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JQue es
una ostomia?

Es el abocamiento temporal o definitivo de una viscera a la superficie cutdnea a través de
un orificio que se llama estoma.

Por lo general, son cirugias derivadas de patologias como el cancer, enfermedad de

Crohn o diverticulitis. También puede ser el resultado de una obstruccion intestinal o
lesion del sistema tanto digestivo como urinario.

Tipos de ostomia

Hay dos tipos de estoma relacionados con el sistema digestivo, como son la
colostomia e ileostomia y relacionado con el sistema urinario, la urostomia.

Colostomia: una parte del colon es llevada a la superficie del abdomen
para formar el estoma y se realiza generalmente en el lado izquierdo del
mismo. Las heces son solidas y, debido a que un estoma no posee una
estructura muscular para controlar la defecacion, las heces deben ser
recogidas usando un dispositivo de ostomia.

lleostomia: una parte del intestino delgado llamada ileon es llevada a

la superficie del abdomen para formar el estoma. Una ileostomia se
realiza generalmente en aquellos casos en que la parte final del intestino
delgado esta danada, y por lo general se localiza en el lado derecho del
abdomen. Las heces son liquidas y, debido a que el estoma no posee una
estructura muscular para controlar la defecacion, las heces tendrdan que
ser recogidas en dispositivo de ostomia.

Urostomia: En aquellos casos en los que la vejiga o bien el sistema
urinario esta danado, enfermo y no es capaz de orinar normalmente,

se necesita una derivacién urinaria. Una porcion aislada de intestino

es llevada sobre la superficie de la parte derecha del abdomen. Los
uréteres se separan de la vejiga y se abocan a la seccion aislada del
intestino. Debido a que esta seccidn del intestino es demasiado pequena
para funcionar como un depdsito como la vejiga, y no hay un musculo o
vdlvula para controlar la miccidn, se necesita una bolsa de urostomia para

recoger la orina.



deporte‘
es posible?

Tras la recuperacion de la cirugia, no existe
ninguna razén médica por la que no se pueda
practicar deporte siendo portador de una
ostomia.

Practicar habitualmente ejercicio fisico antes y
después de su intervencién quirdrgica contribuye
a mantener una buena salud fisica, psicoldgica
y a prevenir posibles complicaciones.

Ser capaz de realizar deporte regularmente le
dard mas confianza, mejorard la capacidad de
afrontar su dia a dia con un estoma y mejorard
su calidad de vida. La prdctica de deporte no
perjudicarad la condicion del estoma, todo lo
contrario, supondrd un beneficio y una mejora
en la calidad de vida del paciente.

Ante cualquier duda o consulta acerca de las
mejores opciones en el ambito del deporte y
ostomias deberd buscar ayuda y consejo de su
enfermera estomaterapeuta para que le oriente.
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El ejercicio fisico es
beneficioso para todo el
mundo, pero en el caso
de los ostomizados,
mantener un peso
saludable y los musculos
tonificados es muy
importante para ayudar
a prevenir hernias en el
estoma.

Recuerde mens sana in

corpore sano. 0



JQue es
el Core?

El Core es nuestro corsé o faja personal.

La palabra “Core” viene del inglés y
significa “nucleo”. El Core es el nucleo, la
zona central de nuestro cuerpo e incluye
todos los musculos de la zona mediag, lo
gue es la zona abdominal y zona baja de la
espalda.

La principal funcién del “Core” es la de
estabilizar la region lumbo-pélvica que
es la clave en el cuerpo humano, ya que
es el punto de la estabilizacién corporal
para cualquier tipo de movimiento. Es la
zona que da control corporal, postural y
equilibrio en cualquier tipo de tarea.

JsPor qué es
importante el
fortalecimiento del
Core?

El fortalecimiento del Core trae consigo una serie de beneficios que a corto y largo
plazo ayudardn al paciente en su manejo del estoma:

— Es el centro de gravedad del cuerpo: un abdomen fuerte favorece el equilibrio del
cuerpo y una realizacion correcta de movimientos corporales.

\J

Equilibra la postura: relacionado con el punto anterior.

\J

Mejora la respiracion: la respiracion no sélo tiene una funcion fisioldgica sino
también emocional, un correcto manejo de la respiracion puede solventar diversas
situaciones de angustia o estrés.

\J

Reduce el riesgo de lesiones.

