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INTRODUCCION

El Trasplante de Células Precursoras Hematopoyeticas (TPH) se
considera una terapia fundamental y eficaz para el tratamiento de
enfermedades onco-hematologicas. A pesar de ello no es infrecuente la
aparicién de complicaciones, que pueden comprometer la capacidad
fisica y funcionalidad del receptor, lo que puede interferir en el

rendimiento fisico tanto en su vida diaria como en su vida laboral.

Por tanto la recuperacion de la capacidad funcional es un objetivo
primordial en el tratamiento de los pacientes sometidos a TPH,
destacando el papel importante y positivo del ejercicio antes y despueés

del trasplante de médula dsea.

Los pacientes como usted, sometidos a trasplante de células
hematopoyéticas, deben participar en un programa de ejercicio fisico
diario, para prevenir las consecuencias de la inmovilidad vy
complicaciones o efectos adversos del tratamiento onco-hematolégico,
ya desde el inicio de |a fase aguda de la terapia. Haciendo participe al
paciente en su propia recuperacion, mantenimiento de la movilidad vy

mejora de su calidad de vida.



RECOMENDACIONES PARA PACIENTES

SOMETIDOS A TRASPLANTE DE MEDULA OSEA

O

Debe practicar ejercicio de forma diaria y moderada.

Los ejercicios debe realizarlos regularmente todos los dias, 1-3 veces

al dia.

A una intensidad que le permita mantener una conversacioén mientras la

realiza. Con una duracion minima entre 15-20 minutos.

Fases:

1 Calentamiento: 5-10 minutos de ejercicios de estiramiento en los
que participen diferentes grupos musculares.

1 Ejercicios respiratorios 5 minutos

1 Ejercicio aerébico o dinamico : 10 a 60 minutos. Empezar a bajo
nivel e ir aumentando progresivamente en intensidad y duracion.

1 Ejercicios estaticos o fortalecimiento: 15-20 minutos

[ Recuperacidn: 5-10 minutos de ejercicios de relajacidn y

estiramientos.



EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

CON EL CALENTAMIENTO SE PERSIGUEN ESTOS OBJETIVOS:

0 PREVENTINVQ: Evitarle lesiones musculares y articulares.

O FISIOLOGICO: Poner en funcionamiento los sistemas cardiovascular y

respiratorio para que pueda hacer un trabajo a mayor intensidad. Disponer

el sistema nervioso para favorecer al maximo la coordinacién muscular.
L MENTAL: Prepararle psicolégicamente para la actividad, mejorarle la

actitud mental, la atencion y la concentracion.

L Facilitarle el aprendizaje.

10 g cada brazo 10 59 cada lado 1559
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EJERCICIOS RESPIRATORIOS

L Inspire {tomar aire) por la nariz a la vez que levanta los brazos.
1 Retenga aire unos segundos.

L Expulse el aire por la boca al descender los brazos.

(

Inspirar Retener Espirar
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EJERCICIOS AEROBICOS

[ Se le aconseja:
L Caminar.
L Subir/bajar escaldn

[ Bicicleta, pedal.
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[ Los puede realizar en cinta o tapiz rodante, en cicloergdometro o

bicicleta estatica.

[ También puede utilizar el pedal, tanto para miembros inferiores

como para miembros superiores.

O El tiempo que utilizard serd progresivo, comenzando con 10

minutos diarios hasta llegar a unos 60 minutos al dia.
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PLAN DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR

INFORMACION SOBRE EJERCICIOS DE

FORTALECIMIENTO

Para la mayoria de los siguientes ejercicios de fortalecimiento,
necesitara levantar o empujar pesas (o su propio peso corporal) y

aumentar gradualmente el peso que usa.

1Segun su estado, podria ser necesario que comience con solo 1/2
0 1 kg. de peso o sin peso en absoluto. Algunas veces, el peso de

sus brazos o piernas solamente es suficiente para comenzar.

