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Guia de ejercicio fisico para pacientes con cdncer de mama localizado y avanzado

Esta guia contiene informacién para realizar ejercicio de forma auténoma,
considerada informacién general. Sin embargo cada paciente presenta
una serie de necesidades y adaptaciones Unicas, por lo que, ante cualquier
situacion especial debes consultar con tu oncdlogo.

También es importante senalar que, si prefieres realizar ejercicio con un
profesional deportivo, este sea Licenciado en CC. de la Actividad Fisica y el
Deporte y especialista en ejercicio oncolégico.
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Guia de ejercicio fisico para pacientes con cdncer de mama localizado y avanzado

Presentacion

Esta guia se ha disefiado pensando en ti, en tus necesidades e inquietudes sobre el
ejercicio fisico mds recomendado durante y después del tratamiento del cdncer de
mama localizado y avanzado.

Cada dia se nos presentan muchas limitaciones y trabas para dedicarnos unos
minutos a nosotfras mismas. Sin embargo, diferentes instituciones internacionales
como la Organizacién Mundial de la Salud o el Colegio Americano de Medicina
Deportiva han sefalado la importancia de realizar ejercicio fisico de forma habitual
por sus multiples beneficios tanto en la salud fisica como mental de las pacientes
con cdncer de mama localizado o avanzado.

De hecho, en los Ultimos 10 afios, ha habido un creciente interés por conocer el
efecto del ejercicio fisico en pacientes con cdncer, observdndose que, gracias a
esta actividad, se mejoran diferentes efectos secundarios de los tratamientos y se
muestra un aumento de la supervivencia, sobre todo en pacientes con cdncer de
mama localizado o avanzado y colon.

Por ello, algunos efectos secundarios de los tratamientos que, a priori, no tienen
fratamientos farmacoldgicos como la fatiga crénica, la reduccién de la capacidad
fisica o los cambios en la composicién corporal, ganar grasa o perder musculo y
hueso, pueden ser reducidos gracias al ejercicio fisico, mejorando la calidad de
vida de las pacientes con esta enfermedad.

Debido a sus beneficios a corto, medio y largo plazo las sociedades médicas de
nuestro pais han comenzado a promocionar el ejercicio fisico entre las pacientes.
De esta nueva tendencia, surge esta guia, orientadas a ofrecerte una forma sencilla
y comprensible de redlizar ejercicio fisico de forma segura y autébnoma.

En primer lugar encontrards informaciéon breve sobre algunas nociones bdsicas
que debes conocer antes de comenzar a redlizar ejercicio, qué tipo de ejercicios
existen, posturas adecuadas que debes mantener para no hacerte dano o cémo
puedes aprender a controlar la intensidad del ejercicio que estds realizando.

Después te mostramos algunas tablas sobre los efectos secundarios mds estudiados
y qué tipo de ejercicio fisico se ha visto que es mds eficaz para cada uno de ellos, el
efecto beneficioso del ejercicio fisico en diferentes tipos de hormonas, la inlamacién
o el sistema inmune, finalizando con otra tabla que muestra la interaccion que
pueden tener algunos efectos secundarios con el ejercicio.
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A continuacion, se detalla qué tipo de ejercicios puedes realizar y como ejecutarlos
de forma adecuada, junto con unos puntos a tener en cuenta en algunos casos
especiales (como la existencia de linfedema o la presencia de metdstasis),
seguido por un plan de 3 meses recomendado para comenzar a realizar ejercicio
en condiciones generales y ofro plan para pacientes que presenten metdstasis o
efectos secundarios agudos.

Es muy importante que leas la informacién general antes de comenzar a realizar
ejercicio, asi como los riesgos de cada una de las actividades, para ser consciente
de ellos y poder prevenirlos. También es importante sefalar que el ejercicio puede

producir lesiones o caidas, que deben .
ser fratadas por profesionales del Te animamos a recorrer esta

drea (fisioterapeuta, rehabilitador o guia con el deseo de aclarar
traumatélogo) en el caso de que se TUS dudas en relacion al
produjesen. ejercicio fisico y el cancer.

Puedes y debes hacer ejercicio, es muy importante y recomendable para tu salud,
sin embargo lo primero es conocerse y aprender a utilizar el cuerpo.

Te animamos a recorrer esta guia con el deseo de aclarar tus dudas en relacion all
ejercicio fisico y el cdncer, recorddndote que siempre podrds acudir al equipo de
profesionales que estardn a tu lado para resolver las dudas que puedan surgir a lo
largo del camino.

¢Empezamos?
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Glosario de términos

Biomarcadores: los biomarcadores son sustancias que producimos en nuestro cuerpo
y que pueden darnos informacién sobre el desarrollo de algunas enfermedades,
como problemas cardiacos, enfermedades respiratorias o la diabetes tipo Il. En
nuestro caso vamos a hablar de las hormonas sexuales (estrogeno y progesterona),
hormonas metabdlicas (insulina), factores de inflamacién en sangre y sistema
inmune.

