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INFORMACION EDUKUES PER PACIENTET DHE KUJDESTARET
Programi i ushtrimit té krahut

Ky informacion tregon njé program lidhur me ushtrimin e
krahut pér t'ju ndihmuar me shérimin.

Bérja e ushtrimeve té krahut me lévizje té lehta do t'ju
ndihmojé gé té mos ndiheni té ngurtésuar. Gjithashtu do t’ju
ndihmojé té lévizni mé miré dhe té rifitoni forcén dhe
rezistencen.

Ushtrimet e méposhtme té krahut do t'ju ndihmojné té
punoni me grupe té ndryshme té muskujve. Terapisti juaj
profesional ose fizik mund tjua pérshtaté ushtrimet sipas
nevojave tuaja.

Késhilla pér ushtrime

e Vishuni me rroba té rehatshme né ményré gé té mos ju
pengojné lévizjet. Vishni pérparése spitali, pizhama ose
rroba sportive.

e Béjini lévizjet me ngadalé.

e Mos e mbani frymén ndérsa béni kéto ushtrime. Merrni
frymeé thellé. Mund té jeté e dobishme té numéroni me zé
gjaté ushtrimeve pér ta pasur njé ritém té frymeémarrjeve
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dhe gé té kujtoheni pér té marré frymé.

e Béjini kéto ushtrime ndérsa jeni shtriré né krevat, ndérsa
jeni ulur anash krevatit, ndérsa jeni ulur né karrige ose
ndérsa géndroni né kémbe.

o Nése i béni ndérsa géndroni ulur anash krevatit ose
ndérsa jeni né kémbé, sigurohuni gé té keni prané njé
person pérgjegjés. Kjo do t'ju ndihmojé gé té jeni té
sigurt dhe té pakésoni rrezikun e rrézimit.

e Nése njé ushtrim ju shkakton siklet ose dhimbje, mos e
béni. Tregojini terapistit profesional ose fizik se cilat
ushtrime jané té sikletshme. Vazhdoni té béni ushtrimet e
tjera gé nuk ju shkaktojné dhimbje.

e Nése keni pyetje, flisni me terapistin fizik ose terapistin
profesional.

Ushtrimet
Mbledhja e supave

—

. Ngrijini supat lart drejt veshéve, duke i mbledhur (shiko
figurén 1).

2. Ulini poshté (shiko figurén 2).
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Figura 1 dhe figura 2.
Mbledhja e supave

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Shtrydhja e shpatullave

1. Lévizini shpatullat mbrapa, drejt shpinés. Pérpiquni t'i
afroni bashké kockat e shpatullave (shiko figurén 3).

Figura 3. Shtrydhja e
shpatullave

2. Mbani kété pozicion pér ____ sekonda.

3. Clodhuni.

Pérsériteni here.
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Bé&jeni kété ushtrim heré né dité.

Térhigni shpatullat pérpara

1. Lévizini shpatullat pérpara, drejt kraharorit (shiko figurén
4).

Figura 4. Térhigni
shpatullat pérpara

2. Mbani kété pozicion pér ____ sekonda.
3. Clodhuni.

Pérsériteni __ here.

Béjeni kété ushtrim ___ heré né dité.

Rrathét e shpatullave

1. Rrotullojini shpatullat pérpara né formé rrethi ____ heré
(shiko figurén 5).
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Figura 5. Rrathét e
shpatullave

2. Rotullojini shpatullat mbrapa né formé rreth heré.
3. Clodhuni.

Bé&jeni kété ushtrim heré né dité.

Rrotullime anésore té krahut

1. Me krahét né lartésiné e supave, mbértheni gishtat e
duarve pérpara.

2. Pa e lévizur belin, évizini krahét né té majté (shiko figurén
6).
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Figura 6. Rrotullime anésore té
krahut

3. Rrotulloni krahét né gendér.
4. Pa e lévizur belin, lévizini krahét né té djathté.
5. Rrotulloni krahét né gendér.

Pérsériteni heré.
Bé&jeni kété ushtrim heré né dité.

Ngritja e shpatullave

Ndérsa béni kété ushtrim, nése njéri krah éshté mé i dobét se
tjetri, mbértheni gisthat e duarve sé bashku dhe ngrijini mbi
koke.

