Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
INFORMACION EDUKUES PER PACIENTET DHE KUJDESTARET

Programi i Ushtrimeve pér
Transplantimin e Qelizave Staminale:
Niveli 2

Ky informacion pérshkruan Nivelin 2 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 gé pérdorni pér aktivitetet e
pérditshme. Do tju 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
Goditje anésore né kémbé

1. Kapuni fort pas shpinés sé njé karrigeje té stallés, njé parmaku krevati té kycur
dhe té ngritur ose njé banaku pér ekuilibér. Qéndroni drejt. Mos u pérkulni
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pérpara ose anash.

2. Duke i mbajtur gishtat e kémbéve té drejtuar pérpara, ngrini kémbén e djathté
anash (shih Figurén 1).

3. Uleni kmbén pérséri né dysheme.
4, Pérsériteni 10 heré.

5. Pérsériteni ushtrimin me kémbén tuaj té majté.

Figura 1. Goditje anésore né kémbé

Goditje prapa né kémbé
1. Kapuni fort pas shpinés sé njé karrigeje stalle, njé parmaku té krevatit té kycur
dhe té ngritur ose njé banaku pér ekuilibér. Qéndroni drejt.

2. Duke e mbajtur gjurin drejt, shtrijeni kémbén e djathté pas jush (shih Figurén
2). Mos u pérkul pérpara.

3. Uleni kémbén ngadalé pérséri né dysheme.
4, Pérsériteni 10 heré.

5. Pérsériteni ushtrimin me kémbén tuaj té majté.
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Figura 2. Goditje prapa né kémbé

Mini ulje

1.

Qéndroni prané njé kangjelle krevati ose banaku té mbyllur. Mbajeni fort me té
dyja duart.

. Vendosni kémbét tuaja 6 deri né 12 in¢ larg shtratit ose banakut. Qéndroni me

kémbét larg gjerésisé sé shpatullave. Mbajeni shpinén drejt.

Pérkulni ngadalé vithet dhe gjunjét derisa gjunjét té jené né njé kénd prej 45
gradésh (shih Figurén 3).

Pastaj, drejtoni ngadalé vithet dhe gjunjét derisa té géndroni drejt.

Pérsériteni 10 heré.

Figura 3. Mini ulje

3/10



Nga ulja né géndrim

1. Uluni né njé karrige té géndrueshme.

Duke pérdorur krahét pér t'ju ndihmuar, ngrihuni ngadalé (shih Figurén 4).
Béni njé pauzé té shkurtér né pozicionin né kémbé (shih Figurén 5).

Pasi té jeni gati, uluni ngadalé pérséri né njé pozicion ulur.

Pérsériteni 5 here.

o U s~ W N

Pér ta béré kété ushtrim mé té véshtiré, vendosni duart né gjunjé ose pérgjaté
gjoksit ndérsa ngriheni.

Figura 4. Uluni né
karrige
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Figura 5. Qéndroni né
kémbé

Ngritje e thembrés

1. Kapuni fort pas shpinés sé njé karrigeje té stallés, njé parmaku krevati té kycur
dhe té ngritur ose njé banaku pér ekuilibér. Qéndroni drejt me kémbét rreth 6
in¢ larg (sa gjerésia e vitheve).

2. Ngadalé shtyjeni lart mbi gishtat e kémbéve dhe ngrini thembrat nga
dyshemeja (shih Figurén 6).

3. Ngadalé kthehuni né pozicionin fillestar dhe vendosni kémbét tuaja té sheshta
né dysheme.

4. Pérseériteni 10 heré.
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Figura 6. Ngritje e
thembreés

Ndérlidhje

1. Shtrihuni né shpiné me té dy gjunjét e pérkulur dhe kémbét né shtrat. Mbani
krahét anash (shih Figurén 7).

Shtréngoni muskujt e barkut dhe té vitheve.

Shtyni me kémbét dhe ngrini vithet 3 deri né 4 in¢ nga shtrati (shih Figurén 8).
Mbajeni pozicionin pér 5 sekonda.

Pastaj, ngadalé ulni vithet pérséri né shtrat.

o U s~ W N

Pérsériteni 10 heré.

i

Figura 7. Shtrihuni me gjunjé té
pérkulur
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Figura 8. Ngrini vithet

Pompa ulur
1. Uluni rehat né njé karrige me mbéshtetése krahésh. Mbajeni shpinén drejt,
supet prapa dhe kokén pérpara.

2. Vendosni duart né mbéshtetéset e krahéve té karriges. Vendosini kémbét larg
gjerésisé sé shpatullave.

3. Pozicionohuni sikur do té ngriheni né kémbé (shih Figurén 9).

4. Drejtoni bérrylat dhe ngrini vithet nga sedilja derisa bérrylat té jené drejt. Ngrini
vithet sa mé lart gé té mundeni, edhe nése nuk mund té ngriheni plotésisht nga
karrigia (shih Figurén 10).

5. Uluni ngadalé pérséri né sediljen e karriges ndérsa pérkulni bérrylat.

6. Peérseériteni 10 here.

Figura 9. Uluni me shpinén drejt
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Figura 10. Ngrihuni nga karrigia duke
pérdorur mbéshtetéset e krahéve

Guaska molusku

1.

o oM W

Shtrihuni né ané, me kémbét e pérkulura dhe gjunjét dhe kycet e kémbéve sé
bashku.

Duke i mbajtur kycet e kémbéve bashké, ngrini ngadalé gjurin e sipérm (shih
Figurén 11).

Mbajeni pozicionin pér 5 sekonda.
Ngadalé mbylini kémbét dhe kthehuni né pozicionin fillestar.
Pérsériteni 10 heré.

Kthehuni né anén tjetér dhe pérséritni ushtrimin.

Figura 11. Guaska molusku
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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.

Stem Cell Transplant Exercise Program: Level 2 - Last updated on March 2, 2021
Té gjitha té drejtat zotérohen dhe rezervohen nga Memorial Sloan Kettering Cancer Center

Pérditésuar sé fundi
Mars 2, 2021
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 qé kujdeset pér ju nuk do té mund té shohé asgjé qé shkruani
né kété formular vlerésimi. Mos e pérdorni kété pér té kérkuar informacion
rreth kujdesit qé po merrni. Nése keni ndonjé pyetje rreth trajtimit gé 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.

—Aishte e lehté té kuptohej ky informacion?

Cfaré mund té kishim shpjeguar mé miré?

Mos shkruani emrin apo ndonjé informacion tjetér personal.

Dérgo
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