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Tumbado boca arriba, dobla las piernas y apoya los IRECUERDA'

pies sobre la superficie, entrelaza las manos y llévalas El ejercicio se debe interrumpir...
hacia atrés por encima de la cabeza. También se puede
realizar sentado o de pie.

w Flexién de hombros hasta 180°.
Si hay dolor

Sentado en una sillg, coloca cada mano en el hombro
contrario. Levantate y siéntate.

Sensacion
de mareo

Q Si existe dificultad: ayudate de los reposabrazos
de la silla.

¢

Sensacion de
falta de aire

Tu equipo médico te indicard cuéndo empezar con Ejercicios para paciente enforMMa baja

los ejercicios, seguimiento, evolucién, asi como las
repeticiones y el tiempo de entrenamiento.
Ante cualquier duda siempre consulta a tu médico.

TRABAJO [ i K Escanea el codigo
CARDIORRESPIRATORIO e e et

explicativo de tus
ejercicios

Es recomendable que 3-5 dias ala semanarealices
actividad para reforzar tu sistema cardiovascular
(caminar, bicicleta, pedalinas, etc.).*
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PROGRAMA INDIVIDUALIZADO DE ACTIVIDAD FiSICA
EN PACIENTES CON MIELOMA MULTIPLE

MAT-ES-2201995 VI Diciembre 2022

*Frecuencia cardiaca méxima 60-80%.
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Avances para todos en Mieloma Midltiple LINFOMA - MIELOMA - LEUCEMIA
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'O' Consejo: puedes dividir en 2 sesiones: una por la S E " f 2
= mafiana y otra por la tarde. H H hematsogia y Hemorecdbia Sano f| .q O n O I




FUERZA 2-3 veces [ semana

x 10 repeticiones

Tumbado boca arriba, mantén una pierna doblada,
lleva la otra rodilla hacia el pecho deslizando el talén por
la superficie de apoyo. Repetir con la pierna contraria.

Pacientes con riesgo moderado o alto de caida, pasar al
ejercicio 3.
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Sentado en la cama o en una sillo, estira la pierna y
lleva la punta del pie hacia ti, mantén 5 segundos y
cambia de pierna.
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Tumbado bocaarriba, dobla las piernas y apoya los pies

.~ sobre la superficie. En esta posicion, eleva los gltteos,

mantén 5 segundos y descansa.

Q Paciente con riesgo moderado o alto de caida: -
no elevar los glateos, sélo abrir y cerrar las piernas.
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EQUILIBRIO

Mantener cada ejercicio 10 segundos

2 - 3 veces por semana.

Si toleras bien la rutina, aumenta cada 2 semanas
10 segundos mas cada ejercicio.

%

/Comino de puntillas/talones ——
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Levanta la rodilla para ponerte en un
solo pie (“pata coja”) y mantén el
equilibrio unos segundos.
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ESTIRAMIENTOS

Mantener cada ejercicio 30 segundos
x 3 - Grepeticiones

%‘ Los estiramientos no deben producir dolor.

Sitta ambas manos en una pared a la altura de los

g hombros, pon una pierna delante y otra detras. Ve
doblando la pierna delantera mientras la trasera se va
estirando. Repetir con la pierna contraria.
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g Glateos: sentado, sitta el pie sobre l ~
la rodilla contraria. Empuja la rodilla e\

hacia el suelo con la mano. *”*
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g Pon las rodillas en el suelo, siéntate sobre los talones
y desliza el tronco hacia delante con los brazos

extendidos.
_—

RELAJACION

5 minutos cada ejercicio siempre al finalizar
tu entrenamiento

ﬂ Ambiente relajado y musica.

2 Pacientes con riesgo moderado o alto de caidas:
\h pueden realizarlos sentados.

Tumbado boca arriba, dobla ambas piernas. Pon una

// mano en el pecho y otra mano en el abdomen. Coge aire
presionando con la mano que estd en el pecho. Suelta el
aire empujando la mano que estd en el abdomen.
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g Tumbado boca arriba, dobla ambas piernas, coloca las

Z dos manos a ambos lados de la parrilla costal. Coge aire
con la nariz intentando llevar el aire hacia las manos y
suéltalo por la boca.
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