 60% fleksibilitet té pérmirésuar ndjeshém. Nga aspekti emocional,

shumica pérjetuan pérmirésim té gjendjes emocionale dhe 60% ndihen shumé té motivuar pér té

vazhduar aktivitet fizik. Megjithaté, 60% nuk ndjeheshin té lidhur mé me sportin pas léndimit.

Né pérgjithési, fitnesi rekreativ kontribuon pozitivisht né rikuperimin fizik dhe emocional té ish-
sportistéve, duke rritur motivimin pér aktivitet té vazhdueshém, edhe pse lidhja emocionale me

sportin e méparshém mund té dobésohet.

49



Punim diplome — Master Agnesa Canolli

Kapitulli V — Diskutimi

5.1 Krahasimi i rezultateve me literaturén ekzistuese

Ky studim kishte pér géllim té analizojé ndikimin e fitnesit rekreativ né pérmirsimin e gjendjes
fizike dhe psikologjike té ish-sportistéve gé kané pérjetuar léndime. Rezultatet treguan garte se
pjesémarrja e rregullt né aktivitete rekreative, si Pilatesi, ushtrimet funksionale dhe palestér e

moderuar, ndikon né ményré té dukshme né rikuperimin fizik dhe emocional.

Shumica e pjesémarrseve (85%) raportuan pérmirsim fizik té ndjeshém, duke evidentuar
reduktimin e dhimbjeve kronike, forcim té muskujve dhe rritjen e fleksibilitetit. Kéto rezultate jané
né pérputhje me studimin e Ardern et al. (2014) mbi rikuperimin e futbollisteve me ACL, I cili
vértetoi se ushtrimet e pérshtatura rekreative jané njé faktor kyq pér ruajtjen e gjendjés fizike pas

Iéndimit.

Nga aspekti psikologjik, pjesémarrésit theksuan se aktiviteti rekreativé ndihmon té ulin nivelin e
stresit dhe depresionit, té rigjejné vetbésimin dhe rikthejné motivimin. Kjo pérputhet né gjetjen e
Taylor&Ogilvie (2001), té cilét theksojné se ndérprerja e karrieres sportive shpesh shogérohet me
humbje identiteti dhe depresioni, por pérfshirja ne akvititet fizik shérben si njé strategji efikase pér

rimékémbjen psikologjike.

Njé tjetér element i réndesishém éshté motivimi afatégjaté. Gati 90% e pjesémarrésve shprehen
déshiré pér té vazhduar aktivitetet edhe né té ardhmen duke déshmuar se fitnesi rekreativ nuk
shihet vetém si ndérhyrje e pérkohshme rehabilituse, por si njé stil i ri jetese.Ky rezultat
pérforcohet edhe nga literature e Milanovic (2018) ku theksohet si aktivitet si Pilatesi dhe joga jo
vetém gé ndihmojné ne rikuperim, por krijojne njé lidhje té géndrueshme me aktivitetin fizik né

baza ditore.

Nga ana metodologjike, edhe pse numri i pjesémarrseve ishte i kufizuar (20) rezultatet e marra
kané réndesi t& madhe, pasi jepin njé pasqyre té garté mbi rolin e fitnesit né kontekstin lokal dhe

hapin rrugén pér studime t& métutjeshme me mostra mé té gjéra.
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5.2 Interpretimi i gjetjeve

5.2.1 Rikuperimi fizik

Rezultatet treguan se shumica e ish-sportisteve pérjetuan pérmirsime té dukshme né forcen
muskulare, fleksibilitetin dhe reduktimin e dhimbjeve kronike. Kéto gjetje jané né pérputhje me
studimet e Mandelbaum (2018), té cilat theksojné réndésin e ushtrimeve té moderuara né rikthimin

e funksionalitetit pas démtimeve té nyjeve.

Né literaturé, éshté vértetuar se programet e personalizuara té forcés dhe fleksibilitetit mund té
zvoglojné rrezikun e démtimeve té métejshme (Ekstrand et al (2011). Edhe ne kété studim,
pjesémarrésit me léndime té gjurit raportuan pérfitime té veganta nga ushtrimet e forcés dhe
stabilitetit.

