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INFORMACION EDUKUES PER PACIENTET DHE KUJDESTARET

Programi i Ushtrimeve pér Transplantimin e
Qelizave Staminale: Niveli 1

Ky informacion pérshkruan Nivelin 1 té njé programi ushtrimesh. Ky
program do t'ju ndihmojé para dhe pas transplantimit té gelizave staminale,
si dhe gjaté rikuperimit tuaj.

Kéto ushtrime pérdorin grupet kryesore té muskujve qé pérdorni pér
aktivitetet e pérditshme. Do t'ju ndihmojé té parandaloni ndjesiné e
ngurtésimit dhe té zvogéloni efektet e pushimit né shtrat dhe té
pamundésisé pér té |évizur. Terapistét tuaj fiziké dhe té punés do t’ju
ndihmojné té ndigni programin.

Késhilla pér ushtrime
e Vishuni rehat. Duhet té vishni rroba gé nuk do té kufizojné [évizjet tuaja.

Mund té vishni njé rrobé spitali, pizhame ose rroba sportive.

e Mos e mbani frymén ndérsa béni kéto ushtrime. Numéroni me zé té larté
gjaté ushtrimeve pér té mbajtur frymémarrjen tuaj té njétrajtshme.

e Ndérpritni cdo ushtrim gé ju shkakton dhimbje ose shgetésim dhe i
tregoni fizioterapistit ose terapistit té punés. Mund té vazhdoni té béni
ushtrime té tjera.

Ushtrimet
Rrethet e kycit té kémbés

1. Shtrihuni né shpiné ose uluni.

2. Rrotullojeni kycin e kémbés sé djathté né drejtim té akrepave té orés
(djathtas) 10 heré (shih Figurén 1).
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3. Ndérroni drejtimin dhe rrotullojeni kycin e kEmbés né kah té kundért té
akrepave té orés (majtas) 10 heré.

4. Pérsériteni ushtrimin me kycin e kEmbés sé majté.

B o

Figura 1.
Rrethet e kycit
té kémbés

Pompa pér kycin e kémbés

1. Shtrihuni né shpiné ose uluni.

2. Drejtoni gishtat e kémbéve lart drejt hundés. Mund ta béni kété me té
dyja kémbét né té njéjtén kohé.

3. Pastaj drejtoni gishtat e kémbéve poshté né dysheme (shih Figurén 2).

4. Pérsériteni 10 heré.

Figura 2.
Pompa pér
kycin e
kémbés

Sete kuadricepsi

1. Shtrihuni né shpiné ose uluni me kémbét drejt pérpara jush.
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Shtyni pjesén e pasme té gjunjéve poshté né shtrat ose dysheme ndérsa
shtréngoni muskujt né majé té kofshés (shih Figurén 3).

. Mbajeni kété pozicion dhe numéroni me zé té larté pér 5 sekonda. Pastaj

lironi muskuijt.

Pérsériteni 10 hereé.

Figura 3. Sete
kuadricepsi

Sete gluteale

. Shtrihuni né shpiné ose uluni.

Shtrydhni vithet sé bashku pér té shtrénguar muskujt (shih Figurén 4).

. Mbajeni kété pozicion dhe numéroni me zé té larté pér 5 sekonda. Pastaj

lironi muskujt.

Pérsériteni 10 hereé.

e | i

Figura 4. Sete gluteale

Ushtrim pér forcimin e abduktoréve

1.

Shtrihuni né shpiné me kémbét drejt dhe gishtat e kémbéve té drejtuara
nga tavani.

Duke i mbajtur gishtat e kémbéve té drejtuar nga tavani, rréshqitni
kémbén e majté anash (shih Figurén 5).

. Kthehuni né pozicionin e fillimit.
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4.
5,

Pérsériteni 10 heré.

Pérsériteni ushtrimin me kémbén tuaj té djathté.

Figura 5. Ushtrim
pér forcimin e
abduktoréve

Rréshqitése pér thembra

1.

ok N

Shtrihuni né shpiné me kémbét drejt. Mund té vishni ¢corape gjaté kétij
ushtrimi nése ju béjné té ndiheni mé rehat.

Rréshqisni butésisht thembrén e djathté drejt vitheve (shihni Figurén 6).
Kthehuni né pozicionin e fillimit.
Pérsériteni 10 heré.

Pérsériteni me kémbén tuaj té maijté.

Figura 6. Rréshqitése pér
thembra

Forcimi i abduktorit té ulur me shirita elastiké (Thera-band™)

1.

Uluni né njé karrige me shpinén té mbéshtetur dhe kémbét tuaja té
mbéshtetura né dysheme.
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Mbéshtillni brezin elastik rreth kofshéve tuaja.
Hapni gjunjét, duke shtypur né brezin elastik (shih Figurén 7).

Ngadalé kthehuni né pozicionin fillestar.

ok wWN

Pérsériteni 10 hereé.

Figura 7. Forcimi i
abduktorit té ulur me
shirita elastiké

Shtrydhjet e jastékut ulur

1. Uluni né njé karrige me shpinén té mbéshtetur dhe kémbét tuaja té
mbéshtetura né dysheme.

2. Vendosni njé jasték midis gjunjéve.
3. Shtypni gjunjét né jasték (shih Figurén 8).

4. Mbajeni kété pozicion dhe numéroni me zé té larté pér 5 sekonda.
Léshojeni mbajtjen.

5. Pérsériteni 10 here.
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Figura 8. Shtrydhjet e
jastékut ulur

Shkelmim ulur

1.

o U ok WN

Uluni né njé karrige me shpinén té mbéshtetur dhe kémbét tuaja té
mbéshtetura né dysheme.

Ngrini kémbén e djathté lart derisa té jeté drejt (shih Figurén 9).
Mbajeni kété pozicion dhe numéroni me zé té larté deri né 5.
Ulni kémbén né dysheme.

Pérsériteni 10 heré.

Pérsériteni ushtrimin me kémbén tuaj té majté.

Figura 9. Shkelmim
ulur
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Nése keni pyetje ose shgetésime, 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.

Stem Cell Transplant Exercise Program: Level 1 - Last updated on January 11, 2019
Té gjitha té drejtat zotérohen dhe rezervohen nga Memorial Sloan Kettering Cancer

Center

Pérditésuar sé fundi
Janar 11, 2019
Learn about our Health Information Policy.
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https://www.mskcc.org/pe
https://www.mskcc.org/public-notices/health-information-from-msk-cancer-experts

Na tregoni se ¢faré mendoni
Na tregoni se ¢faré mendoni

Reagimi juaj do té na ndihmojé té pérmirésojmé informacionin e
edukimit gé ofrojmé. Ekipi gé kujdeset pér ju nuk do té mund té shohé
asgjé gé shkruani né kété formular vlerésimi. Mos e pérdorni kété pér té
kérkuar informacion rreth kujdesit qé po merrni. Nése keni ndonjé pyetje
rreth trajtimit qé po merrni, kontaktoni ofruesin tuaj té kujdesit
shéndetésor.

Ndérse lexojmé té gjitha reagimet nuk mund t'u pérgjigjemi pyetjeve.
Mos shkruani emrin tuaj ose ndonjé té dhéné tjetér personale né kété
formular vlerésimi.

~ Alishte e lehté té kuptohej ky
informacion?

Cfaré mund té kishim shpjequar mé miré?

Mos shkruani emrin apo ndonjé informacion tjetér personal.

Dérgo
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