iRECUERDA!

El ejercicio se debe interrumpir...

Tumbate y flexiona ambas
piernas. Ata la banda
elastica alrededor de las
rodillas. Abre las piernas y
mantén las piernas abiertas

s ®
durante 5 segundos. :
ACTIVIDAD

Sithate a 4 patas, pon las

manos a la altura de los

hombros y rodillas a la altura -

de las caderas. Estira un S

brazo y la pierna contraria, ;-

mantén 5 segundos esta Sensacion

posicion. Repetir con la de mareo

piernay brazo contrarios. ‘ .
SN /
L

Q Si sufres riesgo de caida realiza el ejercicio de pie apoyado en
una pared.

Sensacion de

Siéntate en una silla, ata la falta de aire
banda a la pata de atrés
y engdnchala en tu pie
derecho. Estira la rodilla
con la punta del pie hacia ti. - af . p p
Mantén la posicién durante Tu equipo médico te indicard cudndo empezar con
5 segundos. Repetir con la los ejercicios, seguimiento, evolucién, asi como las
pierna contraria. repeticiones y el tiempo de entrenamiento.

Ante cualquier duda siempre consulta a tu médico.

Ejercicios para paciente enforMMa media

Siéntate en una silla y ata la
banda elastica, por ejemplo,
a la pata de una mesa. Ata
el otro extremo a tu talén.

ks ; I. O
Llevamos el talén hacia atras g e Escanea el codigo =
y mantén 5 segundos. Repetir 7 J y accede al video
con la pierna contraria. L EL explicativo de tus
A o ejercicios . (/4% O‘WW

Apoya la espalda en la
pared, separa los pies a la
altura de las caderas y unos
15-20 cm de la pared. Dobla
las rodillas y mantén en esa
posicion 5 segundos.

[
La rodilla no pasa del dedo ; B Sociedad Espafiola de i ;0 n O fl
Q P H H Hematologia y Hemoterapia S O n o I ®

gordo del pie.
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FUERZA 3 veces |/ semana TRABAJO
10-12 repeticiones CARDIORRESPIRATORIO RELAJACION

Es recomendable que 3-5 dias a la semana 5 minutos cada ejercicio siempre al finalizar
0 Consigue una banda eldstica de intensidad media o alta realices actividad para reforzar tu sistema tu entrenamiento
para tus ejercicios. cardiovascular (caminar, bicicleta, pedalinas,
etc.).*
/ g%elc?enrtec(':huon yp[:c))izg Ieol e e \ *Frecuencia cardiaca maxima 60-80%.
banda con él. Coge el / ﬂ Ambiente relajado y masica.
extremo de la banda . . L
con la mano derecha _‘6’_ Consejo: puedes dividir en 2 sesiones: una por la \ir‘ Pacientes con riesgo moderado o alto de caidas:
y levanta el brazo . . W~ hanana y otra por la tarde. pueden realizarlos sentados.
con el codo estirado
hacia el'techo. Repetir - — -
contlo pierna'y brazos ; Tumbado boca arriba, dobla ambas piernas. Pon una
contrarios. i EQU"_IBRIO TRABAJO DUAL mano en el pechoy otra mano en el abdomen. Coge aire
Oy e i Mant da eiercicio 10 q presionando con la mano que estd en el pecho. Suelta
********* antener cada ejercicio segundos i i o
(662 )enlcasoldaldolaro malss i ) g el aire empujando la mano que estd en el abdomen.

2 - 3 veces por semanda.
Si toleras bien la rutina, aumenta cada 2 semanas l l

Adelanta un poco el 10 segundos mds cada ejercicio.

pie derecho y pisa la
banda con él. Coge
el extremo de la
banda con la mano
derecha y levanta el
brazo lateralmente
con el codo estirado.
Repite con el pie y
brazos contrarios.

g Ponte a la pata coja sobre una ' ‘
pierna con la rodilla ligeramente
flexionada. Intenta mantener la
posicion. Tumbado boca arriba, dobla ambas piernas, coloca
/2 las dos manos a ambos lados de la parrilla costal.

Coge aire con la nariz intentando llevar el aire hacia

st/ Ideas para mejorarlo: suma de 2 en 2 D s
'O' hasta 100, pasate una pelota de una las manos y suéltalo por la boca.

mano a otra, cierra los ojos o coloca

Q SENG [reais G, —=—========c====cssscss=scmmmamm=s un cojin debajo del pie que tenem?s ‘ T l
apoyado para que la superficie sea mas -
inestable. I ir
(% Ata la banda elds- ‘ ‘ -

AN YN s

puerta cerrada. Si- /ﬁ Camina con un pie delante de otro

P . siguiendo una linea imaginaria.
tlate de pie con los 9 9 O

codos pegados al
cuerpo. Flexiona los

codos a 90° y vuelve i RETO Puedes complicarlo consiguiendo que la “ g4 OWL/WW/

a extenderlos punta de un pie toque con el talén del
’ otro pie. Ideas para mejorarlo: cuenta
del 1 al 50 de 3 en 3 o lista ciudades del PROGRAMA INDIVIDUALIZADO DE ACTIVIDAD FISICA
Q Ambos codos a la vez, —--- mundo. “ EN PACIENTES CON MIELOMA MULTIPLE



