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EDIKASYON PASYAN AKMOUN K AP BAY SWEN
Pwogram Egzésis Jeneral: Nivo 1

Enfomasyon sa yo eksplike Nivo 1 nan yon pwogram egzésis
jeneral ki pral pemeét ko ou geri.

Yon pwogram egzesis ki gen ti mouvman ap pemet ou
evite gen ko réd. Li ap pemét ou bouje pi byen tou. Ou
kapab fé egzesis sa yo pou w kwape efe negatif le w rete
kouche nan kabann pandan lontan san bouje ké w. Pale
avek pwofesyonel swen sante w la anvan w kdmanse
pwogram sa a.

Egzésis sa yo se pa yon pwogram ki pral remete w sou de
pye milité w. Yo kreye yo pou pémet ouitilize kek nan gwo
misk ki nan ko ou. Pwofesyonél swen sante w la oswa
fizyoterapet ou a gendwa chanje egzesis yo pou reponn ak
bezwen w yo.

Konsey pou Fe Egzesis

e Mete rad ki pa sere sou ou. Ou ta dwe meterad kip ap
limite mouvman ou pral fé yo. Ou kapab mete yon blouz
lopital, pijama, oswa rad pou fe espo.

e Pou egzésis ou fe pandan w kouche yo, mete youn (1)
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oswa plizye zorye anba tét ou ak zepol ou. Asire w alez.

e Rale souf nan nen w epi sotilinan bouch ou. Fé
mouvman egzesis yo le w ap lage souf ou.

e Pinga ou kenbe souf oulé wap fé nenpot nan egzesis sa
yo.Le w ap fé egzesis yo, konte awotvwa pou kenbe yon
rit respirasyon ki regilye.

e Kanpe nenpot egzesis ki ba w doulé oswa ki fé w malalez
epi mete fizyoterapet ou a okouran. Ou kapab kontinye
fe lot egzesis yo.

Men egzesis yo
Egzeésis pou janm

1. Kouche sou do epi mete zorye anba téet ou ak zepol ou.
Mete choset pou pwoteje talon pye w lé w ap egzésis sa
a.

2. Glise talon pye w monte dousman nan direksyon déye
ou nan mezi ou santi w aléz (gade Imaj1an).

3. Glise talon pye w desann dousman jiskaske jenou w
repoze sou kabann nan.

4. Refeé egzesislal0 fwa.

5. Fé menm egzesis la ak 6t janm nan.
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Imaj 1. Egzeésis pou janm

Egzésis pou misk nan pati anlé kuis

N O u bk

. Kouche sou do epi mete zorye anba tét ou ak zepol ou.

. Mete yon sévyet woule oswa zorye anba jenou w yon

fason pou yo ka yon tijan koube.

. Soulve talon pye ou epi peze déye jenou w nan sévyét la

pou w ka redrese youn (1) nan janm ou yo (gade Imaj 2
a).

Rete nan pozisyon an epi konte awotvwa rive sou 5.
Bese janm ou tou dousman.

Refé egzesis la 10 fwa.

Fé menm egzésis la ak |6t janm nan.

Imaj 2. Egzésis pou misk nan pati
anle kuis
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Egzésis pou ranfose misk nan kuis

1. Kouche sou do epi mete zorye anba téet ou ak zepol ou.
2. Drese janm ou nan mezi ou kapab.

3. Peze déye jenou w sou kabann nan epi konsantre misk ki
anle kuis ou (gade Imaj 3 a).

4. Rete nan pozisyon an epi konte awotvwa rive sou 5.
5. Lachel. Refe egzésis la 10 fwa.

6. Fé menm egzesis la ak |6t janm nan.

Imaj 3. Egzeésis pou ranfose misk
nan kuis

Egzésis pou ranfose misk nan deye

Si w genyen yon kateté pipi ki mare nan kuis ou, fé
atansyon pou parale | pandan w ap konsantre déye ou.

1. Kouche sou do epi mete zorye anba téet ou ak zepol ou.

2. Drese janm ou nan mezi ou kapab.

3. Byen konsantre déye ou (gade Imaj 4 [a).
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4. Rete nan pozisyon an epi konte awotvwa rive sou 5.
5. Lache deyeé ou.

6. Refé egzesislal10 fwa.

Imaj 4. Egzésis pou ranfose misk
nan deye

Egzeésis pou ranfose misk nan ranch.

1. Kouche sou do epi mete zorye anba tét ou ak zepol ou.

2. Drese janm ou nan mezi ou kapab epi kite pwent zotey
ou pwente sou plafon kay la.

Glise yon (1) janm sou kote (gade Imaj 5 lan).
Rete nan pozisyon an epi konte awotvwa rive sou 5.
Retounen janm ou nan pozisyonli te ye a.

