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Ky botim u bé i mundur me mbéshtetjen e popullit amerikan népérmjet
Agjensisé sé Shteteve té Bashkuara pér Zhvillim Ndérkombétar (USAID).
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Manualii Karriges me rrota “MIRESIA”

Karrigia me rrota

MIRESIA

eshte e stilit AKTIV
dhe mund t'iu ndihmoje te beni
nje jete me te PAVARUR

Ky eshte nje manual ge mund t'iu ndihmoje ju te perdorni me mire
karrigen tuaj te re.
Ketu do te gjeni informacion mbi:

* Si te mbani nje gendrim me te mire ne karrigen me rrota — dhe se si
nje ulje e mire mund t'iu ndihmoje.

* Si te shtyni vete karrigen tuaj, ose ne rast se nuk jeni ne gjendje t'a
shtyni vete, si te tjeret mund t'iu shtyjne

* Si te kujdeseni per karrigen tuaj, ne menyre ge ajo te vazhdoje te
punoje me mire per ju.
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Ulja — Nje ulje e rende ju lodh Nese ulesh me mire do te ndjehesh me mire

dhe eshte e demshme per shendetin tuaj mll . | -
Kur jeni ulur drejt dhe ne pozicion te gatshem, ndjeheni gati per

veprim!!! Pozicioni juaj do t'iu thote njerezve te tjere ge ju jeni gati te

Ulja e renduar pengon levizjet tuaja dhe shtytjen e karriges snepdiehon nosee

Zemra, mushkerite dhe stomaku juaj kane nevoje per hapsire ge te
punojne. Organet tuaja te brendeshme mund
Nje pozicion i perkulur mund t'iu shkaktoje probleme me te funksionojne me lirshem.

frymemarrjen, tretjen dhe qgarkullimin e gjakut.
Duke u ulur drejt ju mund te arrini
sendet me lehte dhe jeni ne nje
pozicion shume te mire per te
shtyre karrigen tuaj.

Duke u ulur drejt shtylla juaj
kurrizore vendoset ne nje pozicion
te drejte dhe te ekuilibruar mbi
legenin tuaj duke gene ne nje
pozicion te tille muskuijt tuaj nuk do
te sforcohen per t'iu mbajtur drejt
dhe ju do te keni me shume energji
per te bere gjerat qe desheroni.

Nese do te
mbani kycin e
kembes ne kete
pozicion, ai do te
bllokohet.

Te ulesh rende ne
karrige krijon presion
ne pjesen e dobesuar

te bazes se shtylles

tuaj. Pesha e trupit tuaj eshte
Kjo lekure nuk eshte shperndare mbi ndenjese,
bere per te mbajtur mbajteset e kembeve, mbeshtetsen
peshen e te gjithe e kurrizit, pra ju jeni pak te
trupit tuaj mund te rrezikuar nga shtypja.
cahet dhe te happen Mos harroni rregjistrimin e
plage nga shtypja. mbajteses se kembeve.
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Si te uleni dhe te ngriheni nga karrigia e juaj

Shumica e njerezve mund te mesojne vete se si te ulen dhe te
ngrihen nga karrigia. Nganjehere kjo mund te kerkoje praktike dhe
do te duket pak e veshtire ne fillim megjithate: Te jeni te pavarur
nga te tjeret do t'iu beje te ndiheni mire

Kur merrni fillimisht karrigen tuaj, praktikoni uljen dhe ngritjen nga
karrigia ne vende te tjera p.sh.mga shtrati juaj,nga tualeti, nga
divani, bile dhe nga dyshemeja! Ne goftese keni nevoje per ndihme,
praktikoni me ndihmesin tuaj ne menyre ge ju te dy te mesoni se
bashku se si te punoni per te nderruar pozicionet me lehtesi.

Kur levizni nga karrigia eshte mire te mbani mend:
* Eshte nje ide e mire te keni dike afer kur praktikoni zhvendosjet .
* Gjithmone perdorni frenat e rrotave per te gene te sigurt.

