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NGRITJA DHE SHPINA:
TEKNIKA NUK MJAFTON

Punonjés postaré gé mésuan té ngrinin, nénté studime

me 20.101 punonjés, c¢faré vé ligji para trajnimit, ku
jané duart, dhe njé karté pér njé detyré me peshé.

punonjés né nénté studime té rastésishme: asnjé nuk tregoi

2 0 1 0 1 qé trajnimi né teknikén e ngritjes e parandalon dhimbjen e
[ | shpinés.

VERBEEK ET AL., 2011
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Né kété numeér

Kur dhemb shpina né njé magaziné, né njé kuzhiné apo né njé repart, pérgjigjja e
zakonshme éshté njé kurs: pérkul gjunjét, mbaje shpinén drejt. Kushton pak,
mund té nénshkruhet, dhe e vendos zgjidhjen te trupi i punonjésit. Ky numér pyet
¢faré gjetén studimet, dhe cfaré vjen para kursit.

NEé njé studim me 3.597 punonjés postaré, trajnimi rriti njohurité, por jo ményrén e ngritjes,
dhe léndimet e shpinés nuk gené mé té pakta se pas njé videoje. Njé rishikim Cochrane i
nénté studimeve me 20.101 punonjés nuk gjeti asnjé ku trajnimi ta parandalonte dhimbjen e
shpinés. Né Evropé 43% e punonjésve raportojné dhimbje shpine. Ligji evropian dhe HSE e
véneé té parén shmangien dhe uljen e ngarkesés; filtri i HSE-sé tregon peshén me rrezik té ulét

qé bie sa mé larg mesit jané duart. Njé karté pér njé detyré e mbyll numrin.

Stiven Janaqi REDAKTOR - STIVEN CATALYST

03 TEMA KRYESORE 04  sHIFRAT
Postarét gé mésuan té ngrinin Sa e zakonshme éshté shpina qé
dhemb
05  GFARE THOTE KERKIMI 06 wmoDELI
Nénté studime, njé pérgjigje Shmang, vleréso, ul, pastaj trajno
07  simMATET 08 MUETII NUMRIT
Ku jané duart Karta e detyrés me peshé

09 BURIMET
Burimet dhe metoda

SI LEXOHET KY NUMER

Shifra Leximi yné Praktika
Cdo shifér ka burimin dhe Ku flet redaktori dhe jo Hapat dhe karta jané
vitin poshté fages sé vet. kérkimi, shkruhet qarté. propozime pér t'u provuar,

jo rezultate kérkimi.
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TEMA KRYESORE

Postarét gé
meésuan té ngrinin

Né njé studim me postén amerikane, 3.597 punonjés u ndané rastésisht né grupe.
Njé grup mori dy seanca nga 1,5 oré pér ngritjen dhe mbajtjen e duhur, me
pérfshirjen e drejtuesve dhe ndjekje né puné; tjetri mori videon e zakonshme.
Studiuesit numéruan pastaj léndimet e shpinés pér pesé vjet e gjysmé.

1,08 5,5 vjet

shanset e [éndimit t& ndjekje, e vlerésuar me cilési
shpinés, té trajnuarit kundrejt té larté nga rishikuesit
videos: asnjé ndryshim

(intervali 95%: 0,56 deri

2,08)

Studiuesit raportuan vecmas ¢faré kishte ndryshuar: punonjésit dinin mé shumé, por ményra
si ngrinin dhe mbanin nuk u pérmirésua ndjeshém. Martimo dhe kolegét, qé e bashkuan kété
studim me dhjeté té tjera né BMJ mé 2008, arritén né pérfundimin se gjetjet e véné né dyshim
praktikén e pérhapur té késhillimit té punonjésve pér teknikén e sakté té ngritjes.

LEXIMI YNE
Té dish si ngrihet dhe té ngresh ashtu jané dy gjéra. Asnjéra nuk ndryshon sa e
réndé éshté kutia ose ku géndron ajo.