Gasto caldrico basal: es la cantidad de calorias que gastamos para mantener
nuestro cuerpo en funcionamiento, sin sumarle la actividad diaria, el frabajo o el
ejercicio. Este gasto varia en funcién de varios factores, como el sexo, la edad, la
cantidad de masa muscular o la cantidad de ejercicio fisico realizado.

Sindrome metabdlico: enfermedad producida por diferentes factores que aumentan
el riesgo de padecer enfermedades cardiacas o diabetes tipo Il. Estos factores son:
tension arterial alta, niveles de azicar, de friglicéridos y colesterol altos en sangre y
exceso de grasa alrededor de la cintura.

Musculatura estabilizadora: recibe este nombre todos aquellos muisculos que
rodean una articulacién y ayudan a protegerla gracias al tono muscular y a la
fuerza de los tendones y ligamentos que estdn implicados en esa articulacion

Refroversion: posicion de la cadera, mediante la cual activamos el abdomen y
contraemos los gluteos, relajando la zona lumbar.

Actividades de resistencia con impacto: son aquellas actividades en las que el peso
del cuerpo se sujeta sobre las piernas. Activan la absorcién de calcio a nivel de la
cadera y fémur. Pueden ser de bajo impacto como caminar, de medio impacto
como correr o hacer aerobic o de alfo impacto como saltar o hacer aerobic con
step.

ﬂ Eliptica
(J
37 Correr en cinta

ﬂ Caminar en cinta

(3
k Caminar al aire libre

.ab Correr al aire libre

n

A2 1 Clases colectivas con
/,\_. coreografia o baile
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Actividades de resistencia sin impacto: aquellas en las que el peso del cuerpo no se
soporta sobre las piernas como montar en bicicleta o la natacién.

(% Bicicleta al aire libre " Nadar en piscina
L o ]

ﬁ Bicicleta estdatica

Ejercicios con autocargas: son aquellos que consisten en mantener o movilizar el
peso del propio cuerpo, como las flexiones o las sentadillas.

*&=_, Tonificacién ofros ejercicios con autocargas

Ejercicios con resistencia externa: son aquellos que consisten en mantener o mover
un peso, como las pesas o el frabajo con gomas.

@
I Tonificacion con pesas pequenas
(500gr/1kg)

@ Tonificacién con gomas

Fuerza Isométrica: es aquella que se utiliza para mantener una resistencia o una
postura, por ejemplo la que se utiliza en el Yoga.
[ ]

q Yoga

Fuerza concéntrica-excéntrica: es aquella que se produce cuando un misculo se
contrae o se extiende a favor o en contra de una resistencia o de la gravedad,
por ejemplo ejercicios de movilizacién de brazos y/o piernas, Pilates, ejercicios con
gomas o ejercicios con nuestro propio peso.

N\wpe Movilizaciones de brazos .ﬁ Pilates
- y/o piernas

Sesion de ejercicio: llamamos sesion de ejercicio a cada entrenamiento que
realicemos. Por ejemplo, si un dia sales a caminar dos veces, una por la mafana y
ofra por la tarde, realizas dos sesiones de ejercicio.
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Principales musculos del cuerpo 9 Preguntas frecuentes

sPuedo hacer ejercicio aunque tenga cdncer de mama localizado
y avanzado?

Larespuesta es si. Ademds, es muy importante que sigas haciendo ejercicio durante
los fratamientos, adaptando la intensidad a las necesidades de cada etapa. Esto
mantendrd tu independencia fisica y mejorard tu capacidad cardiovascular, asi
como tu calidad de vida.

Trapecio 42 Porsupuesto, debes preguntar a tu oncélogo por si existiese alguna contraindicacion
y para saber dénde tienes las metdstasis y si eso puede afectar a tu prdctica
Dorsal deportiva.

Pectoral

Por Ultimo, hay algunas molestias nuevas relativas al ejercicio fisico que se
Abdominal ‘ especifican en esta guia, pero si las molestias son persistentes, debes hablar con tu

oncodlogo y valorar retomar la prdctica deportiva.

sPuedo empezar a hacer ejercicio aungque sea mayor y/o nunca
lo haya realizado antes?e

Cuddriceps

Isquiotibiales
La respuesta en este caso vuelve a ser si. Es muy importante ser conscientes de
que cada uno tenemos caracteristicas muy diferentes y la intensidad y duracion
del ejercicio serd diferente en funcién de dichas caracteristicas. Sin embargo, eso
no quiere decir que sea demasiado tarde para realizar cualquier tipo de prdctica
deportiva, como por ejemplo, caminar. Mantenernos activos es fundamental para
tener un mayor grado de independencia y bienestar general, independientemente
de tu edad.

sCudndo puedo comenzar a realizar ejercicio después de la
operacion?

Tras pasar por el quirdéfano lo ideal es que dejes un tiempo prudencial después de
que se hayan cicatrizado y se hayan retirado los puntos, ya que la zona puede
estar dolorida e inflamada para comenzar a realizar ejercicio por tu cuenta. La
recomendaciéon suele ser de un mes, aunque dependerd de cada caso en
concreto. Antes de comenzar a realizarlo por tu cuenta pregunta a fu cirujano o
rehabilitador. Por supuesto, los ejercicios de rehabilitacion, deberds hacerlos desde
el momento que el médico responsable te lo autorice.
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sPuede el ejercicio fisico interferir con mis tfratamientos?