5.2.2 Rikuperimi psikologjik

Njé nga gjetjet mé domethénse ishte ndikimi i aktivitetéve rekreative né aspektin emocional dhe
motivues. Pjesémarresit raportuan ulje té stresit, pérmirsim té humorit dhe rritje té vetébesimit.
Kéto gjetje pérputhen me literaturé e Arvinen Barrow & Walker (2013), té cilat vérejné se
sportistét shpesh pérballen me depresion dhe humbje té identitetit pas Iéndimeve, por aktiviteti

fizik i moderuar luan njé rol té réndesishém né rikthimin e stabilitetit emocional.

5.2.3 Ndikimi social

Aktiviteti rekreativ gjithashtu shérben si njé mjet i réndesishém pér integrimin social té ish-

sportistéve. Pjesémarrésit shprehen se ndihen mé té pérfshiré dhe mé pak té izoluar.
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5.2.4 Krahasimi sipas sportéve dhe gjinisé:

Analiza tregoi dallime interesante: femrat pérjetuan me shumé pérfitime psikologjike, ndérsa
meshkujt mé shum pérfitime fizike. Kéto gjetje mbéshtéten nga literatura mbi dallimin e gjinisé
né pérceptimin e aktivitetit fizik (Biddle. (2015).

Ndérkohé, sportet ekipore si futbolli dhe hendbolli kishin nivel mé té larté démtimesh, por edhe
mé shumé pérfitime nga aktivitetet rekreative, pér shkak té pérfshirjes sé tyre té menjéhershme né
ngarkesa té larta fizike.
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Kapitulli VI — Pérfundime dhe rekomandime

6.1 Pérfundimet kryesore

Bazuar né té dhénat e pérftuara nga pyetésori dhe analizat pérkatse, mund té nxirren disa

pérfundime té réndésishme mbi ndikimin e fitnesit rekreativ né rikuperimin fizik dhe psikologjik

té ish-sportistéve me léndime:

1.

Fitnesi rekreativ ndihmon ndjeshém né pérmirsimin fizik té ish-sportistéve + mbi 85%
e pjesémarrséve raportuan pérmirsim té ndjeshém té gjendjes sé tyre trupore pas pérfshirjes
né aktivitete fizike rekreative.

Ndikimi psikologjik éshté po ashtu domethénés — shumica e pjesémarrséve ndihen mé
miré emocionalisht, mé t& motivuar dhe mé pak té stresuar, gjé gé tregon pér réndésiné e
aktivitetit fizik ne shéndetin mendor pas Iéndimit dhe térhegjes nga sporti.

Aktivitetet mé té preferuara pér rikuperim jané fitnesi rekreativ dhe pilates, té cilat
ofrojné ushtrime té kontrolluara dhe fleksibile, té pérshtatshme pér gjendjen e tyre
shéndetsore.

Motivimi pér té vazhduar me aktivitetin fizik éshté I larté — Shumica jané té gatshém
té vazhdojné dhe konsiderojné fitnesin njé pjesé té pérhershme té rutinés sé tyre.
Rehabilitimi pérmes fitnesit rekreativ shihet si thelbésor- pjesa mé e madhe e té
anketuarve theksojné se kjo gasje duhet té integrohet né programet zyrtare té rikpuerimit
pér sportistét me léndime.

Perfitimimet psikologjike jane te rendesishme- aktiviteti fizik ndihmoje pjesemarrsit te
reduktojne stresin, te permirsoje gjendjes emocionale dhe te rigjejne motivimin personal.
Pilatesi dhe ushtrimet funksionale jane format me te pershtatshme per ish sportistet
me léndime, pasi ofrojné ushtrimet e buta dhe te kontrolluara, duke reduktuar rrezikun e
démtimeve te reja.

Motivimi afategjate eshte | larte- Shumica e pjesemarrésve e konsiderojne aktivitetin
rekreativ si pjes e pandashme e stilit te jetesés se tyre pas sportit.