— Evita complicaciones postquirurgicas futuras: como hernias, eventraciones,
distension abdominal...

— Forma una parte fundamental del cuerpo.



Estos musculos son: \
Recto del abdomen
Abdominal transverso
Oblicuo externo

Cuadro lumbar

Erectores de columna
Multifidos

Diafragma (tordcico y pélvico)
Serratos

Dorsal ancho

N A N e A R )

Musculos pélvitrocanteros:
psoas, recto femoral, pectineo
y sartorio

El musculo mds importante del Core es el transverso Como localizar y activar el
abdominal. Entre las funciones de este musculo estan: transverso del abdomen
participa en la espiracion o respiracion, en la tos, en la
miccion, defecacion, contraccion de la pared abdominal y
compresion de las visceras.

En su casa usted puede realizar diferentes ejercicios
destinados a trabajar el cuerpo desde dentro, fortaleciendo
el Core.

Empezaremos localizando el musculo transverso del
abdomen para poder activarlo. Este musculo es su faja
abdominal, por lo que es fundamental fortalecerlo.

www.youtube.com/watch?v=ZoGI8R3YrW8&t=14s

Posibles ejercicios para el
fortalecimiento del Core

<\
e Recto del abdomen A

a Oblicuo externo Elevacion de cadera

e Oblicuo interno

° Transverso del abdomen C ’

N Plancha con apoyo de rodillas

=

deporte y ostomia / rompiendo mitos



;Quiere
practicar
deporte?
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Deportes Deportes Deportes no
aconsejados limitados recomendados
Caminar Deportes de contacto De impacto
Pilates Ciclismo (excepto previa preparacion)
Yoga Trotar
Hipopresivos
Natacion
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Algunos ejemplos:

Deportes al aire libre. Si practica deporte al aire libre, proteja siempre
su piel, el estoma y la bolsa del sol. Puede utilizar fundas o cubre estomas
especificos.

Deportes y actividades acudticas. Tanto en los deportes acudticos,
como si decide disfrutar de un dia de playa o piscing, debe tener en cuenta que
las placas o dispositivos adhesivos actuales son resistentes al cloro y al agua

de mar, pero para que aguanten bien no deben colocarse nunca justo antes

de sumergirse ni prolongar mucho el tiempo del bano. Si tiene dudas o no esta
muy seguro, puede hacer la prueba en casa sumergiendo la bolsa en la banera.

Evite que entre agua en la bolsa a traveés de los filtros, deben estar siempre
tapados. Existen dispositivos para ello. Un traje de bafo o un accesorio que
fije la bolsa y alargue la funcion adhesiva del disco mientras esté sumergido, le
ayudard a sentirte mads seguro. Si decide disfrutar de una sesién de spa o un
balneario, evite los chorros o la presién de agua directamente en el abdomen.

Deportes de alto impacto. Debe tener un especial cuidado con los
deportes de contacto, violentos o bruscos como el boxeo, artes marciales,
rugby, levantamiento de pesas... Conviene que evite los impactos directos sobre
el estoma o forzar mucho la musculatura abdominal, ya que podria lesionarse o
provocar una hernia o prolapso de su estoma.

Ciclismo. En el caso de las personas que se les extirpa el recto, pueden tener
molestias al montar en bicicleta. Estas molestias se reducen si utilizan un sillin
mds suave o acolchado, con abertura central, para disminuir la presidon que se
realiza en esa zona.

Ante una molestia o anomalia practicando deporte o cualquier otro tipo
de actividad, constiltelo siempre con su médico o estomaterapeuta, ellos
le dardn las mejores pautas y consejos para que la ostomia no sea un
impedimento en sus actividades.

Ante la realizacion de cualquier actividad, ésta debe ser realizada bajo la
supervision de un profesional.
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Consejos generales

Antes de practicar cualquier deporte, es necesario que sepa una serie de consejos que te ayudaradn:

No realizar ejercicios que aumenten
la presion abdominal hasta 6
semanas después de la cirugia.

Evitar realizar ejercicio después
de comer.

Vaciar o cambiar el dispositivo
antes de iniciar el entrenamiento.

Asegurese que el disco esta bien
adherido a la piel para evitar
fugas.

Puede ser util un cinturdn de
ostomia y/o una faja, arcos de
sujecion...

Mantener una ingesta de liquidos
adecuada para permanecer
hidratado.
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