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12 PARTE - EJERCICIOS GENERALES

El papel que € gercicio desarrolla en la distrofia todavia no esta muy claro. Se ha
demostrado que € gercicio, en las primeras etapas de la enfermedad, puede ser
beneficioso, pero todavia no se sabe cuanto dura ese beneficio o si verdaderamente
Ileva a una mejoria funcional. Igualmente, no hay ninguna evidencia de que €
musculo pueda resultar dafiado por €l gercicio por o que es aconsgjable que se
gercite Ud. todo lo que pueda sin llegar alafatiga. Lainactividad produce, y se ha
demostrado, pérdida de tono muscular en los musculos normales. Por 1o que es
esencial que alguien con musculatura débil, evite quedarse en lacamay s €llo no
fuera posible, que intente hacer gercicio en la cama.

Todos los pacientes con problemas muscularestienden atener retraccionesen las
articulaciones. Lasretracciones llevan a unas malas posturas que no permiten a los
musculostrabajar de forma adecuada. En los miembrosinferiores es muy
importante poner especial cuidado en mantener todos |os movimientos de cader a,
rodillasy tobillo, para evitar deformidades.

También en los miembros superiores esimportante mantener todos los
movimientos de las articulaciones de los hombr os, especialmente si la musculatura
no eslo suficientemente fuerte como para levantar los brazos por encimadela
cabeza.

L os g ercicios pueden ser activos -usando tus propios musculos para que todas las
articulaciones hagan toda su gama de movimientos- o pasivos -usando el peso detu
propio cuerpo para estirar losligamentos alrededor de las articulaciones, pidiendo
aotra persona queteayudearealizar las movilizaciones. Es muy importante que
tanto t como la per sona que te ayuda, esteis seguros de que lo que haceisesla
forma seguray efectiva de hacerlo. Si hay alguna duda, pide consgjo atu centro de
rehabilitzacion.

L os métodos explicados a continuacion son solo unas lineas generales. Si sabes
otros métodos mas faciles de conseguir e mismo resultado, Usalos, pero asegurate
de no haber desarrollado un " truco" para evitar estirarte perfectamente.



ECHARTE ESTIRADO SOBRE  Esto ayudara a estirar lasarticulacionesdela

TU ESTOMAGO

cader a, puede hacer se en la cama antes de
dormir, oen el suelo. Teestirarasmejor s te
pones una almohada debajo delosmuslos. Si
teresultaraincomodo permanecer en esta
posicion, suele ayudar el degjar los pies
colgando fuera dela cama. Una persona
puede ayudar a estirarte megor, empujando
suavemente el pompis hacia abajo (ver figura

).
ECHADO SOBRE TU ESPAL DA

a) Con las
rodillas
flexionadas,
giralasjuntas
deiado alado,
esto teayudara
amantener €
tronco agil.

Estegercicio
puede
facilitar se,
levantando los
brazos por
encimadela
cabezay
balanceandolos
en sentido
opuesto alas
rodillas (ver
figura 2)

b) Otraforma
deestirar la
caderaes

per manecer
echado con una
pierna
flexionaday
dgar laotra
colgar estirada
fueradela
cama. Estirate
5 minutos con



cadapierna. La
otrapierna

per manece
flexionada para
alisar tu
columnay
evitar estirones
enlabaja
espalda (ver
figura 3).

SENTADO CON LASPIERNASESTIRADAS

Pon los pies
planos contrala
pared y empuja
lasrodillas
hacia abajo
paraestirar la
parte posterior
delarodillay €
tendon de
Aquiles.

O coge €l pie
con una manoy
empujala
rodilla con la
otrapara
conseguir €l
mismo efecto
(ver figurady
5)

L aforma masfécil
y mas efectiva
para estitrar €l
tendon de Aquiles,
esusar € propio
peso detu cuer po.

Colocate en €
peldafioinferior de
una escalera -
aseglrate de que
tienes algo donde
cogertey ayudarte
a mantener €l
equilibrio.
Despacio, tirate
hacia atr s hasta



que sblo te apoyes
con medio piey
dgaquetu propio
peso estire el
tendén. 0 auna
distancia de unos
60 cm . dela
pared, pon las
palmasdelas
manosen la pared,
mantén lasrodillas
estiradasy los
talones en e suelo,
inclinate despacio
hacia adelante.
Deberias sentir
como seestiran las
pantorrillasy el
tenddn de Aquiles
(ver figuras6y 7)

Si estos g ercicios son dificiles, un amigo podria
ayudarte a estirar mientras estas sentado o
estirado.

