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Antes e apds o Transplante de Células
Tronco Hematopoiéticas - TCTH
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Durante a internacao para o TCTH
ajuda-lo:

: : : Exercici
Evite permanecer muito tempo deitado. ercicio
O simples ato de se sentar fora do leito pode trazer

beneficios fisicos e de bem-estar emocional.
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Caminhadas leves no quarto também
podem auxiliar a manté-lo ativo.

Puxe profundamente o

ar pelo nariz com a
boca fechada.
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Se sentir fraqueza, evite sair do leito sozinho. No hospital
ha profissionais que podem auxilid-lo neste momento.

para cima, por 10 vezes.

Crie uma rotina diaria du

manter ativo.

Veja alguns exercicios faceis de fazer, mas que podem

Repita 10 vezes esse exercicio
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Deitado vocé também pode se exercitar.
Movimente os tornozelos,

Apés a alta hospitalar

Realizar atividades regulares como caminhadas leves.
Pode ser dentro de casa ou no quintal. De preferéncia
em lugares arejados e protegidos do Sol.

respiratorio

E solte o ar lentamente com
os labios semifechados,
CoMo se assoprasse uma
vela de aniversario.

N&o fazer musculacdo, nem atividades de impacto, até
a normalizagdo do nimero de plaquetas.

Apds um ano, se tudo correr bem, vocé podera retornar
aos esportes e a sua rotina de exercicios normais.
Lembrando que é sempre importante consultar um
profissional capacitado (médico e/ou fisioterapeuta)
para orienta-lo.
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levando os pés para baixo e

atividades

Habitos  saudéveis  com: regulares,
alimentagdo saudével e boas noites de sono, reduzirdo a
sensacdo de fadiga, e lha dard mais disposicdo a sua
rotina no dia a dia.

rante sua internagdo para se
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