Memorial Sloan Kettering
Cancer Center
EDUCACION PARA PACIENTES Y CUIDADORES

Programa de estiramiento para
trasplante de células madre

En esta informacion se describe un programa de estiramiento que le ayudara
antes y después del trasplante de células madre y durante la recuperacion.

En este programa de ejercicios se estiran los grupos musculares que se emplean
para hacer las actividades diarias. Este programa le ayudara a prevenir larigidez
y areducir los efectos de estar en cama y no poder moverse. Su fisioterapeuta y
su terapeuta ocupacional le ofreceran orientacion durante el programa.

Si algun ejercicio le causa dolor o molestias, no lo haga mas y avisele al
fisioterapeuta o al terapeuta ocupacional.

Haga estos ejercicios 3 veces al dia.

Ejercicios de estiramiento
Estiramiento del cuello hacia delante

1. Siéntese en unasilla. Coloque ambas manos en la parte de atras de la
cabeza.

2. Empuje la cabeza suavemente con las manos para acercar el menton al
pecho (véase la figura 1), hasta que sienta un estiramiento comodo a lo largo
de la parte atras del cuello.

3. Mantenga la posicidon de 30 a 45 segundos.

4. Levante lentamente la cabeza.
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Figura 1. Estiramiento del cuello
hacia delante

Estiramiento del cuello en diagonal

1. Siéntese en unasilla.

2. Mantenga la cabeza mirando hacia delante y descienda lentamente la oreja
derecha hacia el hombro derecho.

3. Mueva la cabeza haciala derecha de modo que la nariz adjunte hacia la axila
derecha (véase la figura 3).

4. Coloque lamano derecha sobre la parte de atras de la cabeza para empujar
suavemente el menton hacia el pecho (véase la figura 4) hasta que sienta un
estiramiento comodo alo largo del costado del cuello.

5. Mantenga la posicion de 30 a 45 segundos.
6. Lentamente mueva la cabeza hacia arriba.

7. Hagalo mismo del otro lado.
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Figura 2. Baje la oreja Figura 3. Muevalacabeza  Figura 4. Presione el
hacia elhombro de modo que la nariz menton contra el pecho
apunte hacia la axila
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Estiramiento del costado del cuello

1. Siéntese en unasilla.

2. Manteniendo la cabeza hacia adelante, lentamente lleve la orejaizquierda
hacia el hombro izquierdo.

3. Coloque la mano izquierda sobre el costado derecho de la cabezay
presione suavemente la oreja contra el hombro (véase la figura 5) hasta que
sienta un estiramiento comodo a lo largo del costado del cuello.

4. Mantenga la posicion de 30 a 45 segundos.
5. Lentamente mueva la cabeza hacia arriba.

6. Hagalo mismo del otro lado.

Figura 5. Estiramiento del
costado del cuello

Estiramiento de larodilla al pecho

1. Acuéstese boca arriba.

2. Lleve lentamente las 2 rodillas hacia el pecho. Coloque las manos en las
espinillas o canillas (debajo de las rodillas).

3. Empuje las rodillas suavemente contra el pecho hasta que sienta un
estiramiento comodo en los gluteos y la zona lumbar (véase la figura 6).

3/7



4. Mantenga la posicion de 30 a 45 segundos.

5. Aleje lentamente las piernas del pecho y bajelas hacia el suelo.
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Figura 6. Estiramiento de la rodilla al
pecho

Estiramiento de ligamento de la corva

1. Siéntese con las piernas estiradas hacia el frente.

2. Estire los brazos hacia los dedos de los pies, manteniendo las rodillas y |a
espalda rectas (véase la figura 7).

3. Mantenga la posicion de 30 a 45 segundos.

4. Suelte lentamente.

Figura 7. Estiramiento de ligamento
delacorva

Estiramiento de pantorrilla en posicion sentada

1. Siéntese con las piernas estiradas hacia el frente.

2. Pasese unatoalla o una sabana por detras de la parte superior de la planta
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de uno de los pies.

3. Tire con suavidad de la toalla o sabana hacia usted, con los dedos del pie
apuntando hacia el techo, hasta que sienta un estiramiento comodo enla
pantorrilla (véase la figura 8).

4. Mantenga la posicion de 30 a 45 segundos.
5. Suelte lentamente.

6. Repita el estiramiento con la otra pierna.

Figura 8. Estiramiento de pantorrilla
en posicion sentada

Estiramiento de cadera en posicion sentada

1. Siéntese derecho en unasillay coloque el tobillo derecho sobre la rodilla
izquierda (véase la figura 9).

2. Inclinese suavemente hacia delante hasta que sienta un estiramiento
comodo en la cadera derecha (véase la figura 10).

3. Mantenga la posicion de 30 a 45 segundos.
4. Suelte lentamente.

5. Repita el estiramiento con la piernaizquierda.
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Figura10. Inclinese hacia
adelante

Figura 9. Coloque el tobillo
sobre larodilla
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If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A

member of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m.

to 5 p.m. Outside those hours, you can leave a message or talk with
another MSK provider. There is always a doctor or nurse on call. If you're
not sure how to reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pe y busque en nuestra
biblioteca virtual.
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