En la mayoria de los casos, la respuesta es que no, aunque debemos adaptar la
intensidad y el tipo de ejercicio a tus necesidades en cada momento. Sin embargo,
ante cualquier duda o situacién especial, consulata con tu oncdélogo.

sPuede el ejercicio fisico empeorar mis sintomas?

El ejercicio fisico que realices debe ser especifico para tus necesidades en cada
caso, ya que algunos tipos de ejercicio no estdin recomendados cuando se tienen
algunos sinftomas. Sin embargo, ante cualquier duda o situacion especial, consulata
con tu oncdlogo.
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Recomendaciones generales

¢ Qué tengo que saber antes de hacer ejercicio?

Hay diferentes puntos muy relevantes que debemos saber y comprender antes de
hablar de cémo realizar ejercicio. Surgen muchas preguntas sobre este aspecto,
como por ejemplo zqué tipo de ejercicio hay que realizare, zhay un ejercicio mejor
o peore o scémo sé la intensidad a la que estoy realizando ejercicio fisico? Por ello,
en este apartado intentamos dar contestacion a todas estas preguntas.

Tipos de ejercicios
Podemos dividir los tipos de ejercicio fisico en 3 grandes grupos:

* Ejercicios de Resistencia "V‘

Ejercicios de Tonificaciéon o fuerza v

Estiramientos k\

v Ejercicio fisico de resistencia

Este tipo de ejercicio es aquel que realizamos de forma continuada mediante
desplazamientos, para mejorar, sobre todo, nuesira capacidad cardiovascular.
Estas actividades pueden desarrollarse en entornos controlados o en entornos en
los cuales nuestro confrol es menor.

Dentro del ejercicio fisico de resistencia podemos distinguir dos fipos, las actividades
con impacto y sin impacto®.

Algunas de las actividades de resistencia son:

ACTIVIDADES EN ENTRORNOS
CONTROLADOS

ACTIVIDADES EN ENTORNOS
NO CONTROLADOS

]
c% Bicicleta al aire libre Bicicleta estdatica

i Correr al aire libre Eliptica
o
ﬂ' Caminar al aire libre Correr en cinta

A 7 Clases colectivas
Y con coreografia o baile

Caminar en cinta

P Br L\ . B

Nadar en piscina
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V Ejercicio fisico de tonificacién o fuerza

Son ejercicios de tonificaciéon o fuerza aquellos en los que se mantiene o se mueve
el propio cuerpo o un peso externo, para aumentar la musculatura o tonificarla.
Podemos dividir estos ejercicios en dos tipos, con autocargas y con resistencia
externa®.

Estas suelen ser actividades que se realizan de forma estdtica, sin grandes
desplazamientos y movilizando solamente determinadas partes del cuerpo, como
piernas (sentadillas, etc.), brazos (flexiones o fondos, etc.) o el fronco (abdominales,
etc.).

Podemos dividirlos tipos de fuerza en 2 grupos: isométricay concéntrica-excéntrica*.

Algunas actividades de tonificacién o fuerza son:

iﬁ Movilizaciones de brazos y/o .& Tonificacion Pilates
piernas
O [ ]
T Tonificacion con pesas q Tonificacion Yoga
pequenas (500g/1kg)
(]
@ Tonificacidon con gomas =™~ Tonificacion otros ejercicios

con autocargas

h Estiramientos

Este tipo de ejercicios se utilizan para relajar la musculatura y prevenir lesiones.

Se realizan siempre al finalizar la prdctica deportiva, nunca antes. La forma mds

eficaz de realizar los estiramientos es comenzado por los estiramientos de cuello

y finalizando por los de la parte mds baja . X

de la pierna. Si estiramos antes de hacer Se realizan siempre

ejercicio aumentamos el riesgo de lesion. Al finalizar la prdactica
deportiva, nunca antes
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Intensidad y volumen de entrenamiento

La intensidad del ejercicio se refiere a la cantidad de energia que se invierte en
realizar dicha actividad y el volumen a la cantidad total de ejercicio que se realiza.

Cuando un ejercicio se readliza a baja intensidad el volumen puede ser mds alto. Sin
embargo, cuanto mayor es la infensidad menor debe de ser el volumen.

En funcidn de la intensidad podemos definir dos tipos de w
actividad:

Actividad aerdbica: es aquella actividad que tiene
/| una intensidad media, que puede mantenerse
durante un periodo prolongado de fiempo.

Actividad anaerébica: es aquella
actividad que se realiza a unaintensidad
muy alta, de tal forma que no podamos
mantenerla por un periodo mayor a
unos 5 minutos.

