
לפטמלו לפוטמל  ךוניח 

המר  :  עזג    יאת    תלתשה    רחאל    ןומיא    תינכות
1

ינפל ךל  עייסת  וז  תינכות  .ןומיאה  תינכות  לש  תמר 1  תא  ראתמ  הז  עדימ 
.המלחהה תפוקת  ךלהמב  ןכו  עזגה , יאת  תלתשה  ירחאו 

התא ןהבש  תולודגה  םירירשה  תוצובק  תא  םיליעפמ  הלא  םיליגרת 
השקונ שיגרהל  ךממ  עונמל  רוזעי  הז  .תוימוימויה  תויוליעפב  שמתשמ 

.זוזל תלוכי  רסוחו  הטימב  החונמ  לש  תועפשהה  תא  תיחפהלו 
ךרואל ךתוא  ךירדהל  ועייסי  ךלש  קוסיעב  םיאפרמהו  םיטסיפרתויזיפה 

.תינכותה

לוגרתל    םיפיט

תיב קולח  שובלל  רשפא  .םיחונ  םידגב  ושבל  .תוחונב  /י  שבלתה
.טרופס ידגב  וא  המ  ’ גיפ םילוח ,

רפס .הלאה  םיליגרתהמ  דחא  עוציב  ןמזב  המישנה  תא  קיזחת  לא 
.דיחא המישנ  בצק  לע  רומשל  ידכ  םיליגרתה  עוציב  ןמזב  לוקב 

ךכ לע  חוודו  תוחונ־יא  וא  באכ  ךל  םרוגש  ליגרת  לכ  קספה 
תא עצבל  ךישמהל  רשפא  .ךלש  קוסיעב  אפרמל  וא  טסיפרתויזיפל 

.םיליגרתה ראש 

םיליגרת
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לוסרק    יבוביס

.תופיקזב בש  וא  בגה  לע  בכש   .1

רויא האר   ) םימעפ  10 הנימי )  ) ןועשה ןוויכב  ינמיה  לוסרקה  תא  בבוס   .2
(. 1

.םימעפ  10 הלאמש )  ) ןועשה ןוויכ  דגנ  לוסרקה  תא  בבוסו  ןוויכ  ףלחה   .3

.ילאמשה לוסרקה  םע  ליגרתה  לע  רוזח   .4

יבוביס רויא 1 .
לוסרק

םיילוסרק    לוגרת

.תופיקזב בש  וא  בגה  לע  בכש   .1

תושעל /י  לכות .ףאה  ןוויכל  הלעמ , יפלכ  םיילגרה  תועבצא  תא  ןווכ   .2
.תינמז - וב םיילגרה  תופכ  יתש  םע  תאז 

(. רויא 2 האר   ) הפצרה לא  הטמ  םיילגרה  תועבצא  תא  ןווכ  ןכמ  רחאל   .3

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח  .4
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לוגרת רויא 2 .
םיילוסרק

( ישאר  - עברא   ) ךריה    רירשל    םיליגרת

.ךינפל תורשי  ךילגרשכ  בש  וא  בגה  לע  בכש   .1

םירירשה קודיה  ידכ  ךות  הפצרה  וא  הטימה  לא  םייכרבה  בג  תא  ףוחד   .2
(. רויא 3 האר   ) ךריה לש  ןוילעה  קלחב 

תא הפרה  ןכמ  רחאל  .תוינש  ךשמב 5  לוקב  רופסו  החונתה  תא  קזחה   .3
.םירירשה

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח  .4

רירשל םיליגרת  רויא 3 .
( ישאר - עברא  ) ךריה

ןבשיה    ירירשל    לוגרת

.תופיקזב בש  וא  בגה  לע  בכש   .1
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(. רויא 4 האר   ) םתוא קדהל  ידכ  זוכעה  ירירש  תא  ץווכ   .2

תא הפרה  ןכמ  רחאל  .תוינש  ךשמב 5  לוקב  רופסו  החונתה  תא  קזחה   .3
.םירירשה

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח  .4

ןבשיה ירירשל  לוגרת  רויא 4 .