Burimet: Kari-Pekka Martimo, Jos Verbeek, Jaro Karppinen et al., BMJ 336(7641), 2008; Jos H. Verbeek, Kari-
Pekka Martimo, Jaro Karppinen, P. Paul F. M. Kuijer, Eira Viikari-Juntura & Esa-Pekka Takala, Cochrane Database
of Systematic Reviews, 2011

Daltroy et al. (1997) si¢ e raportojné Martimo et al. (2008); raporti i shanseve éshté i rishikuesve, i korrigjuar pér
grupimin. Ndryshimi te njohurité, por jo te sjellja, vien nga raporti i veganté i studimit (1993), sic e citojné té dy
rishikimet.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 3



MANAGEMENT REVIEW - NR. 99 - NENTOR 2026 NJEREZIT

SHIFRAT

Sa e zakonshme
éshté shpina qé dhemb

EU-OSHA i bashkoi anketat evropiane mé 2019. Rreth tre né pesé punonjés
raportuan njé shqetésim muskuloskeletor né vitin e fundit, dhe nga té gjithé
punonjésit me njé problem shéndetésor nga puna, 60% i quajtén kéto ¢rregullime
problemin mé té réndé.

PUNONJES QE RAPORTUAN SECILIN SHQETESIM NE 12 MUAJT E FUNDIT, BE-28, 2015

Njé ose mé shumé c¢rregullime muskuloskeletore

L 58%
Dhimbje shpine
D 43%
Supet, qafa ose gjymtyrét e sipérme
G 0%
Gjymtyrét e poshtme
G 29%
32% 22%
mbajné ose lévizin pesha té e léndimeve né Britani me mbi
rénda té paktén njé té katértén shtaté dité mungesé erdhén
e kohés (2015) nga trajtimi, ngritja ose mbajtja

e peshave (2024/25)

LEXIMI YNE

Léndimet nga peshat rrallé hyjné né listén e léndimeve té caktuara, gé jané kryesisht
thyerje: 5% e tyre, kundrejt 22% té mungesave té gjata. Kostoja duket te ditét e
humbura.

Burimet: European Agency for Safety and Health at Work (EU-OSHA); authors Jan de Kok et al., 2019; Health and
Safety Executive, 2025

Shiritat: vetéraportime né Anketén Evropiane té Kushteve té Punés, 31.612 punonjés, nga ¢do shkak, jo vetém nga
ngritja. Shifrat: EWCS 2015; HSE, raportet e punédhénésve sipas RIDDOR, paraprake. Renditja e llojeve té Iéndimeve
éshté te Nr. 15.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 4
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CFARE THOTE KERKIMI

Nénté studime,

njé pérgjigje

Jos Verbeek dhe kolegét e pérditésuan rishikimin Cochrane mé 2011: nénté
studime té rastésishme me 20.101 punonjés dhe nénté studime kohorte me 1.280,
mes atyre qé ngrené pacienté, punonjésve té postés e bagazheve dhe ndértuesve.

Trajnimi u krahasua me asgjé, me njé video, me rripa shpine, me ushtrime ose
me edukim tjetér.

01 Trajnim kundrejt asgjéje dhimbja e shpinés e ngjashme; raporti i shanseve 1,17,
intervali 0,68 deri 2,02 (cilési mesatare)

02 Trajnimintensiv kundrejt e ngjashme; né njé studim njé pajisje matése jepte
njé videoje vazhdimisht té dhéna pér ngarkesén e shpinés

03  Trajnim kundrejt rripave e ngjashme (rripat: cilési e ulét; ushtrimet: vetém studime
ose ushtrimeve kohorte)

04  Trajnim me mjete ngritjeje  njé studim, 346 infermieré: e ngjashme pas njé viti (cilési
e ulét)

Aty ku u kontrollua zbatimi, katér nga gjashté studime pané ndryshim né ngritje, e megjithaté
dhimbja e shpinés jo. Rishikuesit shénojné se edhe ngritja klasike me kémbé éshté véné né
dyshim nga biomekanika.

LEXIMI YNE
Rishikimi provoi teknikén e punonjésit, jo punén. Ndryshimi i vendit té punés ishte
jashté fushés sé tij, prandaj ai thoté pak pér efektin e ridizenjimit.