1. Filloni me krahét anash.

2. Me péllémbét pérballé njéra-tjetrés, ngrijini krahét pérpara
dhe ngrijini lart (shiko figurén 7).
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Figura 7. Ngritja e
shpatullave

3. Kthehuni né pozicionin e fillimit.

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Lékundja e shpatullave mbrapa

Ndérsa béni kété ushtrim, nése njéri krah éshté mé i dobét se
tjetri, mbértheni gisthat e duarve sé bashku dhe ngrijini mbi
koke.

1. Filloni me krahét anash.

2. Me péllémbét e durave pérballé njéra-tjetrés, ngrijini
krahét mbrapa jush sa mé shumé té mundeni (shiko
figurén 8).
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Figura 8. LEkundja e
shpatullave mbrapa

3. Kthehuni né pozicionin e fillimit.

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Ngritjet e krahéve anash

1. Filloni me krahét té relaksuar anash (shiko figurén 9).

Figura 9. Ngritjet e
krahéve anash
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2. Ngrijini anash krahét sa mé shumé té mundeni. Nése
mundeni, pérpiquni t'i ngrini sipér kokés.

3. Kthehuni né pozicionin e fillimit.

Pérsériteni heré.
Bé&jeni kété ushtrim heré né dité.

Nése njéri krah éshté mé i dobét se tjetri, kérkojini dikujt gé
t'ju ndihmojé me krahun mé té dobét.

Ngjitja mbrapa

1. Vendosini duart mbrapa shpinés. Pérdorni 1 doré pré té
kapur kycin tjetér té dorés (shiko figurén 10). Nése njéri
krah éshté mé i dobét, pérdorni krahun mé té forté pér ta
ndihmuar krahun mé té dobét té Iévizé mbrapa shpinés.

Figura 10. Ngjitja mbrapa

2. Ngrijini me ngadalé duart drejt mesit té shpinés sa mé
shumé té mundeni.

3. Mbani kété pozicion pér sekonda.
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4. Kthehuni né pozicionin e fillimit.

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Lékundjet e shpatullave

1. Filloni duke i ngritur ngadalé duart sipér kokés (shiko
figurén 11, majtas), mé pas vendosini mbrapa gafés (shiko
figurén 11, né mes).

2. Hapini bérrylat sa mé larg té mundeni (shiko figurén 11,
djathtas).

Figura 11. Lékundjet e
shpatullave

3. Mbani kété pozicion pér sekonda.

4. Kthehuni né pozicionin e fillimit.

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Mbylljet e bérrylave
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1. Filloni me krahét anash, me péllémbét té drejtuara pérpara
(shiko figurén 12).

2. Mbylleni krahun te bérryli derisa péllémba t'ju preké supin
(shiko figurén 13).

Figura 12. Péllémbét té
drejtuara pérpara

Figura 13. Mbylleni
krahun te bérryli

3. Kthehuni né pozicionin e fillimit.
4. Pérsériteni heré.
5. Pérsériteni ushtrimin me krahun tjetér.
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Bé&jeni kété ushtrim____ heré né dité.

Nése njé krah éshté mé i dobét se tjetri, pérdorni dorén tuaj
mé té forté pér té kapur kycin e dorés mé té dobét dhe
pérkulni bérrylat.

Rrotullimet e parakrahut

1. Mbéshtetini parakrahét mbi prehér me péllémbét té
drejtuara poshté.

2. Ngrini 1 krah dhe ktehejeni pélléembén lart drejt tavanit
(shiko figurén 14).

3. Kthehuni né pozicionin e fillimit me péllémbén té drejtuar
poshté (shiko figurén 15).

Figura 14. Ngrijeni
krahun dhe kthejeni
péllémbén lart
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Figura 15. Rrotullojeni né
pozicionin e fillimit

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Nése njéri krah éshté mé i dobét se tjetri, kapni kycin e krahut
meé té dobét. Rrotulloni parakrahun duke e rrotulluar
péllémbén lart e poshté.