Fitnesi rekreativ duhet té jeté pjesé integrale e rehabilitimit- rezultatet treguan se ish-

sportistet e shohin até si njé komponent té réndesishme pér rikuperimin e ploté.
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6.2 Kufizimet e studimit

Ky studim, ndonése ka ofruar rezultate té vlefshme mbi ndikimin e fitnesit rekreativ né rikuperimin

fizik dhe psikologjik té ish-sportistéve me Iéndime, paraget disa kufizime gé duhet marré parasysh.

Sé pari, numri i pjesemarresve ishte relativisht i vogel (20 ish-sportisté), gjé qé kufizon mundésin
e pérgjithshme té rezultateve pér popullatén mé té gjeré té ish-sportistéve me léndime. Mostra e
kufizuar gjithashtu nuk lejon analiza té thelluara statistikore pér dallimet sipas sporteve apo nivelit

té démtimeve.

Sé dyti, metoda e mbledhjes sé té dhénave u mbéshtet vetém né pyetsorin veté-raportues, pa
pérdorur teste objektive té performances fizike ose instrumente klinike. Kjo mund té ndikojé né
saktésiné e té dhénave, pasi pérceptimet subjektive nuk pasqyrojné gjithmoné gjendjen reale fizike

ose emocionale.

Sé fundi, periudha kohore e analizuar ishte e kufizuar, dhe nuk u moré parasysh efekti afatgjaté i
pérfshirjes né aktivitet rekreative.Studime me dizajn longitudinal do té ishin té nevojshme pér té

pare ndikimin né vazhdimési.

Megjithaté kéto kufizime, gjetjen e studimit mbeten té réndésishme dhe ofrojné njé bazé té

vlefshme pér diskutime té métutjshme dhe pér orjentimin e kérkimeve té ardhshme né kété fushé.
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6.3 Sugjerimet pér hulumtime té ardhshme

Bazuar né kufizimet e pérmenduara dhe né gjetjen e kétij studimi, lindin disa drejtime té

réndésishme pér hulumtime té ardhshme né kété fushé:

1. Zgjerimi i mostrés — Studime me njé numér mé té madh pjesémarrésish, qé pérfshijné ish-
sportisté nga diciplina té& ndryshme dhe nivele té ndryshme konkurrimi (amatore dhe
profesioniste), do t&¢ mundésonin rezultate mé té pérgjithshme.

2. Krahasime ndérmjet sporteve — Hulumtime té ardhshme mund té analizojné né ményré
té detajuar ndryshimet né rikuperim sipas llojit té sportit (p.sh futboll, hendboll, tenis,
volejboll), pasi gdo dicipliné shogérohet me Iéndime karakteristike dhe ritme té ndryshme
rikuperimi.

3. Analiza gjinore — Studime té reja duhet té shqgyrtojné dallimet midis femrave dhe
meshkujve né procesin e rikuperimit, duke mar parasysh faktorét biologjik, psikologjiké
dhe socialé gé ndikojné né kété proces.

4. Pérdorimi i metodave objektive — Pérveq pyetsoréve veté-raportues, kérkimet e
ardhshme mund té pérfshijné matje objektive té forces muskulare, fleksibilitet, kapacitetet
aerobike dhe gjendjes psikologjike pérmes instrumenteve té standarizuara.

5. Studime afatgjata (longtudinale)-Nevojiten hulumtime qgé ndjekin ish-sportistét pér
periudha mé té gjata kohore, pér té paré ndikimin e géndrueshém té aktiviteteve rekreative
né cilsiné e jetés, shéndetin fizik dhe mirégenien psikologjike.

6. Konteksti kulturor dhe institucinal — Studimet né té ardhmen mund té analizojné
ndikimin e faktoréve social, mbéshtetjen institucionale dhe gasjeve rehabilituse né vende

té ndryshme, duke béré krahasime ndérkulturore.