Refé egzeésis la 10 fwa.

N O 0 hw

Fé menm egzesis la ak |6t janm nan.
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Imaj 5. Ranfosman misk nan
ranch

Egzeésis leve janm modifye
1. Kouche sou do epi mete zorye anba tét ou ak zepol ou.

2. Koube janm goch ou epi mete pye dwat ou plat sou
kabann nan (gade Imaj 6 Ia).

3. Pandan w kenbe janm dwat ou dwat, leve li sou kabann
nan jiskaske jenou w yo floch youn ak |0t

4. Desann janm dwat ou tou dousman sou kabann nan epi
lache janm nan.

5. Refe egzeésisla10 fwa.

6. Chanje janm epirefé menm egzeésis la.
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Imaj 6. Fason pou koube Imaj 7. Fason pou leve janm
janmou ou

Egzésis pou koube ak detire koud

1.

2. Koube jenou w yo epi mete pye w plat sou kabann nan.

Kouche sou do epi mete zorye anba tet ou ak zepol ou.

. Avek pla men w ki bay sou anba, lonje bra w pou touche

tet jenou w (gade Imaj 8 |a).

. Vire plamen w anlé pou w touche zepol ou (gade Imaj 9

la).

. Drese koud ou epi retounen men w (pla men w fas anba)

ak braw sou kote ou. Lachel.

Refé egzesis la 10 fwa.
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Imaj 9. Fason pou touche
zepol ou

Imaj 8. Fason pou lonje bra
ou

Egzésis detire bra anle tet

1. Kouche sou do epi mete zorye anba tet ou ak zepol ou.

2. Kbmanse avék toude bra yo lonje sou kote. Leve braw
sou devan epi pase yo sou tét ou (gade Imaj 10 la).

3. Kite braw sou zorye a yon fason pou yo ka toupre zorey
ou (gade Imaj 11 lan).

4. Rete nan pozisyon an epi konte awotvwa rive sou 5.

5. Leve bra ou anlé tou dousman epiretounen yo nan
pozisyon yo teye a.

6. Refe egzesisla10 fwa.
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Imaj 11. Detire bra anle tet

Imaj 10. Toude bra yo lonje
sou kote.

Egzésis vire jepye tou won ak detire jepye
Egzesis vire jepye tou won

1. Kouche sou do epi mete zorye anba tét ou ak zepol ou.
Ou kapab fe egzeésis sa a tou pandan w chita.

2. Vire jepye dwat ou sou bo dwat 10 fwa (gade Imaj 12 |a).

3. Virejepye ousoubo goch 10 fwa.

4. Fe menm egzesis la ak jepye goch la.

9/13



Imaj 12. Egzesis
vire jepye tou won

Egzesis detire jepye

1.

Kouche sou do epi mete zorye anba tét ou ak zepol ou.
Ou kapab fe egzeésis sa a tou pandan w chita.

. Mete pwent zotéy ou anle nan direksyon nen w (gade

Imaj 13 1a). Ou kapab fe egzesis sa a avek toude pye yo an
menm tan.

. Apresa, mete pwent zotéy ou ate (gade Imaj 14 Ia).

4. Refe egzesis lal0 fwa.
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L 1 ‘l

Imaj

14. Fason

pou mete
Imaj 13. pwent
Fasonpou zotéyou
mete ate
pwent
zotey ou
anle

Egzésis mache sou plas

1. Chita souyon chézkigensipo pou
bra epi mete pye w plat ate.

2. Leve yon (1) pye tou dousmansanw
pa panche ni kage sou deye (gade
Imaj 15 lan). Ou kapab kenbe sipo
pou men an pou w anpeche patianlé |majl5. Egzesis
ko a panche sou déye. mache sou plas

3. Bese janm ou pou w retounen pye w ate a.

4. Refé egzesisla 5 fwa.
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5. Fé menm egzesis la ak |0t janm nan.
Egzeésis tire kout pye chita

1. Chitasouyon chez.Kite pye ou plat
ate a.

2. Leve yon (1) pye até a jiskaske janm K
ou rive dwat devan ou (gade Imaj

16 la).
. . Imaj 16. Fason pou tire
3. Rete nan pozisyon an epi konte kout pye pandan w

awotvwa rive sou 5. chita

4. Bese pye w ate.
5. Refe egzesisla10 fwa.

6. Fé menm egzesis la ak |6t janm nan.
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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.
Pou w jwenn plis resous, ale sou www.mskcc.org/pe pouw
fe rechech nan bibliyotek vityel nou an.

General Exercise Program: Level 1 - Last updated on August 7, 2023
Se Memorial Sloan Kettering Cancer Center ki posede ak rezéve
tout dwayo
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