BN

Untipo de actividad no es mejor que la ofra, sino que son diferentesy consiguen
adaptaciones diferentes de nuestro organismo. Tanto las actividades de

resistencia como de tonificacion pueden ser aerdbicas o anaerdbicas,
dependiendo de la intensidad a la que realicemos cada una.
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Para controlar cual es la intensidad a la que realizamos ejercicio fisico podemos

utilizar una sencilla escala que va del 0 al 10. Este método consiste en que después Puedes medirte el pulso colocando los dedos indice y corazéon en tu
de hacer ejercicio tu valoras de que intensidad ha sido el mismo eligiendo un muneca y buscar los latidos. Normalmente contamos el nUmero de latidos
numero del 0 al 10. en 6 segundos y multiplicamos por 10. También puedes medirlo durante
un minuto. El pulso puede alterarse por muchos factores: tratamientos,
cansancio, estrés, consumo de café, etc., por lo que, en algunas ocasiones,

Control de intensidad y volumen
El pulso o frecuencia cardiaca

Escala de Sensacién a la que Ejemplo de Pulsaciones . : . )
. . . . . una frecuencia cardiaca alta no tiene por que estar relacionada con un
intensidad corresponde actividad (Orientativas) . . .
ejercicio de alta intensidad.
E:I Caminar despacio - . . .
% . - Para controlar tu pulso puedes utilizar un pulsémetro, reloj con una cinta que
0 Muy, muy suave Pilates 60 L. . .
YosE se coloca en el pecho y monitoriza tu frecuencia cardiaca.
2 Muy, muy suave Paddle 80 - 90
3 Bastante suave Golf 100-110

Recuperacion después del ejercicio fisico

La fase de recuperacién es tan importante como la realizacién de ejercicio fisico,
ya que es el periodo de tiempo mientras el cual nuestro cuerpo experimenta los
beneficios del ejercicio fisico.

La recuperacién comienza justamente después de la prdctica deportiva. Unos
adecuados estiramientos de todo el cuerpo son el inicio de una recuperacion
saludable, tal y como se ha explicado anteriormente.

Al dia o a los 2 dias siguientes es normal notar entumecimiento y molestias en las
zonas que hemos trabajado, sobre todo sihemos realizado ejercicios que han exigido
unaintensidad alta o han sido mds orientados a la tonificacién. Si esto ocurre, suelen
ir desapareciendo a los 2 o 3 dias. Lo mejor para ayudar a que desaparezcan las
agujetas es movilizar el drea que LO mejor para ayudar a que

molesta, redlizar ejercicio de baja  desaparezcan las qujefgs

Para ayudarte, esta escala presenta, con cada nimero, una equivalencia con un intensidad y realizar estiramientos  as movilizar el drea que

fipo de sensacion. Es una valoracion propia, por lo que un dia puede que realices para relajar la zona y oxigenar molesta, realizar ejercicio
ejercicio de mds intensidad y te parezca que es un 6y, otro dia, puedes tener la la  musculatura.  Ofras  férmulas de baja intensidad vy realizar
misma sensacién realizado un ejercicio de menos intensidad. Lo importante es como como el agua con azdcar, no son

estiramientos para relajar la

te has sentido tU al realizar el ejercicio. En la Ultima columna puedes ver también la efectivas. .
zona y oxigenar la musculatura.

correspondencia con una frecuencia cardiaca, que es orientativa.

Podriamos establecer que, segun tu percepcion, entre 4y 7 estarias realizando una
actividad aerdbica 'y, entre 8 y 10, una actividad anaerdbica.
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Actividad Intensidad Descanso
Baja-Media
(1-7 escala de 20-24 horas entre sesiones
intensidad)

Resistencia
Sin tratamiento hormonal:
; ; 1 dia libre entre sesiones de alta
Baja-Media intensidad
(1-7 escala de
V Tonificacién intensidad) Con tratamientos hormonales*:
2 dias libres entre sesiones de
o fuerza

alta intensidad

*La reduccion de estrogenos estd relacionada con una disminucion en la capacidad de
recuperacion del musculo. Se trata mds en detalle en las siguientes tablas.

Las lesiones

Uno de los problemas que puede producir la prdctica deportiva son las lesiones.
Si la incorporacién del ejercicio fisico se hace de forma paulatina y se realizan
estiramientos después del enfrenamiento no suele haber este tipo de problemas. Sin
embargo, cada persona puede responder al ejercicio
fisico de formas muy diferentes y existen otros aspectos
como las posturas en nuestra vida diaria o el estrés que
puede afectar también a la aparicion de lesiones.

Las agujetas pueden aparecer y mantenerse durante
los 2 o 3 primeros dias, después, notards que van
remitiendo, sobre todo, cuando sigues haciendo
ejercicio. Si estas molestias no desaparecen en una
semana o se agravan con la practica deportiva puede
que seda una lesidon. Ademds, a medida que realizas
mds ejercicio distinguirds diferentes tipos de molestias
y., este tipo de dolor, serd diferente.

Lesién
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Si crees que tienes una lesion lo que debes hacer es bajar la intensidad del ejercicio
fisico intentando hacer actividades donde la lesién no moleste y acudir a algin
profesional, fisioterapeuta o rehabilitador, que puedan tratarte dicha lesién.
Ademds, deberds comentdrselo a tu oncdlogo en tu siguiente visita, por si quisiese
hacerte alguna prueba adicional para tu historia clinica.

La respiracion en el ejercicio fisico

Muchas mujeres tienen la misma excusa para no comenzar a realizar ejercicio fisico:
no sé respirar cuando hago un ejercicio de alta intensidad.

