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Hitzaurrea

Hematologia Zerbitzuak guraso hematopoietikoen
transplantea egitea proposatu dizu, zure gaixota-
sunaren estrategia terapeutikoaren barruan.

Gaixotasun-egoeretan eta kimioterapia bidezko tra-
tamenduan, atseden hartzea eta gelditzea hobe den
ustea o0so zabalduta dago, baina, egia esan, jarduera
fisikoaren ezak on baino kalte gehiago sortzen ditu:
zenbat eta atseden eta geldialdi luzeago, orduan eta
sasoi fisiko txarragoa; neke handiagoa eguneroko
jarduerei aurre egiteko, eta are joera handiagoa ez
mugitzeko. Azken batean, gurpil zoroa da, sasoia
galtzea dakarrena, eta horren ondorioz gehiago kos-
tatzen da eguneroko bizitzara itzultzea transplantea
eta kimioterapia amaitutakoan.

Gainera, frogatuta dago ariketa fisikoak eta jarduera
fisikoak eragin positiboa dutela osasunean, hain
zuzen, kimioterapiaren emaitzak hobetzen dituzte
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Introduccion

Desde el Servicio de Hematologia le han propuesto
la realizacion de un trasplante de progenitores he-
matopoyéticos como parte de la estrategia terapéuti-
ca de su enfermedad.

Existe la creencia de que, en situaciones de enfer-
medad y tratamiento con quimioterapia, es mas fa-
vorable el descanso y el reposo, pero lo cierto es que
la inactividad genera més inconvenientes que bene-
ficios: a mayor reposo e inmovilidad, menos forma
fisica, mas cansancio a la hora de enfrentarse a las
actividades diarias, y mas tendencia a la inmovili-
dad. Al final es un circulo vicioso que genera pérdida
de forma fisica, y cuesta mas reincorporarse a la vida
diaria cuando el trasplante y la quimioterapia han
finalizado.

Ademas, el ejercicio y la actividad fisica han demos-
trado que tienen un impacto positivo en la salud,
mejorando los resultados de la quimioterapia para
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eta tratamenduen ondorio kaltegarriak murriztu.
Alde horretatik, ebidentzia handia dago -eta gure
ospitaleak horretan parte hartu du- kimioterapia
jasotzen duten eta gurasoen transplantea egiten
zaien pazienteetzat ariketa fisikoaren onurak froga-
tzen dituena.

Gurutzetako Unibertsitate Ospitaleko Errehabili-
tazio eta Hematologia zerbitzuok, Bizkaiko Lehen
Mailako Arretako lkerketa Unitateko Bizi Orain tal-
dearekin batera, ariketa-programa bat adostu eta
diseinatu dugu. Ariketa horiek modu pertsonaliza-
tuan aginduko zaizkizu, balorazio kliniko eta fisiko
bat egin ondoren. Azken batean, ariketen errezeta
bat da. Proiektu honi “Transplantea martxan” deitu
diogu.

Halaber, bideo laburren plataforma bat sortu dugu,
nola egin behar diren erakusteko, zailtasun eta in-
tentsitate desberdinekin, edozein adinetako edozein

su enfermedad, y disminuyendo los efectos adversos
derivados de los tratamientos. Hay mucha evidencia
en este sentido, y nuestro hospital ha participado en
ella, demostrando el beneficio del ejercicio fisico en
pacientes gue reciben quimioterapia y que se some-
ten a trasplante de progenitores.

Los servicios de Rehabilitacion y Hematologia del
Hospital Universitario Cruces, junto con el equipo
de Bizi Orain de la Unidad de Investigacion de
Atencion Primaria de Bizkaia, hemos disefiado de
forma consensuada un programa de ejercicios, 10s
cuales se van a prescribir para usted de forma per-
sonalizada, tras una valoracion clinica y fisica. Es de-
cir, es una receta de ejercicios. Hemos denominado
a este proyecto “Trasplante en Marcha”.

Hemos confeccionado una plataforma de videos cor-
tos para mostrar como se hacen, con distintos gra-
dos de dificultad e intensidad de los mismos para
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pertsonak —haren hasierako egoera fisikoa edozein
izanik- eskura izan ditzan. Plataforma hau gure
E-sano webgunean dago eskuragarri, aurrerago
azalduko dugun bezala.

que cualquier persona de cualquier edad y condi-
cion fisica inicial pueda acceder a los mismos. Esta
plataforma estd disponible en nuestra pagina web
E-sano, como explicaremos mas adelante.

&® eSano

Programak zure osasuna hobetzen lagunduko dizu,
eta horretarako sortu dugu orain eskuetan duzun
dokumentua, gida gisa erabil dezazun astero egin
beharko dituzun ariketak ezagutzeko, eta zure pro-
gresioa erregistratzeko. Izan ere, horixe da koader-
notxo honen helburua: gida izatea, astero zer arike-
ta egin behar dituzun jakiteko eta zure progresioa
eta hobekuntza erregistratzeko.

