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Programi i shtrigjes sé transplantit té
gelizave staminale

Ky informacion pérshkruan njé program shtrigjeje gqé do t'ju ndihmojé para dhe
pas transplantimit té gelizave staminale, si dhe gjaté rikuperimit tuaj.

Ky program ushtrimesh shtriq grupet e muskujve qé pérdorni pér aktivitetet e
pérditshme. Ky program do t'ju ndihmojé té parandaloni ndjesiné e ngurtésimit
dhe té zvogéloni efektet e pushimit né shtrat dhe té pamundésisé pér té lévizur.
Terapistét tuaj fiziké dhe té punés do t'ju ndihmojné té ndigni programin.

Ndérpritni ¢do ushtrim gé ju shkakton dhimbje ose shgetésim dhe i tregoni
terapistit tuaj té punés ose fizioterapistit.

Béeni kéto ushtrime 3 heré né dité.

Ushtrime shtrigjeje
Shtrigja e gafés pérpara

1. Uluni né njé karrige. Vendosni té dy duart né pjesén e pasme té kokés.

2. Duke pérdorur duart, shtypni butésisht mjekrén drejt gjoksit (shih Figurén 1)
derisa té ndjeni njé shtrigje té rehatshme pérgjaté shpinés sé gafés.

3. Mbajeni kété pozicion pér 30 deri né 45 sekonda.

4. Ngadalé lévizni kokén prapa.
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Figura 1. Shtrigja e qafés pérpara

Shtrigja e gafés diagonalisht

1. Uluni né njé karrige.

2. Duke e mbajtur kokén pérpara, uleni ngadalé veshin e djathté né shpatullén e
djathté (shih Figurén 2).

3. Léviz kokén djathtas né ményré gé hunda té jeté e drejtuar nga sqetulla e
djathté (shih Figurén 3).

4. Vendosni dorén e djathté né pjesén e prapme té kokés pér ta shtypur butésisht
mjekrén mé afér gjoksit (shih Figurén 4) derisa té ndjeni njé shtrigje té
rehatshme pérgjaté anés sé gafés.

5. Mbajeni kété pozicion pér 30 deri né 45 sekonda.
6. Ngadalé ngrini kokén lart.

7. Pérsériteni né anén tjetér.
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Figura 2. Ulni veshin te
shpatulla
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Figura 3. Lévizni kokén né
ményré gé hunda té jeté e
drejtuar nga sqgetulla
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Figura 4. Shtypni mjekrén
me gjoksin

Shtrigja anésore e gafés

1. Uluni né njé karrige.

2. Duke e mbajtur kokén pérpara, ngadalé sillni veshin e majté né shpatullén e
majte.
3. Vendosni dorén e majté né anén e djathté té kokés pér ta shtyré butésisht

veshin mé afér shpatullés (shih Figurén 5) derisa té ndjeni njé shtrigje té
rehatshme pérgjaté anés sé gafés.

4. Mbajeni kété pozicion pér 30 deri né 45 sekonda.
5. Ngadalé ngrini kokén lart.

6. Pérsériteni né anén tjetér.
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Figura 5. Shtrigja anésore e
gafés

Shtrigje nga gjuri né gjoks

1. Shtrihuni né shpiné.

2. Ngadalé sillni té dy gjunjét né gjoks. Vendosni duart mbi kércinjté (nén gjunjé).

3. Térhigni butésisht gjunjét né gjoks derisa té ndjeni njé shtrigje té rehatshme né
vithe dhe né pjesén e poshtme té shpinés (shih Figurén 6).

4. Mbajeni kété pozicion pér 30 deri né 45 sekonda.

5. Ngadalé |évizni kémbét larg gjoksit dhe uleni né dysheme.
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Figura 6. Shtrigje nga gjuri né gjoks

Shtrigja e muskujve té kofshés
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1. Uluni me kémbét drejt pérpara jush.

2. Shtrihuni pér té prekur gishtat e kémbéve, duke i mbajtur gjunjét dhe shpinén
drejt (shih Figurén 7).

3. Mbajeni kété pozicion pér 30 deri né 45 sekonda.

4. Léshojeni ngadalé.

Figura 7. Shtrigja e muskujve té
kofshés

Shtrigje e pulpés sé ulur

1. Uluni me kémbét drejt pérpara jush.

2. Mbéshtillni njé peshqir ose carcaf rreth topit (pjesa e sipérme pikérisht poshté
gishtérinjve té kémbéve) té njérés kémbé.

3. Térhigeni butésisht peshqirin ose carcafin drejt jush, duke i mbajtur gishtat e
kémbéve té drejtuar nga tavani, derisa té ndjeni njé shtrigje té rehatshme né
pulpé (shih Figurén 8).

4, Mbajeni kété pozicion pér 30 deri né 45 sekonda.
5. Léshojeni ngadalé.

6. Pérsériteni shtrigjen me kémbén tjetér.
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Figura 8. Shtrigje e pulpés sé ulur

Shtrigje e legenit ulur
1. Uluni né njé karrige dhe vendosni ky¢in e kémbés sé djathté mbi gjurin e majté
(shih Figurén 9).

2. Pérkuluni ngadalé pérpara derisa té ndjeni njé shtrigje té rehatshme né kofshén
e djathté (shih Figurén 10).

3. Mbajeni kété pozicion pér 30 deri né 45 sekonda.
4. Léshojeni ngadalé.

5. Pérsériteni shtrigjen me kémbén e majté.

Figura 9. Vendosni kycin e
kémbés mbi gju
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Figura 10. Pérkuluni pérpara

If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A
member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m. to
5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with another MSK
provider. There is always a doctor or nurse on call. If you're not sure how to
reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

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