* Praktikoni ngritjen dhe jo zvarritjen e trupit ne menyre ge te
mos demtoni lekuren. Kjo eshte shume e rendesishme nese ju keni
nje demtim te shtylles kurrizore dhe si pasoje nuk mund t'i ndjeni
demtimet e lekures suaj.

* Nese keni nevoje per ndihme mbani mend ge ju jeni personi ge ka
gjithshka nen kontroll dhe vetem ju mund t'i shpjegoni ndihmesit
se si desheroni te ndihmoheni.

* Kur te zhvendoseni, sigurohuni ge karrigen ta mbani gjithmone
prane vetes ne menyre ge ta arrini sa here te keni nevoje.Nuk ka
me te kege se sa te mbeteni i bllokuar pa karrigen tuaj dhe te
detyroheni te therrisni dike tjeter per t'ua sjelle prane.
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Zhvendosjet - nga karrigia ne shtrat

1.Lironi viden

2.Higni mbajtesen e baltes, eshte me e lehte per te levizur

3. Pasi keni afruar karrigen prane shtratit, vendoseni ate ne frena
4.Vendosni kembet mbi dysheme

5.Zhvendosni trupin tuaj perpara, gjithmone duke u zhvendosur
dhe jo me zvarritje

6.Ngrihuni dhe me lekundje zhvendosuni mbi shtrat. Fillimisht
praktikoni se cili nga krahet eshte me i fugishem per te mbajtur
peshen e trupit tuaj.
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Zhvendosja ne Tualet

Per shume individe nje mbajtese anash tualetit ndihmon shume.

1.Vendosni karrigen tuaj ne nje kend prane tualetit.

2.Vlendosni kembet tuaja mbi dysheme dhe ngrihuni
perpara mbi karrige

3.Vendosni njeren dore mbi tualet ose mbajtese dhe
tjetren mbi karrige.

4 Ngrihuni dhe zhvendosuni.
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Zhvendosja ne vaske

1.Vendosni karrigen tuaj ne frena ne
nje kend te vogel me vasken dhe
kontrolloni temperaturen e ujit.

2.Ngrihuni perpara ne karrige

3.Vendosni kembet mbi vaske (ne
drejtim te tapes ).

5. Pastaj mbeshtetuni mire me te
dyja duart ne te dyja anet e vaskes

6.Ngrihuni mbi te dyja duart dhe

4.Futni te duiyja kembet ne vaske. futuni ngadale ne vaske.
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Zhvendosja nga vaska

1.Silleni doren ge eshte me larg ne anan e afert te
vaskes ngjitur me trupin tuaj, duke perdorur
duart per t'u ekuilibruar

2.Zhvendosu me shume kujdes nga
vaska ne karrige, duke mbajtur njeren
Mos u ulni mbi tape. dore ne vaske dhe tjetren ne karrige.
Ajo ju hap plage Kujdes nga ferkimi me pjesen e
perparme te rrotes ose te frenave.

2.Zbrazni ujin e vaskes.

3.Ngrihuni mbi anen e vaskes me duar si

4.Vendosni shputat mbi
ne figure

mbajteset e kembeve.
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Zhvendosja per ne dysheme

1.Karrigia duhet te jete ne frena si ne
figure

2.Shtyhuni perpara ne ndenjesen e karrige
tuaj.Vendosni kembet tuaja mbi dysheme
perpara mbajteses se kembeve. Duke u
mbajtur ne skeletin e karriges si ne figure.

3.Zhvendosni gjithnje peshen tuaj me
doren e djathte mbi dysheme.

4.Ngrihuni ne drejtim te dores se djathte
dhe uleni trupin mbi dysheme.
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Zhvendosja nga dyshemeja per ne karrige
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1.Mbeshtetuni mire tek ana e
siperme e skeletit te karriges
me doren e majte dhe
vendosni doren e djathte mbi
dysheme anash ijes.

2.Shtyhu me doren e djathte
dhe terhiqu me te majten.

3.Me lekundje, zhvendosni
vithet mbi karrige.