Ez ezazu azterketa gisa ikusi, baizik eta zure gaita-
sunak balioan jartzeko aukera bezala: zenbait oztopo
gainditzeko erronka eta zure autoestimurako bultza-
da. Etxerako gida bat da, transplantearen aurreko
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El programa le ayudara a percibir una mejoria en
su salud. y para eso hemos creado el documento
gue ahora tiene en sus manos, que le servira de guia
para conocer los ejercicios que deberé realizar cada
semana, asi como para registrar su progresion. Este
es el objetivo de este cuadernillo: ser una guia para
que conozca qué ejercicios debe hacer cada sema-
na, y para registrar su progresiéon y mejoria.

No lo vea como un examen, sino como la oportuni-
dad de valorar sus propias capacidades, el reto de
superacion y el impulso de su autoestima. Es una
guia para el domicilio, como parte de la prepara-
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prestakuntzaren zati gisa, ospitaleratze aldirako eta
transplantearen osteko suspertzerako; gainera, pres-
kripzioa zure eboluzioari egokitzea ahalbidetuko digu,
transplantearen aurretik, bitartean eta ondoren.

Zeuk ere ariketa fisikoa egin dezakezula konturatuko
zara. Aldez aurretik ohiturarik izan zein ez, edozein
adinetako edozein pertsona sar daiteke programa
honetan, eta berataz baliatu. Aukera bikaina da.

Ongi etorri “Transplantea martxan” programara. Zu-
retzat ere inspiratzaile izatea espero dugu, dagoene-
ko parte hartu duten beste lagun askorentzat izan
den bezala.

Ariketa-sorta honekin gozatzea espero dugu.

cion previa al trasplante, para el periodo de ingreso,
y para la recuperacion tras el trasplante, y que nos
permitira adaptar la prescripcion a su evolucion an-
tes, durante y después del trasplante.

Descubrird que también usted puede hacer ejerci-
cio. Cualquier persona, de cualquier edad, con cos-
tumbre previa 0 no de hacer gjercicio, puede acce-
der al programa y beneficiarse del mismo. Es una
gran oportunidad.

Le damos la bienvenida al programa “Trasplante en
marcha”. Esperamos que le resulte inspirador, como
ya lo ha sido para otras personas que ya han forma-
do parte del mismo.

Confiamos en que disfrute con nuestro programa.
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Egiteko ariketak Astegunak Betetze-maila .
Ejercicios a realizar Dias de la semana Cumplimiento
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f I 2. astea - Semana 2

Egiteko ariketak
Ejercicios a realizar

@ Guztiak @ Baten bat @ Ez
Si, todos Si, alguno No

Astegunak Betetze-maila
Dias de la semana Cumplimiento

Ariketa-zk.
(= bideo-zk.) |Errepikapen-kop| Serie-kop. Pisua Al Or | Lr | Ig Egunak Serieak | Errepikapen Pisua
N2 ejercicio |N2 repeticiones| N2 series Peso Lu Vi | Sa | Do DIEY S Repeticiones Peso
(=n2 video)
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Egiteko ariketak
Ejercicios a realizar

@ Guztiak @ Baten bat @ Ez
Si, todos Si, alguno No
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Egiteko ariketak
Ejercicios a realizar

Astegunak Betetze-maila
Dias de la semana Cumplimiento

Ariketa-zk.
(= bideo-zk.) |Errepikapen-kop| Serie-kop. Pisua Al Or | Lr | Ig Egunak Serieak | Errepikapen Pisua
N2 ejercicio |N2 repeticiones| N2 series Peso Lu Vi | Sa | Do DIEY S Repeticiones Peso
(=n2 video)

Transplantea martxan | Trasplante en marcha E

(I
NI )2

Mi diario: ejercicios a realizar en casa
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m 1. astea - Semana 1

Egiteko ariketak Astegunak
Ejercicios a realizar Dias de la semana

Ariketa-zk.

(=bideo-zk.) |Errepikapen-kop| Serie-kop. Pisua
N2 ejercicio |N2 repeticiones| N2 series Peso
(=n2video)
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Guztiak
Si, todos
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Baten bat
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f I 2. astea - Semana 2

)

Guztiak Baten bat Ez
Si, todos @ Si, alguno @ No
Betetze-maila
Cumplimiento

Serieak | Errepikapen
S Repeticiones

Egiteko ariketak Astegunak
Ejercicios a realizar Dias de la semana
Ariketa-zk.
(=bideo-zk.) |Errepikapen-kopl Serie-kop. Pisua
N2 ejercicio |N2 repeticiones| N2 series Peso
(=n? video)
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Mi diario: ejercicios a realizar en el hospital
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m 3. astea - Semana 3

Egiteko ariketak Astegunak
Ejercicios a realizar Dias de la semana

Ariketa-zk.