UUse peso minimo la primera semana, luego aumente
gradualmente. Si comienza con pesas que son demasiado pesadas

puede lesionarse.



COMO HACER EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

[Haga de 8 a 15 repeticiones seguidas. Espere un minuto, luego haga

otra serie de 8 a 15 repeticiones del mismo gjercicio.

LINo deje caer la pesa o que sus brazos o piernas caigan de manera

descontrolada; es muy importante bajar lentamente.

Si no puede levantar o empujar al menos 8 veces seguidas, es
demasiado pesado para usted. Reduzca el peso o levante su extremidad
menos veces. Si puede levantar mas de 15 veces seguidas sin demasiada
dificultad, es muy liviano para usted. Intente aumentar la cantidad de peso
o la altura a la cual levanta su extremidad para aumentar la dificultad de |a

actividad.



PARA SU PROTECCION

ONo retenga la respiracion o se someta a demasiada tension
durante los ejercicios de fortalecimiento. Expulse el aire cuando
levante o empuje y tome aire cuando se relaje; tal vez no se sienta
natural al principio.

O Evite los movimientos bruscos, empujar las pesas o bloquear las
articulaciones de los brazos y las piernas en posicion derecha tensa.
Esto puede producir lesiones. Use movimientos suaves vy

constantes.

QEl dolor muscular que dura varios dias y la fatiga leve son
normales después de estos ejercicios, pero el agotamiento, el dolor
en las articulaciones vy la tirantez muscular desagradable no lo son.

Los dltimos sintomas indican que usted estd exagerando.

ONinguno de los ejercicios que haga debe producir dolor. La
amplitud de los movimientos de brazos y piernas nunca debe

producir dolor.



MODELO DE PROGRAMA

Ejercicios de
fortalecimiento y

N° de
repeticiones por

N° de series por
sesion

N? de sesiones
por semana

equilibrio serie
Elevacion de 8215 5 523
brazos
Ejercicio con silla 8ailb 2 2a3

., Bal5 2
Flexion de codo de cada lado de cada lado 2ad
Flexion plantar 8ailb 2 2a3
Extension de Bailb 2 523
codo de cada lado de cada lado
Descenso 8ail5 2 2as3
alternativo

" : Ba1lb 2
Flexion de rodilia de cada lado de cada lado 2ad
Flexion de la Bails 2 533
cadera de cada lado de cada lado 2
Flexion de 8ail5 > 2a3
hombros
Extension de Bails 2 a3
rodillas de cada lado de cada lado
Extension de Bail5 2 a3
cadera de cada lado de cada lado
Elevacion lateral Bails 2

2a3

de pierna

de cada lado

de cada lado
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FORTALECIMIENTO MUSCULATURA DE
MIEMBROS SUPERIORES

LEVANTAMIENTO DE BRAZOS.
OLevante ambos brazos a la altura de
los hombros, con algun peso en las

manos.
QMantenga la posicion 1-2 segundos.

0 Baje lentamente los brazos y pausa. 7)Y

FLEXION DEL HOMBRO.

O Suba ambos brazos enfrente suyo hasta la

altura de los hombros.
\\ r - OMantenga la posicion 1 segundo.

OVuelva lentamente a su posicidon original y

pausa.



FLEXION DEL CODO.
OSostenga las pesas con los brazos rectos vy las palmas hacia adentro.
O Doble el codo lentamente vy levante la pesa hacia su pecho.

OMantenga la posicion 1 segundo.

L Pausa y vuelva lentamente a su posicion original. AV

L Repita con el otro brazo. e \ =5
.\'\.

EXTENSION DEL CODO. f_”f; Y

O Sostenga la pesa con una mano y levante ese brazo
0 Sujete el brazo levantado con la otra mano.

O Doble el brazo levantado y baje la pesa hasta el hnn:brn.
[

-

OLentamente estire el brazo otra vez. \
OMantenga la posicion 1 segundo.