Burimi: Jos H. Verbeek, Kari-Pekka Martimo, Jaro Karppinen, P. Paul F. M. Kuijer, Eira Viikari-Juntura & Esa-Pekka
Takala, Cochrane Database of Systematic Reviews, 2011

Raporti i shanseve nga abstrakti i rishikimit, shtaté studime, 19.317 punonjés. Intervalet jané té gjera, sepse
rishikuesit korrigjuan pér modelet e grupuara. Njé koment lexuesi i 2007-s, i botuar me rishikimin, paralajméron se
mungesa e provés sé efektit nuk éshté prové e mungesés sé efektit.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 5



MANAGEMENT REVIEW - NR. 99 - NENTOR 2026 NJEREZIT

MODELI

Shmang, vleréso,
ul, pastaj trajno

Lastenhandhabungsverordnung gjermane, qé zbaton Direktivén e BE-sé
90/269/KEE, vendos njé rend: sé pari shmang trajtimin e rrezikshém té peshave me
organizim ose me pajisje mekanike; ku nuk shmanget, vlerésoje dhe mbaje rrezikun
sa mé té ulét. Udhézimi éshté detyrim mé vete. Udhézuesi i HSE-sé e vé trajnimin
pas shmangies dhe uljes.

Pesha Detyra

pesha, forma dhe madhésia géndrimi, rrotullimi, largésia nga trupi

ku kapet sa larg, sa shpesh, sa gjaté

gendra e réndesés, |évizja e papritur ritmi gé punonjési s'e ndryshon; pushimi

Vendi i punés

hapésira lart, ndryshimet e nivelit
nxehtésia, lagéshtia, drita

dysheme e rrafshét, jo e rréshqgitshme;
képucét

HSE e thoté garté: informimi dhe trajnimi vetém nuk e sigurojné trajtimin e sigurt té peshave, dhe
trajnimi mé vete nuk mund té zévendésojé mjetet gé¢ mungojné, detyrat e projektuara keq, peshat
e papérshtatshme ose vendin e papérshtatshém té punés.

LEXIMI YNE

Shumica e kétyre vecorive i pérkasin punés, jo shtyllés kurrizore té punonjésit. Ato
jané té menaxherit.

Burimet: Lastenhandhabungsverordnung, Federal Government of Germany (BGBI. | 1996, p. 1841), implementing
Council Directive 90/269/EEC, 2020; Health and Safety Executive, 2020

Vecorité nga shtojca e Lastenhandhabungsverordnung (§ 2, shtojca), té shkurtuara nga redaksia; rendi i masave nga §
2 dhe nga INDG143 e HSE-sé. Nxehtésia bashké me peshat éshté te Nr. 84; dyshemeté dhe képucét te Nr. 100.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 6
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S| MATET

Ku jané
duart

Filtri i rrezikut i HSE-sé nuk vendos njé kufi té sigurt; ai shénon detyrat me
rrezik té ulét. Pesha né ¢do kuti supozon njé ngarkesé gé kapet lehté me té dy
duart, géndrim té géndrueshém dhe kushte té arsyeshme. Ajo bie sa mé larg mesit
shkojné duart.

FILTRI | HSE-SE, BURRA, PESHA PRANE TRUPIT, KG SIPAS ZONES SE DUARVE

20
10 .

Mbi sup Gjoks Mesi Gjuri Prané tokés

25

01  Krahét té shtriré vlera mé t& uléta: 15 kg né vend té 25 mes bérrylit dhe
nyjeve té gishtave; vierat pér graté jané rreth dy té tretat

02  Shiko mé nga afér nése trupi rrotullohet, ngritjet vijné mé shpesh se njé heré né
dy minuta, ngre njé ekip, ose pesha mbahet pértej rreth
10 m

Burimi: Health and Safety Executive, 2020

Vlerat nga figura 1 e INDG143 té HSE-sé (2020), burra, duart prané trupit; graté 7, 13, 16, 13, 7 kg. Zonat sic i
vizaton HSE, mes lartésisé sé supit, bérrylit, nyjeve té gishtave dhe mesit té kércirit; emrat e shkurtér nga redaksia.
Udhézime pér grupe, jo kufij pér njé person. Normat e |éndimeve jané te Nr. 87, lodhja te Nr. 89.

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 7
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MJETI | NUMRIT

Karta e detyrés
me pesheé

Njé karté pér ¢cdo detyré me peshé, e plotésuar aty ku béhet detyra dhe bashké me
ata gé e béjné. Pyetjet ndjekin rendin e ligjit: a mund té higet, a mund té béhet
meé e lehté ose mé prané, dhe vetém pastaj ¢faré duhet té diné njerézit. Vlerésimi
i ploté shkon te Risk Assessment.