Las primeras veces que realizamos ejercicio fisico de alta intensidad solemos
hiperventilar y notar que nos falta el aire y que no podemos respirar. Una reaccidn
habitual es la de intentar controlar la respiracion, haciéndola mds pausada y lenta,
lo que, a su vez, nos cansa mds y nos hace parar.

Lo que sucede en este punto es que nuestro cuerpo no estd preparado todavia
para hacer ejercicio a esaintensidad y para producir la energia necesaria. El cuerpo
genera una serie de sustancias que se eliminan por -

la respiracion, por eso nuestra respiracion se agita.
Cuando sinfamos esto, lo primero que tenemos que
hacer es disminuir la intensidad del ejercicio y, en
segundo lugar, no controlar nuestra respiracion,
dejar que el cuerpo se adapte a sus propias \
necesidades. |

Otro aspecto importante es si debemos respirar por
la nariz y expulsar por la boca, como se realizan
algunas  prdcticas  deportivas.  Sin embargo,
excluyendo aquellas en las que se requiere este
control de la respiracién, lo mejor es respirar de la
forma que nos sea mds cémoda, por ejemplo por la
boca para infroducir mds aire.

Pulmon

No debemos confundir el aumento en la frecuencia de la respiracién cuando
hacemos ejercicio con las dificultades ventilatorias por cdncer de mama localizado
o avanzado a nivel pulmonar, aunque en ambos casos, la mejor opcion es reducir
la intensidad. Sin embargo, a medida que vayamos adaptdndonos al ejercicio
podremos aumentar la intensidad en el primer caso. Con respecto al segundo, el
porcentaje de aumento de la intensidad serd siempre menor.
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¢.Como empiezo a realizar ejercicio? Consejos a tener en cuenta
Esta es la pregunta que seguramente te hagas en este momento. Ya sabes que e El ejercicio es acumulativo. Por supuesto, recordad que esto son los tiempos
tiene muchos beneficios para tu salud y que puede disminuir muchos de los minimos recomendados y que hacer ejercicio por encima de estas cantidades
efectos secundarios de los tfratamientos, aumentando tu calidad de vida, pero, sin es mds beneficioso para la salud, aunque también teniendo en cuenta las
embargo, no sabes muy bien cémo comenzar, qué ejercicios hacer o qué ejercicios recomendaciones del descanso. Sin embargo, el ejercicio tiene cardacter
pueden ser contraproducentes. Por ello, ahora encontrards directrices con sumativo siempre que se realice en sesiones de, al menos, 15 minutos. Si salimos

jercici ifi r n | it ion ial xplicGndot a caminar 15 minutos por la manana, 15 .
ejfa cicios especificos para cada una de las situaciones especiales explicndote . p ‘ Slempre debemos
codmo comenzar. minutos a la hora de comer y 15 minutos

quedarnos con ganas

por la noche el efecto que tiene es como X
de mas

si hubiésemos readlizado 45 minutos de
ejercicio fisico.

La tabla muestra el minimo tiempo recomendado.

Tiempo Organizacion

‘ ) Tipo de *  Quédate con ganas. Una mdxima en el ejercicio es que siempre debemos
Intensidad dla Dias enisemana/ ejercicio Licheeinsos quedarnos con ganas de mds. Por ello, no comenzaremos realizando los 150

semana  fiempo en ese dia minutos de golpe, sino que los iremos introduciendo paulatinamente hasta
conseguir realizarlos de forma fdcil y sencilla. Cuando salgamos a realizar
ejercicio intentaremos terminarlo un poco antes de que llegue la fatiga, asi
permitiremos al cuerpo que se recupere mejor, con menos agujetas, ya que
no lo hemos forzado hasta el limite. La préxima vez que salgamos a hacer

ejercicio lo haremos con mejores sensaciones y con mds ganas.

o La postura para no hacerme dano. Otro punto muy importante es conocer la
postura que debemos mantener a la hora de hacer ejercicio fisico, ya que es
fundamental para prevenir lesiones. Para proteger las lumbares y las rodillas
debemos colocar la cadera en una posicidon neutra con ligera retroversion,
infentando llevar activado el abdomen y llevando el ombligo hacia adentro,
consiguiendo que la curvatura lumbar de la espalda se suavice y casi
desaparezca. Los pies deben estar separados a la anchura de las caderas
y las rodillas ligeramente flexionadas para mantener un adecuado equilibrio.
Esta serd nuestra posicion “de pie" para iniciar los ejercicios. Esta postura la
tenemos que mantener en los ejercicios tanto dindmicos, caminar, como de
fuerza y tonificacion.
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Partes de una sesién de ejercicio fisico

Toda sesion de entrenamiento contard con 3 partes diferenciadas:

¢ Calentamiento: es la parte inicial ddnde preparamos el cuerpo para comenzar
a redlizar ejercicios. Aumentamos la temperatura de las articulaciones y
muUsculos y comenzamos, de forma progresiva, a subir las pulsaciones.

o Parte principal: en esta parte, realizamos los ejercicios de resistencia y/o de
fuerza a la intensidad requerida.

e Vuelta a la calma: bajomos las pulsaciones y relajamos la musculatura,
normalmente, a través de los estiramientos.

