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#a e directrices sobre ejercicio
Fisioterapia en Fred Hutch

A veces, no es seguro hacer ejercicio durante el tratamiento contra el cancer, en especial si
tiene cancer en la sangre. Los valores sanguineos de plaquetas (llamado “cantidad de
plaguetas”), hematocritos y hemoglobina nos dicen qué tipo de ejercicio puede hacer de
manera segura. En este folleto, se explican las directrices sobre ejercicio que debe seguir segun
el rango de sus analisis de sangre.

Directrices sobre ejercicio segun la cantidad de plaquetas*®

Rango de la cantidad Directrices sobre ejercicio
de plaquetas
50,000 - 100,000 Puede hacer ejercicios cardiovasculares y entrenamiento de fuerza con

pesas/bandas elasticas.

No haga ejercicio si tiene cualquier seial de sangrado (por ejemplo, de la
nariz). Comuniquese con su equipo de atencidn si tiene cualquier sefial de
sangrado.

20,000 - 49,999 Si no tiene seiales de sangrado, puede hacer ejercicios cardiovasculares y
entrenamiento de fuerza con pesas/bandas elasticas, siempre y cuando no
se esfuerce ni contenga la respiracidn. El esfuerzo puede aumentar la
presion y el riesgo de sufrir una apoplejia o de sangrar mucho.

Hable con su médico antes de que le hagan un masaje. Los masajes suaves
de relajacion suelen estar permitidos, siempre y cuando la piel no esté fragil
ni sea propensa a los moretones por otros motivos (por ejemplo, si toma
medicamentos esteroides de forma crénica). Los masajes de tejidos
profundos no estan permitidos.

Menos de 20,000 Puede tener un mayor riesgo de sangrado si hace determinados tipos de
ejercicio. El sangrado podria ser grave e incluso poner en riesgo su vida.

No haga ningun ejercicio cardiovascular intenso (caminar répido, correr,
montar en bicicleta, bailar, etc.) ni entrenamiento de fuerza con pesas ni
con bandas elasticas.

10,000 - 19,999 Puede hacer entrenamiento de fuerza sin pesas/bandas eldsticas, y sin
esforzarse, y ejercicios cardiovasculares sin esforzarse si tiene estabilidad y
no tiene sefiales de sangrado.

Menos de 10,000 No haga ejercicios cardiovasculares ni entrenamiento de fuerza hasta que
las plaguetas lleguen a un rango mas seguro.

Puede caminar en su habitacidn e ir al bafio con ayuda de un cuidador, si
tiene estabilidad y no tiene sefiales de sangrado.

* Las plaquetas son un tipo de célula en la sangre que ayudan con la coagulacion.
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Directrices sobre ejercicio segun los hematocritos (Hct) y la hemoglobina (Hgb)**

Hacer ejercicio cuando los niveles de Hct y Hgb son demasiado bajos puede causar falta de aire,
cansancio muscular o mareos.

Rango de Hct/Hgb Directrices sobre ejercicio
Hct inferior al 25 % Hable con su médico, su terapeuta fisico o su terapeuta ocupacional
Hgb inferior a 8.0 de qué tipo de ejercicio es seguro para usted. Es posible que le

recomienden restricciones para el entrenamiento de fuerza o el
ejercicio cardiovascular.

Si sus niveles de Hct o Hgb estan por debajo de estos rangos, es
posible que necesite una transfusién de glébulos rojos. Puede ser
dificil prever cuanto aumentara el nivel de Hct y de Hgb después de
una transfusion, por lo que se recomienda un analisis de seguimiento
para medir la cantidad de células sanguineas.

**E| analisis de hematocritos mide la cantidad de gldbulos rojos del cuerpo. El analisis de
hemoglobina mide la cantidad de oxigeno que puede transportar la sangre.