Kéto sugjerime mund té ndihmojné né ndértimin e njé kuadri mé té ploté dhe gjithépérfshirés pér
rolin e fitnesit rekreativ né rehabilitimin e ish-sportistéve me léndime, duke kontribuar si njé
teoriné shkencore, ashtu edhe né praktikat e pérditshme té trajneréve, fizioterapeutéve dhe

profesionistéve té tjeré té fushés sé sportit.
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6.4 Diskutim i thelluar me literaturén

Rezultatet e kétij studimi jané né pérputhje me literature shkencore ekzistuse, e cila thekson
réndésiné e aktivitetit fizik rekreativ né rehabilitimin e ish-sportistéve me Iéndime. Pér shembull,
Andern (2014) kané treguar se ushtrimet e pérshtatura rekreative pas démtimeve té ligamentit té
krygézuar (ACL) pérmirsojné ndjeshém funksionalitetin fizik dhe reduktojné rrezikun e
démtimeve té reja. Né kété studim, pjesémarrsit me démtime té gjurit raportuan pérfitime té

ngjashme, duke konfirmuar réndésiné e programeve té forces dhe stabilitetit.

Nga ana psikologjike, gjetjet tona mbéshtesin argumentet e Taylor dhe Ogilvie (2001), té cilét
theksojné se ndérprerja e detyruar e karrierés sportive shpesh shogérohet me depresion, stres dhe
humbje identiteti. Pjesémarrésit e kétij studimi raportuan pérmirsim té dukshém emocional pas
pérfshirjes sé aktiviteteve rekreative, gjé gé kérkon me studimet e Arvinen-Barrow (2013), ku
aktiviteti fizik i moderuar u pa si mjet efektiv pér rikuperim psikologjik dhe pér rivendosjen e

ndjenjés sé kontrollit personal.

Gjithashtu, literatura e Biddle (2015) ka theksuar ndikimi pozitiv té aktivitetit fizik té rregullt né
reduktimin e simptomave té ankthit dhe depresionit. Edhe né kété studim mbi 80% e pjesémarrséve
deklaruan se ndiheshin mé té motivuar dhe emocionalisht mé té géndrueshém pas pérfshirjes né

fitnes dhe pilates.

Njé element tjeter i réndésishem éshté ai i integrimit social. Sipas Sorensen (2018) pérfshirja né
aktivitetet rekreative luan rol kyq pér ish-sportistét, veganarisht pér femrat, té cilat shpesh
pérballen me mé shumé sfida sociale dhe familjare. Té dhénat e kétij studimi treguan se femrat
raportuan mé shumé pérfitime psikologjike krahrahuar me meshkujt, duke konfirmuar késhtu

dallimet gjinore té theksuara edhe né literature.

Megjithaté, rezultatet e kétij hulumtimi dhe dallime me literaturén e méparshme theksojné se
fitnesi rekreativ nuk éshté vetem njé aktivitet fizik, psikologjik dhe social té ish-sportistéve me

Iéndime.
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6.5 Rekomandime

Bazuar né pérfundimet e arritura, jepen kéto rekomandime pér trajnerét, fizioterapeutet, klubet

sportive dhe veté sportistét:

1.

Integrimi i fitnesit rekreativ né programet e rehabilitimit — rekomandohet gé klubet
dhe gendrat rehabilituse té pérfshijné ushtrime té tilla si pilates, yoga, dhe kardio té lehta
Si pjesé té rikuperimit té sportistéve té lénduar.

Mbéshtetja psikologjike pér ish-sportistét- pérveq aktivitetit fizik, éshté e nevojshme té
ofrohen shérbime késhillimi pér menaxhimin emocional té ndryshimeve gé sjellin 1&éndimi
dhe largimi nga sporti aktiv.

Krijimi i grupeve mbéshtetés rekreative pér ish-sportistét — organizimi i klasave té
pérbashkéta ose aktiviteteve né grupe mund té nxisé motivim dhe té lehtésojé procesin e
rikthimit emocional fizik.

Edukimi i sportistéve gé né moshé té re mbi réndésiné e rikuperimit té duhur —
pérgaditja psikologjike dhe edukimi mbi réndésiné e rikuperimit gradual dhe té
géndrueshém mund té reduktojé démtimet afatgjata.