Per te arritur kete ju keni
nevoje per te forcuar krahet
tuaj. Me praktike dhe me
kembengulje shume njerez
mund te arrijne ta bejne.
Mund te kerkoni edhe
ndihmen e shogeruesit tuaj.
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Zhvendosja ne nje makine

1.Vendosni karrigen tuaj prane
makines dhe vendosni frenat.

2.Vendosni doren tuaj me te afert
mbi ndenjesen e karriges, duke
mbajtur doren tjeter mbi karrige.

3.Vendosni kemben tuaj ne makine.

zhvendosuni mbi ndenjesen e makines

Zhvendosni me ndihmen e duarve, kemben tjeter ne makine. Ne se ndenjesja e makines
eshte e forte ju mund te perdorni jastekun tuaj, per tu siguruar ge lekura juaj nuk demtohet
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Levizshmeria

Para se gjithash rregjistro karrigen per nje gendrim sa me te
rehatshem

Rregullo lartesine e mbajteses se kembeve duke e rregjistruar lart
ose poshte me gellim ge gjuri te rrije lirshem ne karrige.

Ne se keni nevoje per ndihmes rregjistroni lartesine e mbajteses se
kraheve per personin ge ju shogeron.

Gjate gendrimit ne shtepi nuk duhet te perdoren mbajteset e baltes.
Ato perdoren vetem ne rruge. Pa ato rekomandohet nje levizshmeri
me e mire nga karrigia ne divan, krevat, kolltuk et;.

Rregjistroni me shume kujdes pozicionin e aksit te gomave te
pasme. Sa me aktiv te jeni,aq me mire do ta perdorni karrigen tua;j.
Per kete lironi 4 vidat e fashetave dhe spostoni aksin kryesor me
perpara.

Tani karrigia juaj eshte me e lehte. Nese nuk e beni dot vete kerkoni
ndihme ne punishte.Tani mund te levizni me lirshem.

Nese doni te levizni me shpejt me karrigen tuaj paragituni ne
punishte.Kendi i inklinimit te gomave te pasme duhet te rritet.

Pas ketyre rregjistrimeve karrigia juaj duhet te jete krejt tjeter. Tani
ate mund ta perdoresh edhe si karrige sportive.

Liroje ose shtrengoje shpinoren ne varesi te aktivitetit ge do te
kryeni.
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Si te levizesh karrigen tende Perdorni karrigen me rrota ne te perpjeta
dhe te tatepjeta

* Te shtysh ne menyre efikase

* Kur ju jeni ulur drejt ne karrige krahet tuaj duhet te varen ne
drejtim te gendres se rrotes.

* Majat e gishtave duhet ge pothuajse te arrijne aksin e rrotes.

* Te mesosh se si te shtysh ne menyren e duhur mund t'iu kurseje
shume energji.

1.Ne te perpjete perkuluni
perpara perdorni shtytje te
shkurtera dhe te fugishme. Mos
rrini drejt sepse humbisni
shpejtesi dhe do t'iu duhet te
filloni perseri!

2.Ne te tatepjeta mbeshtetuni
prapa kur zbrisni per te ndalur
karrigen nga ecja e teper e
shpejt! Mos perdorni kurre
frenat. Frenoni me duar te
shtrenguara ne rrathet shtytes.
Duke peshuar mbi rrotat e
prapme, ju do te keni nje
kontroll me te mire mbi
frenimin dhe kthimin.

SHPEJTONI

3. Ne se keni nevoje per
pushim , vendosni karrigen
ne menyre anesore.
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Qendrimi ne ekuiliber mbi rrotat e prapme

Te mesosh ekuilibrin mbi rrotat e prapme eshte shume e
rendesishme. Ju ndihmon te jeni me te levizshem dhe te jeni me te
pavarur. Ne qofte se mesoni se si do ta beni kete, ju mund te ecni
mbi terren te ashper, ju mund te hipni dhe zbrisni shkalle, si dhe te
zbrisni ne tatepjeta pa u munduar.

