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Dy ditét e para pas léndimit:

- Pushim me kémbén né dyshek
- Masazhoni kycin e kémbés me akull nga njé tas te kosit pér 10-15 minuta ¢do dy oré

- Mbéshtilleni peshqirin e lagur mbi polivinil dhe fashén rreth kycit té kémbés pér 10-
20 minuta

- 10-15 heré né oré kontraktoni té gjithé muskujt e kémbés pa lévizur kémbén né kycin

- Disa heré né dité, higni fashén dhe butésisht masazhoni kygin e kémbés nga kémba
posht deri te gjuri

Pas dy ditésh:

- vishni njé fashé elastike gjaté dités (nése keni njé gjatez, higeni até)

- béni ushtrimet ashtu si dy ditét e para

- gradualisht kaloni né transferimin e peshés sé ploté né kémbén e démtuar
- pérpiquni té ecni si¢ duhet: fillimisht thembra, pastaj gishtat e kémbéve

- kini kujdes gé té mos e rrotulloni kémbén nga jashté ose nga brenda

- kur énjtja té zhduket, masazhoni ligamentin e dhimbshém né njé drejtim gjatésor
mjaftueshém aq sa té lévizni Iékurén me gishta mbi kété vend

- kur ecja éshté e besueshme, ne rekomandojmé ecje té kujdesshme sa mé shumé qé
té jeté e mundur dhe vrapim té lehté né toké té sheshté
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