Nevoja pér hulumtime té métejshme — sugjerohet zhvillimi i studimeve mé té zgjeruara
dhe mé té thelluara pér té vértetuar efektet e afatgjata té fitnesit rekreativ né shéndetin e

ish-sportistéve.

6.5.1 Rekomandime praktike

1.

Pér trajnerét dhe instruktorét e fitnesit: Té zhvillojné programe té personalizuara per
ish-sportistet me léndime, duke kombinuar ushtrimet e forces, fleksibilitetit dhe stabilitetit.
Pér fiziterapistét: Té pérfshijne aktivitetet rekreative si (Pilates, joga, ushtrimet
funksionale) ne procesin e rehabilitimit pas Iéndimit.

Pér ish-sportistet: Té vazhdojné me aktivitet fizik t&¢ moderuar edhe pas pérfundimit
rehabilitimin formal, pér té ruajtur shéndetin fizik dhe balancen psikologjike.
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6.5.2 Rekomandime shkencore
1. Té& realizohen studime mé té gjéra me mostra mé té médha pér té pérforcuar gjetjen e kétij
studimi.
2. Té hulumtohet ndikimi i llojit t& ushtrimeve specifike (p.sh pilates vs. ushtrime funksionale)
né grupet e ndryshme té sportistéve.
3. Teé analizohet mé tej ndikimi | mjedisit social té palestres (grupet e ushtrimeve, mbéshtetja

nga instruktoret) né motivimin dhe rikuperimin e ish-sportisteve.

6.7 Pérmbledhje

Studimi nxori né pah se fitnesi rekreative éshté mjet i fugishém rehabilitues dhe motivues, i cili jo
vetém qgé pérmirson kapacitetet fizike té ish-sportisteve pas léndimit, por gjithashtu ndikon né
miregénien e tyre psikologjike dhe sociale. Pérfshirja e tij si pjese e rehabilitimit té strukturuar

duhet té konsiderohet si njé domosdoshméri nga profesionistet e sportit dhe te shéndetit.

6.8 Pérfundimi i punimit

Studimet i ndérmarré me temén “Ndikimi i fitnesit rekreativ né rikuperimin fizik dhe
psikologjik té ish-sportistéve me léndime” kishte njé synim té theksonte réndésiné e pérfshirjes
sé ish-sportistéve né aktivitete rekreative, si njé formé rehabilitimi efektiv dhe té géndrueshém pas
pérfundimit té karrierés sé tyre aktive. Gjaté kétij punimi, jané analizur aspekte té réndésishme qé
lidhen me jetén fizike dhe emocionale té sportistéve pas pérjetimit té Iéndimeve, té cilat shpesh

gojné né ndérprerjén e aktivitetit té tyre sportiv profesional.

Té dhénat e mbledhura nga 20 ish-sportisté, té cilét kishin gené aktivé pér mé shumé se 10 vite né
sporte té ndryshme si futbolli, volejbolli, hendbolli dhe tenisi, treguan se léndimet mé té shpeshta

kishin gené ato té ligamenteve, miniskut dhe tendinat. Pas njé periudhe té shkurtér ose té gjaté té
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pasivitetit, shumica Kishin pérjetur jo vetem dobésim té forces fizike, por edhe sfida t¢ médha

emocionale, si depression, humbje e motivimit, ndjenja e zbrazétis dhe izolim social.

Fitnesi Rekreativ éshté vértetuar si mjet me ndikim shum pozitiv né rikuperimin e pérgjithshém
té kétyre individéve. Pjesémarrsit deklaruan pérmirsim té ndjeshém té forces fizike, shtim té
energjisé ditore, rikthim té vetébesimit dhe zvoglim té ndjeshém té stresit dhe siptomave depresive.
Format e preferuara té aktiviteteve ishin fitnesi tradicional dhe pilates, té cilat nuk kérkonin

ngarkes té madhe fizike, por kishin efekt té thellé né trup dhe mendje.