(=bideo-zk.) |Errepikapen-kop| Serie-kop. Pisua
N2 ejercicio |N2 repeticiones| N2 series Peso
(=n2video)
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Si, todos

=)

Betetze-maila

Baten bat
Si, alguno

Cumplimiento

)
)
)
@
@
)
)
@
@
@

Serieak | Errepikapen
Series Repeticiones

)
)
@
@
@
)
)
@
@
@

Ez
No

Pisua
Peso

@@@@@@@@@@.

® ®© © © © © © © © © © © 0 © 0 6 0 0 0 0 0 0 0



® ®© © © © © © © © © © © 0 O 0 0 0 0 0 0 ® 0 0

ﬁ 4. astea - Semana 4

)

Guztiak Baten bat Ez
Si, todos @ Si, alguno @ No
Betetze-maila
Cumplimiento

Serieak | Errepikapen
S Repeticiones

Egiteko ariketak Astegunak
Ejercicios a realizar Dias de la semana
Ariketa-zk.
(=bideo-zk.) |Errepikapen-kopl Serie-kop. Pisua
N2 ejercicio |N2 repeticiones| N2 series Peso
(=n? video)

Pisua
Peso

DIEY

) )
() )
) )
) 0O
()0 )
() )
) 1)
) 0O
C) )

Mi diario: ejercicios a realizar en el hospital

@@@@@@@@@@E
@@@@@@@@@@.

X
©
g
X
=
©
)
=
]
=
bn
o
=
©
@
g
©
=
o
a
o
c'g
=
3
@
c
=]
bn
o
o
=
=

()
()

Transplantea martxan | Trasplante en marcha E




Ariketen bideoak

Ospitaleko fisioterapeuten taldeak esan-
go dizu zer ariketa egin behar duzun une
bakoitzean. Etxean edo ospitaleko gelan
zaudela, erraz gogora dezazun, ariketa guz-
tiak bideo formatuan daude eskuragarri
eSano webgunean. Ezkerralde Enkarterri
Gurutzetako ESlaren blog honek osasunare-

kin eta hainbat patologiarekin (mieloma anizkoitza,
besteak beste) lotutako informazio fidagarria eta in-

teresgarria biltzen du herritarrei zuzenduta.

Hemen duzu eskuragarri:

Videos de ejercicios

@r eSano

El equipo de fisioterapeutas del hospital le
indicara los ejercicios que tiene que realizar
en cada momento. Para que sean mas faci-
les de recordar estando en casa o en la habi-
tacion del hospital, todos los ejercicios estan
disponibles en formato video en eSano, el
blog de la OSI| Ezkerraldea Enkarterri Cruces

dirigido a la ciudadania, que recoge informacion fia-

ble y de interés relacionada con la salud y diferentes

patologias, entre ellas, el mieloma multiple.

Los encontraré accediendo a:
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Agurra

Eskerrik asko “Transplantea martxan” taldeko ki-
deengan jarritako konfiantzagatik.

Ariketa fisikoak errutina izan behar du gure bizi-
tzan, baita zurean ere. Ez dago kontraindikaturik
kimioterapia jasotzen duten pazienteengan; aitzitik,
0s0 gomendagarria da osasun-emaitzak hobetzen
dituelako.

Inoiz ez da berandu ariketa fisikoko programa bati
ekiteko; izan ere, edozein adinetan edo baldintza-
pean, pertsonei mesede egiten die beti.

Zeuk ere egin dezakezu, badakigu, eta jarritako hel-
buruak lortzen lagunduko dizugu.

Animo eta aurrera!

Despedida

Gracias por confiar en el equipo del programa
“Trasplante en marcha”.

El ejercicio fisico tiene que ser una rutina en nues-
tras vidas, también en la suya. No esté contraindi-
cado en pacientes que reciben quimioterapia, mas
bien al contrario: es altamente recomendable por-
que mejora los resultados en salud.

Nunca es tarde para iniciar un programa de ejercicio
fisico, porque siempre, a cualquier edad o condi-
cion, beneficia a las personas.

Usted también puede hacerlo, lo sabemos, y le ayu-
daremos a conseguir los objetivos que nos hemos
propuesto.

iAnimo y adelante!
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Osakidetza

EZKERRALDE-ENKARTERRI-GURUTZETAKO
ERAKUNDE SANITARIO INTEGRATUA
ORGANIZACION SANITARIA INTEGRADA
EZKERRALDEA ENKARTERRI CRUCES

b+o

BIOBIZKAIA

EUSKAL

INVESTIGACION
VASCA

EN SALUD
BASQUE
HEALTH
RESEARCH

EUSKO JAURLARITZA

GOBIERNO VASCO

'OSASUN SAILA
DEPARTAMENTO DE SALUD
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