Pérkuljet e kyceve té duarve

1. Vendosini krahét mbi njé sipérfaqe, si pér shembull né
tavoliné, mbéshtetésen e krahéve té karriges ose banak.
Kycet e durave duhet té varen nga sipérfaqja, duke i [éné
té lévizin lirshém

2. Kthejini péllémbét lart drejt tavanit dhe mbyllini kycet lart e
poshté (shiko figurén 16).
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Figura 16. Pérkuljet e
kyceve té duarve

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Nése njéri krah éshté mé i dobét se tjetri, pérdorni dorén mé
té forté pér té kapur kycin mé té dobét. Pérkuleni lart e
poshté.

Pérkuljet anésore té kyceve té duarve

1. Vendosini parakrahét mbi njé sipérfage té rrafshét, si pér
shembull né tavoliné ose né prehér.

2. Pa e lévizur bérrylin ose parakrahun, lévizini kycet nga
njéra ané né tjetrén (shiko figurén 17).
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Figura 17. Pérkuljet anésore
té kyceve té duarve

Pérsériteni heré.
Bé&jeni kété ushtrim heré né dité.

Nése njéri krah éshét mé i dobét se tjetri, pérdorni dorén mé
té forté pér té ndihnmuar dorén mé té dobét. Pérkuleni ky¢in
nga njéra ané ne tjetréen.

Pérkuljet e gishtave

1. Vendosini parakrahét mbi njé sipérfage té rrafshét, si pér
shembull né tavoliné ose né prehér.

2. Mbylleni dorén grusht, mé pas hapeni dorén dhe zgjatni
gishtat derisa té jené drejt (shiko figurén 18).
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Figura 18. Pérkuljet e
gishtave

Pérsériteni heré.
Bé&jeni kété ushtrim heré né dité.

Nése njéri krah éshté mé i dobét se tjetri, pérdorni dorén mé
té forté pér ta pérkulur dhe drejtoni gishtat e dorés mé té
dobét.

Shtrigja e gishtave

1. Vendosini parakrahét mbi njé sipérfage té rrafshét, si pér
shembull né tavoliné ose né prehér.

2. Hapini me ngadalé gishtat nga njéri-tjetri, mé pas afrojini
sé bashku (shiko figurén 19).
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Figura 19. Shtrigja e
gishtave

Pérsériteni heré.
Bé&jeni kété ushtrim heré né dité.

Pérballja e gishtave
Prekni majén e secilit gisht me gishtin e madh (shiko figurén
20).

Figura 20. Pérballja e gishtave

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Ushtrimi i plumbcges
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1. Anohuni sipér tavolinés dhe mbahuni me krahun mé té
forté. Léreni krahun mé té dobét gé té varet lirshém.

2. Lékundeni krahun mé té dobét né formé rrathésh né
drejtim té akrepave té orés (né té djathté) dhe né drejtim
té kundért té akrepave té orés (né té majté), si dhe pérpara
e mbrapa (shiko figurén 21). Lini gé forca e réndesés t'ju
ndihmojé me lévizjen e krahut.

Figura 21. Ushtrimi i
plumbces

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Ushtrimi i bastunit

1. Shtrihuni me sphpiné me krahét anash, duke mbajtur njé
basun ose shkop.

2. Ngrijeni bastunin lart drejt tavanit sipér kokés, duke i
mbajtur té dy krahét né nivel me njéri-tjetrin (shiko figurén
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22).

Figura 22. Ushtrimi i bastunit

3. Kthejini krahét né pozicionin e fillimit.

Pérsériteni heré.
Béjeni kété ushtrim heré né dité.

Te dhénat e kontaktit

Mund té kontaktoni terapistin profesional ose fizik né
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Nése keni pyetje ose shqetésime, kontaktoni ofruesin e
kujdesit shéndetésor. Njé pjesétar i kujdesit shéndetésor
do t'ju pérgjigjet nga e héna né té premte nga

9 e méngjesit deri né 5 e pasdites Jashté kétyre orareve,
mund té lini njé mesazh ose mund té flisni me njé ofrues
tjetér té MSK. Né telefon do té keté gjithnjé njé mjek ose
infermier. Nése nuk jeni té sigurt si té kontaktoni ofruesin
e kujdesit shéndetésor, telefononi 212-639-2000.

Pér mé shumé informacione, vizitoni www.mskcc.org/pe pér
té kérkuar né bibliotekén toné virtuale.

Arm Exercise Program - Last updated on March 21, 2025
Té gjitha té drejtat zotérohen dhe rezervohen nga Memorial Sloan

Kettering Cancer Center
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