Depie, atu lado, deberia coger tu talony dejar
que la planta del pie se apoye en su antebrazo.
Con la otra mano mantiene tu rodilla estirada
firmemente, con suavidad, inclina hacia delante
usando el antebrazoy el peso del cuerpo para
estirar e tendon de Aquiles (ver figura 8).

El g ercicio deberiaformar partedetu rutinadiaria si quieres que sea efectivo.
Proponte 20 min. al diay elige por lo menosun gjercicio para estirar cada
articulacion bien. Puedes cambiar de g ercicios para evitar la monotonia o

dependiendo de la ayuda que tengas en ese momento.

Paratu propia seguridad, sigue estos consegj 0s:

1. Asegurate de estar fuera de peligro, ten siempre algo alo que agarrarte si estés de pie.
Si tienes |os brazos débiles, pide a alguien que te ayude.

2. Si te sientes débil o poco seguro durante el gercicio, PARA.

3. Asegurate que la persona que te ayuda en |os gjercicios sabe exactamente o que debe
hacer. Si no, consulta con tu especialista.

4. No te canses, |os muscul os cansados afectaran tu equilibrio, y si te caes puedes
romperte algo.




CONTROL DE PESO

El gjercicio diario y laactividad pueden también ayudar a controlar el peso. Los
muscul os débiles se cansan facilmente. Cuanto menos peso tengan que aguantar, més
ef ectivamente trabajaran.

Recuerda, mantente en movimiento y vigilatu dieta.

22 PARTE - EJERCICIOS RESPIRATORIOS

A pesar de que no te pasa hada en los pulmones, la distrofia muscular afecta alos
muscul os respiratorios igual que alos demas miembros. Esto afecta atu capacidad de
respirar hondo y usar toda la capacidad pulmonar ademés de tu capacidad paratoser y
limpiar de secrecionesy flemas tus pulmones. Cualquier acumulacién de secreciones
puede desarrollar unainfeccion. Por |o que es muy importante que sepas cOmo preveer
lainfeccion, y si ésta ocurre, como llevarla

Es de sentido comun, que si tienen |os muscul os respiratorios débiles, no debes fumar.

RESPIRACION PROFUNDA

Echatede
espaldas con dos
almohadas para
apoyar €l cuello
y la cabeza.

Coloca las
manosala
alturadelas
costillas
inferioresy
respira
profunday
lentamente.
Deberias notar
como se hincha
el pecho al




inspirar y como
baja al expirar.

Repite,
colocando una
mano sobre €
estbmago,
igualmente
deberias sentir
como se hincha
y deshincha al

respirar.

Los
movimientosn
deben
producirseen la
parte baja del
pecho; s la
mayoria de los
movimientos
estan en la paret
superior y tus
hombros se
levantan cuando
respiras, pide
ayuda a alguien
para hacer los
€j er Cicios.

Tu ayudante
debe sentarse
mirando hacia
ti, colocar su
manos sobretus
costillas
inferioresy
aplicar
unapresion
ligera pero
firme. Suspira
tranquilay
profundamente,
intentando
llenar los
pulmones bajo
SusS manos.
Mientras
expiras, él debe



ayudarte
oprimiendo
ligeramente el
pecho. Vuelvea
inspirar
despacio otra
vez intentando
llenar hasta el
fondo tus
pulmones.
Repite esta
operacion 5-6
vecesy luego
descansa. Si
respiras
profundamente
demasiadas
veces puedes
marcarteun
poco. Si ello
pasa, relgjatey
respira
superficialmente
y despacio. (ver
figuras9y 10)

Algunas per sonas tienen problemas para
desplazar las secrecionesdela parte baja delos
pulmones hasta el punto donde pueden ser
espector adas.

Laforma masfacil deremediar esto esusar la
gravedad. Echado sobretu estdmago, con dos
almohadas baj o las cader as, de manera quetu

pecho quede a 45°. Rel§jatey respira
profundamente, permanece asi, durante 10-20

min. También puede hacer se de medio lado,
alternando delado (ver figuras11y 12).

Puede que el mer o hecho de permanecer asi, te

haga espectorar, s no es asi debes pedir ayuda a
alguien que te ayude a toser.

TOSASISTIDA

‘Fgm deheria hacerse desniiés de la nnstiira de drenaie nara acahar delimniar




todas las secr eciones.

Tu ayudante debe poner las manos sobre las costillasinferior es, presionando
suavemente mientrastu inspiras.

Tose, y mientrastu toses, tu ayudante debe darte un corto pero agudo apreton
para ayudarte a sacar todo €l aire de los pulmones.

Continla hasta que tus pulmonesy garganta estén limpios. Si te cansas antes,
descansa un rato y vuelve a empezar.

Si en cualquier momento tus mocos se vuelven amarillos o ver des, debes consultar
con tu médico para quetede un tratamiento.