1.Shtyni rrotat e pasme
perpara per te ngritur rrotat e
perparme nga toka dhe
tundni lehte dhe ritmikisht
karrigen mbi piken e
ekuilibrit. Pastaj perpiquni ta
mbani karrigen te ndalur ne
piken e ekuilibrit. Praktikoni
derisa te arrini sigurine.

2.Mundohuni te kuptoni
piken ne te cilen karrigia juaj
eshte e” e ekuilibruar’

Derisa te arrini sigurine, i kerkoni shogeruesit te gendroje prapa por mos i besoni atij
plotsisht ju keni nevoje te mbeshteteni mbi veten tuaj ne menyre ge te zhvilloni aftesiste
tuaja. Perdorni fillimisht hekurat opsional per te mmos rene nga pas. Rregjistroni
mbajteset e kraheve per lartesine ge i duhet shoqeruesit tuaj.

Tani, me rrotat e pasme ne piken e ekuilibrit perpiquni te levizni karrigen perpara prapa
dhe rreth e rrotull. Me e rendesishmja sigurohuni ge mund ta mbani karrigen te ndaluar!
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Ne qofte se ndjeni se po bini prapa...

1.Terhigni rrotat shpejt prapa dhe perkuluni perpara.
2.Zhvendosni njeren dore prapa per cdo lloj te papritur.

3.Rrotat e perparme do te ulen menjehere.
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Ne rast se jeni shtyre teper prapa...

Ne keto raste perpiquni ge te
perkuleni prapa karriges dhe
vendosni nje dore mbi
dysheme pas jush per te
zbutur renien tuaj. Perpiquni
te mbani berrylin tuaj pak te
perkulur ne menyre e te
amortizoje nje pjese te
goditjes.

Mbani gjithmone hekura per
te mos rene nga pas.

Manualii Karriges me rrota “MIRESIA”
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Ngjitja dhe zbritja e shkalleve te vogla

Me tekniken e duhur, ju mund te mesoni se si te zbrisni dhe te
ngjisni trotuare dhe shkalle te vogla duke u bere me te pavarur.
Si mund te veproni...

2.Koha kur ngrini rrotat e perparme eshte shume e rendesishme,,
praktika con ne perfeksion. Ecni perpara ( jo shume ngadale). Ngrini
rrotat e vogla ne momentin ge ju po arrini shkallen . Sapo rrotat te
ulen mbi toke, perkuluni perpara dhe shtyni rrotat e prapme per t'i
ngritur mbi shkalle.
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* Per te zbritur nga nje shkalle e ulet. . . ngrihuni mbi rrotat e prapme dhe afroni karrigen
deri ne buze te shkalles. Mbani mend piken e ekuilibrit mbi rrotat e pasme.

* Ne qofte se ka me shume se nje shkalle ju duhet te zbrisni shkallet nje nga nje , duke ruajtur
kontrollin cdo here ge zbrisni. Kur uleni ne nje shkalle me poshte, terhigni rrotat prapa per te
vendosur karrigen ne pozicion te gendrueshem duke mbeshtetur rrotat e prapme ne pjesen
e prapme te shkalles.

Kujdes kur zbrisni neper shkalle , shume force ne te shtyre mund te jete e
rrezikshme.
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Si te ngjiteni dhe te zbrisni neper shkalle

Mbani mend ju jeni personi ge perdorni karrigen me rrota, pra jeni
ju ai ge i shpjegoni ndihmesit tuaj se si duhet t'iu ndihmoje.

Ngrini karrigen mbi rrotat e pasme
siper shkalleve. Kerkojini ndihmesit
tuaj qe te leshoje karrigen poshte ne
shkallen tjeter nje pas nje, duke e
vendosur karrigen mbi cdo shkalle.
Mbajeni karrigen drejt mos zbrisni ne
kend.

Nxiteni ndihmen tuaj te mbaje kurrizin
drejt si dhe te perkuli gjunjet dhe
mesin e tij.

Nese ndjeheni i pasigurt heren e pare
ge e provoni kete ushtrim, i kerkoni nje
personi te dyte ge te gendroje para
karrige tuaj, duke e mbajtur te
gendrueshme me nje dore mbi
mbajtesen e kembeve.