O Flexione el brazo nuevamente. A ' ~F



FORTALECIMIENTO DE ABDOMEN Y MUSLOS

Su objetivo es hacer este ejercicio sin el uso de las manos, mientras

usted progresa y se fortalece.

ORecuéstese hacia atras sobre una almohada, en posicion semi-

inclinada.

Qlnclinese hacia delante con minimo uso de sus manos o sin ellas y

levantese lentamente de la silla.

OMantenga su espalda y hombros rectos.
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FORTALECIMIENTO DE MUSCULOS DE
MIEMBRO INFERIOR

FLEXION DE CADERA: FORTALECIMIENTO DE MUSCULOS
DE CADERA.

O De pie, sujétese con una mano a una silla.
O Lentamente doble la rodilla hacia su pecho,
sin doblar la cintura o cadera. 2
OMantenga la posicion 1 segundo. |
O Baje la pierna lentamente hasta el suelo.

O Repita con la otra pierna.

EXTENSION DE LA CADERA: MUSCULOS GLUTEOS Y
LUMBARES.

0 De pie, sujétese con una mano a una silla.

OlLentamente levante una pierna hacia atras sin Adnhlar la radilla No
enderece los dedos del pie, ni se incline ain mas ﬁ |

OMantenga la posicion 1 segundo. Y

QO Baje la pierna lentamente hasta el suelo. _f \

0 Repita con la otra pierna.



SEPARACION DE CADERA.

O De pie, sosténgase con una mano a una silla d
OLentamente levante una pierna hacia fuera.

Mantenga su espalda y ambas piernas rectas.

OMantenga la posicion 1 segundo. _- A\
Q0 Baje la pierna lentamente hasta el suelo.

0 Repita con la otra pierna. | T —n.__JJ

FLEXION DE LA RODILLA: FORTALECIMIENTO DE

MUSCULOS POSTERIORES DEL MUSLO.
O De pie, sujétese con una mano a una silla.

0 Doble lentamente su rodilla lo mas que pueda.
OMantenga la posicion. /

O Baje lentamente a su posicion inicial. J :f' N x

O Repita con la otra pierna. | | [}



EXTENSION DE LA RODILLA: MUSCULOS ANTERIORES
DEL MUSLO Y PIERNA.

0 Siéntese en una silla.

OColoque las manos sobre los muslos o al costado. Extienda
lentamente la rodilla.

OMantenga su pie flexionado hacia usted. Mantenga la posicion de 1
a 2 segundo. '

O Baje lentamente a su posicion inicial.

QO Repita con la otra pierna. . f
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(7 7] FLEXION PLANTAR.
4 15 QDe pie, sujétese con una mano a una
/ A
=) silla.
ff'l f O Lentamente pdéngase en puntillas, lo mas
1 | alto posible.
|
i, \ | QMantenga la posicion.
11 i : OBaje lentamente sus talones hasta el
! | } |
‘u suelo.
.
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EJERCICIOS DE EQUILIBRIO

Esta clase de ejercicios también le ayudan a mejorar su equilibrio. Los
puede hacer a cualquier hora, en cualquier lugar vy las veces que
quiera, mientras tenga algo fijo y estable con qué agarrarse en caso de

perder el equilibrio.

0 De pie, sujétese con una mano a una silla.

O Lentamente pongase en puntillas, lo mas alto posible.

QOAgarrese de de la mesa o silla con una mano, luego solo con un dedo
y mas adelante sin el uso de las manos. Haga este ejercicio con los ojos

cerrados si puede mantener el equilibrio.

O Camine de forma talén-dedosialon-dedos.
Coloque su talén justo enfrente de los |
dedos de su ofro pie cada vez que dé un
paso. Sus talones y dedos deberan [y~
tocarse {como caminar sobre una cuerda). ;- £

O Poéngase sobre un solo pie. Alterne los '

pies.



EJERCICIOS CON BANDAS ELASTICAS
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