Beneficios del ejercicio en funcion de los efectos
secundarios y precauciones

En la primera tabla que te mostramos a contfinuaciéon queremos resumirte los
principales efectos secundarios para los que el ejercicio fisico se ha observado que
puede ser mds eficaz, y, en algunos casos y siempre siguiendo el consejo de tu
oncdlogo en combinacidon con medicacion complementaria.

En esta tabla queremos mostrarte que muchas veces el ejercicio fisico puede
ayudarte a sentirte mejor, aunque tu percepcion sea la contraria. Por ejemplo,
si estds muy cansada, tu sensacidén es que debes descansar, sin embargo, el
cansancio derivado de los tratamientos disminuye a medida que se va realizando
mds ejercicio fisico.

La siguiente tabla muestra también el efecto del ejercicio fisico en posibles
hormonas, factores de inflamacion y en el sistema inmune, ya que pueden ser
modulados con el ejercicio consiguiendo un efecto beneficioso para la salud.

La Ultima tabla muestra otros efectos secundarios existentes con los que tenemos
que tener cuidado porque pueden aumentar el riesgo de lesion o caida.

Es muy importante que leas las tablas para comprender los posibles beneficios e
implicaciones que puede tener el ejercicio en las diferentes situaciones que se
presenten en tu vida diaria.
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Oftros efectos secundarios como el estrefimiento o los vémitos no afectan
directamente a la prdctica de ejercicio fisico. De hecho, algunos estudios han
mostrado mejorias en ellos, en aquellas personas que se mantienen activas durante
estos periodos. Sin embargo, si hay dolor o molestias, la intensidad debe ser baja
o moderada. En el caso de la diarrea es muy importante seguir los consejos del
oncodlogo.

La hidratacion

Es importante beber agua durante la prdctica deportiva, para ir

rehidratdndonos y reponiendo algunas sales minerales que perdemos por
el sudor. La ingesta de agua debe ser mediante pequenos tragos cuando
tengamos sed, para evitar el malestar durante los ejercicios.
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Efecto
Secundario

Definicién

Cambios en la Composiciéon Corporal

Beneficios del ejercicio fisico en algunos efectos secundarios

Ejercicio Especifico
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Efecto
Fisioldgico

Precauciones

Pérdida de
masa muscular

Algunos tratamientos reducen
la cantidad de musculo en las

pacientes, lo que disminuye el gasto

caldrico basal*

Aumento de
masa grasa

La disminuciéon del gasto calérico
hace que sea mads facil acumular
grasa. Ademds, este desequilibrio
metabdlico en la composicidon
corporal (aumento de grasa/
disminucién de musculo) aumenta
el riesgo de padecer ofras
enfermedades

N4

@

Ejercicio de
resistencia

Ejercicio de
tonificacion

Mejora la circulacion

Aumenta el gasto energético
y el metabolismo

Aumenta la masa muscular previniendo
enfermedades metabdlicas como diabetes
o sindrome metabdlico*

El aumento de la grasa dentro del
musculo hace que este pierda mucha
capacidad de ejercer fuerza, por lo
que es muy importante recuperar la
masa muscular para prevenir dolores y
lesiones

Osteopenia/
Osteoporosis

P Ejercicio de tonificacion
de brazos y tfronco para
recuperar la masa ésea de
la espalda y ejercicio de
impacto* para recuperar la

El 78 % de las pacientes
muestran osteopenia u
osteoporosis que es la pérdida
de calcio en el hueso, lo que
aumenta el riesgo de fracturas

masa

6sea de la cadera

Ambos tipos de ejercicio aumentan la
regeneracion de la masa ésea, equilibrando
el metabolismo de hueso (degeneracion/
regeneracion)

Cuidado con el grado de osteoporosis.
Si el grado es alto, el ejercicio de
impacto debe ser bajo, para evitar
fracturas. Precaucion con las caidas

Efectos fisicos

Reduccion de
la capacidad
fisica

Es la disminucién de la capacidad
de una persona de realizar cualquier
ejercicio fisico. Esta disminucion
estd relacionada con peores niveles
de supervivencia y dificulta las
actividades diarias

N4

"

Ejercicio de
resistencia con
cambios de
intensidad

Ejercicio de
tonificacion

Los cambios de intensidad y el ejercicio de
tonificacién mejoran nuestra adaptacion
al ejercicio, fortaleciendo el corazéon y
mejorando la circulacién

Los cambios de intensidad deben
realizarse de forma progresiva para no
producir lesiones musculares
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Efecto

Definicion

Ejercicio Especifico
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Efecto Fisiolégico