Mbeshtetni karrigen tuaj mbrapsht ne
shkallen e fundit. Kerkojini ndihmesit
tuaj te vendose ne piken e ekuilibrit
dhe te terheqe lart shkalle pas shkalle.
Jumund ta ndihmoni ate duke shtyre
rrotat prapa ne kohen ge ndihmesi
terheq lart. Gjithmone inkurajoni
ndihmesin tuaj te mbaje kurrizin drejt.
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Mirembaijtja Pjeset e karriges me rrota jane:

Si te kujdesemi per karrigen tuaj me rrota Veshtrojeni me kujdes karrigen tuaj ne menyre ge te mesoni se si

- - . . .. eshte montuar dhe ndertuar ajo.
Karrigia me rrota e stilit aktiv“ MIRESIA” do t'iu sherbeje juve per J

pese vjet. Nderkohe ge afati i garancise eshte vetem nje vit. Ky fakt
mjafton per te treguar qe kujdesi juaj per te, si mjeti me i
domosdoshem ,duhet te jete i madh.

Mirembajtja parandaluese

Dorezat shtytese Rrathet shtytes

+ Karrigen tuaj nuk jeni te detyruar ta perdorni ne dite me diell dhe
jo me shi.Ne asfalt dhe ne vende me pluhur, prandaj:

26

Mbeshtetesja e
kembeve

Rrotat

e perparme

1.Thani karrigen tuaj nese laget per te menjanuar ndryshkjen. S
2.Vajosni kohe pas kohe akset e rrotave, pirunjte e gomave te TT—
para, pasi ato jane pjese te cilat mund te bllokohen oot ol
Mbrojtese nga
balta
Aksi me suste i
Jastek sfungjeri lirueshem
Frenat Telat e rrotave
Skeleti Gomat e pasme
Rrip mbajtes per | Piruniirrotave te
kembet perparme

Mbani gjithmone me vete veglat e domosdoshme per karrigen tuaj.

Vetem kjo ju siguron pavaresi te plote.
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Shtrengojini telat. Ata nuk duhet te jene te leshuar. Ne qofte se jane
te leshuar i shtrengoni ose cojini rrotat tek biciklisti. Mbani
gjithmone me vete nje cante ku te vendosni veglat me te
domosdoshme per mirembajtjen e karriges tuaj. Mund te ndodhe
ge njera nga gomat e pasme te shpohet. Kerkoni per kete ndihmen
e shogeruesit tuaj ( nese keni), por kete riparim ju mund ta beni
gjithmone vete ,duke mos kerkuar ndihme nga te tjeret.

Mbajini gomat te fryra!

28

Manualii Karriges me rrota “MIRESIA”

Disa pjese kane nevoje per nje vemendje te vecante

Ne qofte se tapiceria eshte e demtuar, riparojeni menjehere. Nje
tapiceri e leshuar mund te shkaktoje presion mbi kurriz, gje ge
mund te coje ne plage mbi lekuren ge nuk ka ndjeshmeri.
Kontrolloni bazen e ndenjeses dhe shpinoren. Mbajeni copen te
shtrenguar

Pjeset e levizshme te karriges me rrota kane nje rendesi te vecante.
Ato duhet te rrotullohen lirshem dhe pa bllokime , per kete nuk
mjafton vetem vajisja, por duhet edhe t'i kontrolloni ato me
vemendje. Kur akset apo kushinetat jane te demtuara, nese mundni
nderrojini vete ato, nese ju shkoni ne punishte.
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Palosja dhe pergatitja e karriges
per udhetim ose paketim

Sa here ge do t'iu duhet te udhetoni duhet te dini te palosni ne
menyren me te mire te mundeshme. Per kete:

1. Higni jastekun

2.Lironi vidat e pasme te mbrojtesve nga balta dhe higini ato duke i vendosur mbi jastek.
3. Higni gomat e pasme duke mbajtur te shtypur akset me suste.

4.Terhigni lart perin e lidhur tek siguresat dhe palosni shpinoren e karriges.
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