Rezultatet tregojné se pérfshirja né aktivitete fizike jo-kompetitiv ndihmon né rivendosjen e
balances trupore dhe emocionale, si dhe pérballimin mé té lehté té sfidave gé vijné pas pérfundimit
té karrieres sportive. Fitnesi rekreativ ndikon gjithashtu né ruajtjen e identitetit sportive té ish-
atletéve, duke au mundsuar atyre té vazhdojné té ndihen aktivé dhe té dobishém pér veten dhe

komunitetin.

Ky studim vé né pah nevojen pér ndérhyrje té strukturuar dhe mbéshtetje institucionale pér ish-
sportistét, té cilé shpesh mbesin té neglizhuar pas pérfundimit té karrieres sé tyre. Qendrat e fitnesit,
trajnerét dhe specialistét e rehabilitimit duhet t& marin rol mé aktiv né ofrimin e programeve té

pérshtatura pér kété kategori individésh, duke kombinuar gasje fizike me mbéshtetje psikologjike.

Fitnesi rekreativ pérbén njé mjet efikas pér rikuperimin fizik dhe emocional té ish-sportistéve me
Iéndime, dhe pérfshirja e tij né praktikat e pérditshme té shéndetit public dhe sportit mund té sjellé

pérfitime té géndrueshme pér kété kategori té réndésishme té shogérisé.
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Literatura e pérdorur né kété punim pérfshin libra baziké dhe té avancuar nga fusha e
fitnesit,rehabilitimi fizik, si dhe psikologjis sportive.Jané pérzgjedhur burime relavante nga autoré
vendas dhe ndérkombétaré, té cilét ofrojné gasje teorike dhe praktike mbi ndikimin e aktivitetit

fizik dhe shéndetin fizik dhe mendor té ish-sportistéve me léndime.
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Reflektim personal i autores

Zgjedhja e késaj teme nuk ka gené e rastésishme pér mua. Gjaté jetés sime, sporti ka gené pjesé
thelbésore e identietit tim. Kam gené e angazhuar pér shumé vite hendboll dhe fitness, dhe sporti
mé ka dhéné ndjésin e géllimit, struktures dhe pérkatsisé. Mirépo, pér shkak té njé l1éndimi serioz
né kémb (ACL), u detyrova té ndal rrugétimin tim sportive né ményreé té papritur. Ishte njé moment
shumé i véshtiré-ndihesha e boshatisur, sikur jeta ime kishte humbur drejtimin. Largimi nga sporti

mé solli jo vetém dhimbje fizike, por edhe emocionale, té cilat mé duhej ti pérballoja e vetme.

Pas njé periudhe té gjaté fizioterapie dhe pérpjekjesh pér tu rikuperuar, nisa té angazhohesha né
fitnes rekreativ si njé ményré pér té mos u shképutur pérfundimisht nga aktiviteti fizik.Fillimisht
e pashé si terapi pér veti, por mé voné kuptova se ajo po mé jepte njé géllim té ri- t’i ndihmoja té
tjerét. Pas lindjes sé fémijes nisa té punoja me njé grup vajzash dhe gra, njésoj si uné, kishin nevojé
pér njé formé aktiviteti qé i ndihmone fizikisht dhe emocionalisht.

Kjo pérvojé perosnale mé motivoi ta pérzgjedhja kété temé pér temén time té diplomes. Doja té
hulumtoja mé thellé lidhjen mes fitnesit rekreativ dhe rikuperimin pas Iéndimeve, jo vetem si njé
proces fizik, por edhe si proces emocional dhe identitar. Gjaté kétij udhétimi, mésova se rikuperimi

nuk éshté thjesht rikthim né formé, por gjetja e vetés né njé ményreé té re.

Puna né kété temé mé ka ndihmuar jo vetem né aspektin profesional, por edhe né até personal ka
gené njé pérballje, njé reflektim dhe njé shérim. Jam mirénjohése, pér mundésin gé té pérkthej
pérvojen time né€ njé kontibut akademik dhe praktik, shpresoj, do t’u shérbejé edhe shumé ish-

sportistéve té tjeré né rrugén e tyre.

62