Precauciones

Secundario

Efectos fisicos

Algunos fdrmacos pueden producir
danos cardiacos no reversibles

'@ Ejercicio de

resistencia

Reduccién de la inflamacion global

Si se tiene conocimiento de

Q Danos que se tfraducen en un aumento una enfermedad o insuficiencia
cardiacos delriesgo de tener enfermedades &P Ejercicio de Aumento de la masa, la capacidad y la fuerza cardiaca, es recomendable llevar
cardiacas hasta 15 aflos después T(Jmiﬁcocién de las células cardiacas siempre pulsémetro
de los fratamientos
Estos efectos secundarios estan Movimiento
L muy ligados a la intervencién articulares . o
Reduccion y g . . Mejora de la extensibilidad y aumento de .
quirdrgica y a la radioterapia, . . Al reducir la fuerza y tener
de la fuerza ’P\ . . rango de movimiento, evitando contfracturas y s .
(] . provocando problemas en el Estiramientos . e limitaciones por las operaciones
del miembro . o alteraciones mecdnicas en el hombro . .
superior movimiento y pérdida de fuerza o reconstruccion, es importante
n p .,y debido al no uso del miembro P Ejercicio de L . . realizar los movimientos siempre de
limitacion . . " ., . ., El ejercicio de resistencia aumenta la masa )
. superior. La mayor implicacion es el fonificacion e forma controlada y sin dolor
funcional . . . . muscular y la fuerza y el rango de movimiento
efecto en tu vida diaria y posibles progresiva
cambios a nivel postural y global

@
T Linfedema

El linfedema es una inflamacién del
brazo del lado operado, producido
por la acumulacién de linfa en el
miembro, en aquellas mujeres a
las que han quitado los ganglios
linféticos. Produce limitacién
funcional, ademds de dolor

IP\ Estiramientos

P Trabagjo de
tonificacién y
movilizacion del
miembro afectado

Estiramientos para aumentar la extensibilidad
del musculo y su elasticidad

El sistema linfatico profundo mejora con
ejercicios de tonificacion ligera

El frabajo de tonificaciéon que se
realice debe ser con resistencias
ligeras para evitar molestias o dolor.
Siempre es muy importante estirar
y elevar el miembro después de
realizar los ejercicios

% Fatiga crénica

La fatiga crénica se define
como un estado de cansancio
generalizado de forma mantenida
en el tiempo vy sin relacién con un
esfuerzo previo. Esta sensacion no
desaparece descansando

& Ejercicio de
resistencia

P Gjercicio de
tonificacion

Ejercicio de alta intensidad de resistencia y de
tonificacién ha mostrado mejores resultados
a la hora de tratar la fatiga, aumentando la
masa muscular y la capacidad cardiovascular, y
reduciendo la inflamacién global

Debemos comenzar muy poco
a poco y realizando los ejercicios
atentamente, ya que los despistes
por cansancio pueden afectar
a la realizacion del movimiento y
producir lesiones
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Efecto del ejercicio fisico en algunos hormonas, factores de
inflamacion y sistema inmune.

Biomarcadores*

Hormonas
sexuales
(estrégenos y
progesterona)

Relacién con el cdncer

de mama

En algunos casos, las
hormonas sexuales inciden
en el crecimiento de las
células tumorales. Niveles
bajos de hormonas sexuales
se relacionan con mayor
supervivencia

Evidencia sobre el efecto
del ejercicio

En mujeres
premenopadsicas se
ha observado que el
ejercicio fisico de alta
intensidad reduce los

niveles en suero de
estrogenos.

En mujeres
postmenopausicas, el
ejercicio de resistencia
disminuye los niveles
de hormonas sexuales
en sangre, debido a
la perdida de grasa,
fuente de produccién de
estrogenos en esta etapa
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Efectos secundarios que pueden interaccionar con la

realizacion o la adaptacion al ejercicio

Efecto Secundario

( Neuropatias
periféricas

Definicion

Es un efecto secundario
que se presenta como
hormigueos en los pies o en
los dedos. También puede
ser una sensacién de pies o
manos dormidas, con menor
sensibilidad de la habitual

Interaccién con el
ejercicio

Al presentar menor
sensibilidad, sobre todo
en los pies, es mas facil

fropezarse y caerse,

por lo que hay que
estar atento cuando se
camine o se realicen
desplazamientos durante
el ejercicio y levantar
bien los pies del suelo

Hormonas

%\ metabdlicas:

la Insulina

Lainsulina y algunos de sus
factores de crecimiento,
pueden incidir en el
crecimiento de las células
tumorales. Niveles bajos de
insulina se relacionan con
mayor supervivencia

El ejercicio aerdbico con
cambios de intensidad
produce mejor
adaptacién del musculo
y consiguiendo reducir
los niveles de insulina en
sangre

° Dificultad
m respiratoria o
capacidad
ventilatoria
reducida

En este caso nos referimos a
la sensacién de falta de aire
o dificultad para meter aire

en los pulmones, de forma
habitual y sin realizar ejercicio

La capacidad
ventilatoria reducida
afecta ala cantidad de
aire que infroducimos en
nuestros pulmones, por
lo que es imprescindible
adaptar la intensidad
del ejercicio realizado a
las necesidades que se
planteen en este caso,

reduciendo, la infensidad

hasta el nivel necesario

® . Factores de

VS

" inflamacién

Ligeros niveles de inflamacion
cronica estdn relacionados
con diferentes enfermedades
como los problemas
cardiacos.