01 Detyra dhe pesha cfaré, nga ku deri ku, pesha mé e madhe, si kapet
02 Ku shkojné duart pika mé e ulét dhe mé e larté, krahét prané apo té shtriré, rrotullimi

03 Sa shpesh, salarg ngritje né org, largésia e mbajtjes, kush e cakton ritmin

04 A mund té dorézim aty ku pérdoret, rrip transportues, karrocé, ngrités, ruajtje né
shmanget? lartésiné e mesit

05 A mund té paketime mé té vogla, doreza, rrugé mé e shkurtér, rotacion, kérkesé te
ulet? furnitori

06 Pérgjegjési, data, pastaj kush ndryshon c¢faré deri kur; ¢faré u thuhet njerézve pér
udhézimi detyrén qé mbetet

Burimet: Lastenhandhabungsverordnung, Federal Government of Germany (BGBI. | 1996, p. 1841), implementing
Council Directive 90/269/EEC, 2020; Health and Safety Executive, 2020

Karta éshté propozim i redaksisé, i ndértuar mbi rendin e masave né Lastenhandhabungsverordnung dhe INDG143

té HSE-sé, jo njé instrument i provuar. Autori nuk ka ese pér ngritjen e peshave; nuk lidhet asnjé.

Hape mjetin: Vlerésimi i rrezikut stivencatalyst.com/sg/tools/risk-assessment/

stivencatalyst.com Stiven Catalyst 8
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BURIMET DHE METODA

Cdo shifér
ka njé burim.

BURIMET

Shifrat e kétij numri vijné nga burimet mé poshté. Viti tregon sa e re éshté secila.

Effect of training and lifting equipment for

preventing back pain in lifting and handling:

systematic review

Kari-Pekka Martimo, Jos Verbeek, Jaro
Karppinen et al., BMJ 336(7641), 2008
https://doi.org/10.1136/bm].39463.418380.BE

Work-related musculoskeletal disorders:
prevalence, costs and demographics in the
EU (European Risk Observatory report)
European Agency for Safety and Health at
Work (EU-OSHA); authors Jan de Kok et al.,
2019

https://doi.org/10.2802/66947

Manual handling at work: a brief guide
(INDG143, rev4)

Health and Safety Executive, 2020
https://www.hse.gov.uk/pubns/indg143.pdf

METODA EDITORIALE

Manual material handling advice and
assistive devices for preventing and treating
back pain in workers (Cochrane review,
CD005958.pub3)

Jos H. Verbeek, Kari-Pekka Martimo, Jaro
Karppinen, P. Paul F. M. Kuijer, Eira Viikari-
Juntura & Esa-Pekka Takala, Cochrane
Database of Systematic Reviews, 2011
https://doi.org/10.1002/14651858.CD005958.pub3

Kind of accident statistics in Great Britain,
2025
Health and Safety Executive, 2025

https://www.hse.gov.uk/statistics/assets/docs/kinds-of-a
ccident.pdf

Lastenhandhabungsverordnung
(LasthandhabV) of 4 December 1996, as last
amended on 19 June 2020
Lastenhandhabungsverordnung, Federal
Government of Germany (BGBI. | 1996, p.
1841), implementing Council Directive
90/269/EEC, 2020

https://www.gesetze-im-internet.de/lasthandhabv/BJNR1
84200996.html

Cdo shifér u kontrollua pér vitin, botuesin dhe ¢faré mat, te teksti i ploté kur u hap.

Burimi i lexuar vetém te njé pérmbledhje, njé abstrakt ose copa shénohet me

“pérmes”. Shifra qé nuk u konfirmua te ajo qé u lexua shénohet si e tillé né fagen e

vet, ose lihet jashté. Interpretimi i redaktorit shénohet “Leximi yné”.

stivencatalyst.com

Stiven Catalyst
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Menaxhim pa teatér.

Cdo numér, njé pyetje e menaxhimit, e kontrolluar me kérkimet mé té mira.

TE GJITHE NUMRAT
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shifrave te burimet e tyre béhen né seanca pune me Claude, njé model Al i Anthropic.
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