םיברקמה    ירירש    קוזיחל    ליגרת

.הרקתה יפלכ  תונופ  םיילגרה  תועבצאו  תורשי  ךילגרשכ  בגה  לע  בכש   .1

תא קילחה  הרקתה , יפלכ  תונופ  םיילגרה  תועבצא  לע  הרימש  ךות   .2
(. רויא 5 האר   ) הדיצה תילאמשה  ךלגר 

.הלחתהה תדמעל  /י  רזח  .3

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח  .4

.ןימי לגר  םע  ליגרתה  לע  רוזח   .5
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קוזיחל ליגרת  רויא 5 .
םיברקמה ירירש 

בקע    תויפוקש

ךלהמב םייברג  בורגל  לוכי  התא  .תורשי  םיילגרהשכ  בגה  לע  בכש   .1
.רתוי ךל  חונ  הז  םא  ליגרתה 

(. רויא 6 האר   ) זוכעה ןוויכל  ןימי  לגר  בקע  תא  תונידעב  קלחה   .2

.הלחתהה תדמעל  /י  רזח  .3

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח  .4

.לאמש לגר  םע  הלועפה  לע  רוזח   .5

בקע תויפוקש  רויא 6 .

Thera-  ) תויטסלא    תועוצר    תועצמאב    הבישיב    םיברקמה    ירירש    קוזיח
(bandTM
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.הפצרה לע  תוחוטש  ךילגר  תופכו  ךמתנ  ךבגשכ  אסיכ  לע  בש   .1

.םייכריה ביבס  תיטסלאה  העוצרה  תא  ךורכ   .2

האר  ) תיטסלאה העוצרה  לא  הציחל  ךות  וזמ  וז  םייכרבה  תא  קיחרה   .3
(. רויא 7

.הלחתהה תדמעל  תויטיאב  רוזח   .4

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח  .5

ירירש קוזיח  רויא 7 .
הבישיב םיברקמה 
העוצר תועצמאב 

תיטסלא

הבישיב    תירכ    תוציחל

.הפצרה לע  תוחוטש  ךילגר  תופכו  ךמתנ  ךבגשכ  אסיכ  לע  בש   .1

.םייכרבה ןיב  תירכ  חנה   .2

(. רויא 8 האר   ) תירכה ךות  לא  םייכרבה  תא  ץחל   .3

.הציחלה תא  ררחש  .תוינש  ךשמב 5  לוקב  רופסו  החונתה  תא  קזחה   .4

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח  .5
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תירכ תוציחל  רויא 8 .
הבישיב

הבישיב    תוטיעב

.הפצרה לע  תוחוטש  ךילגר  תופכו  ךמתנ  ךבגשכ  אסיכ  לע  בש   .1

רויא האר   ) תרשייתמ לגרהש  דע  הלעמ  הטיעב  ןימי  לגר  ףכ  תא  םרה   .2
(. 9

דע 5. לוקב  רופסו  החונתה  תא  קזחה   .3

.הפצרה לא  לגרה  ףכ  תא  דרוה   .4

.םימעפ ליגרתה 10  לע  /י  רוזח  .5

.לאמש לגר  םע  ליגרתה  לע  רוזח   .6
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הבישיב תוטיעב  רויא 9 .

רבח .ךב  לפטמה  יאופרה  תווצה  שיא  לא  הנפ  היעב  וא  הלאש  לכב 
ןיב ישיש , דע  ינש  םימיב  ךיתולאש  לע  הנעי  ךלש  לופיטה  תווצב 
ןתינ וז , ןמז  תרגסמל  ץוחמ  ברעב  דע 17:00  רקובב  תועשה 9:00 

אפור םנשי  דימת  . MSK-רחא ב קפס  םע  חחושל  וא  העדוה , ריאשהל 
יתוריש קפס  תא  גישהל  דציכ  /ה  חוטב ךניא  םא  .תונרותב  תוחא  וא 

רפסמל 212-639-2000. רשקתהל  שי  ךלש , האופרה 

שפחל ידכ   www.mskcc.org/pe /י ב - רקב אנא  םיפסונ  םיבאשמל 
.ונלש תילאוטריוה  הירפסב 

Stem Cell Transplant Exercise Program: Level 1 - Last updated on June
12, 2026

Memorial Sloan Kettering Cancer Center-תורומשו ל תולעבב  תויוכזה  לכ 
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