El ejercicio aerdbico

disminuye los niveles

de inflamacién en el
organismo

&. Funcién
inmune

Una adecuada funcién
inmune puede relacionarse
con mejor supervivencia y
calidad de vida

Ejercicio aerdbico de
intensidad media mejora
la funcion del sistema
inmune

Osteoporosis
x aguda/
metastasis
oseas

Pérdida de masa dsea que
provoca altos niveles de
osteoporosis, o afectacion
del hueso por metdstasis, lo
que lo debilita, con alto nivel
de riesgo de fractura, sobre
fodo en columna, caderaq,
fémur y/o brazos (huesos
largos) en ambos casos

Con este tipo de
efecto secundario hay
que prevenir caidas
(elevar pies del suelo e
ir atentas del camino
para no tropezarnos)
y los ejercicios de alta
infensidad como correr
o saltar. Mejor realizar
bicicleta estdtica o
caminar
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Efecto Secundario

g Niveles bajos
de estrogenos

Definicion

Algunos tratamientos
reducen la cantidad de

estrégenos circulantes. Se
puede presentar con efectos
similares a la menopausia

Interaccién con el

ejercicio

Cuando los niveles de
estrégenos estdn bajos,
pueden afectar a la
recuperacion muscular,
por lo que hay que
dejar, al menos, un dia
de recuperaciéon entre
sesiones de media
infensidad

Mareos o
’m— ,
"\h pérdida del
equilibrio

Nos referimos a la sensacién
de inestabilidad al caminar,
pérdida del conocimiento
o caidas. Pueden existir por
diferentes motivos, como

la falta de equilibrio que
algunas mujeres sienten

después de la quimioterapia.
Es importante comentdrselo a

tu oncdélogo

Puede aumentar el riesgo
de caidas durante el
ejercicio fisico y haber
un mayor problema
a la hora de realizar
desplazamientos, por
lo que se propone
actividades seguras
como la bicicleta
estdtica, eliptica, el
trabajo de tonificacion
estdtico o en mdaquinas

K 14

Dolor

Este efecto secundario estd
ligado al dolor que pueden
presentarse en los puntos
dénde hay metdstasis dseas

Evitar actividades que
aumenten el dolor o que
hagan que aparezca,
por ejemplo, actividades
de alto impacto en el
caso de la cadera o
movimientos bruscos en
el caso de los brazos.
Es muy importante
frabajar la musculatura
estabilizadora* de las
articulaciones dénde
existe dolor
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Pautas de entrenamiento para comenzar a realizar
ejercicio fisico
Tipo de calentamiento que puedes realizar

Comenzaremos realizando unos ejercicios de movilidad arficular con las
articulaciones de todo el cuerpo. Los ejercicios deben ser movilizaciones
controladas y nunca girar con rebotes. Los ejercicios que realizaremos serdn circulos
en ambas direcciones con los tobillos, las rodillas, la cadera, el fronco vy los brazos.
Con el cuello realizaremos semicirculos, solamente por delante, sin flexionar el cuello
hacia atrds. En los circulos con los brazos es importante buscar la méxima amplitud
del movimiento, sin que exista dolor, solamente tirantez.

Después comenzaremos el calentamiento activo:
o Caminar normal unos 2 minutos.

. Caminar de puntillas 30 segundos.

. Caminar elevando las rodillas 30 segundos.

. Caminar llevando los talones al gliteo 30 segundos. No realizar si tenemos
problemas de rodilla.

o Finalizamos con 5-10 minutos de caminata mds rdpida. Si corremos podemaos
comenzar a correr en esta parte, siempre muy suave.

Parte principal: actividades de resistencia
) ° [ 4
k£ X2 A
s
o = ) °
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S G (I VAR |
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Il
Es muy importante que siempre incluyamos una parte de resistencia en nuestra
rutina de ejercicio fisico para mejorar la capacidad cardiovascular. Entre estas

actividades estdn las de caminar, correr, montar en bicicleta, nadar y clases
colectivas como la zumba o el aerobic.
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Para no aburrirnos podemos plantear diferentes rutinas, modificando la intensidad y Ejemplos de ejercicios de tonificacién
el volumen de los ejercicios, sin embargo, en las clases colectivas fenemos menos

posibilidades de modificarlo Siempre debes alternar los ejercicios de brazos y los ejercicios de piernas para

no sobrecargar ninguna zona. Los ejercicios que te presentamos estdn pensados
para que fodas los podamos realizar sin necesidad de ir a un gimnasio. En el
CD encontrards tanto estos como ofros ejercicios de tonificacion, con videos
explicatorios.

Ejemplos de actividades de resistencia con cambios de ritmo:

e Salimos a caminar y, cada 5 minutos, caminamos mds rdpido o corremos
despacito, durante 30 segundos. Material a utilizar:

realizamos bicicleta al aire libre es bueno buscar cuestas que aumenten la
infensidad del ejercicio que realicemos.

T

Resistencias bajas/gomas Auto-cargas: tu propio peso

*  En la bicicleta, cada 5 minutos realizamos 30 segundos de mds intensidad. Si I\S\l

*  Sinadamos, por ejemplo, podemos combinar estilos y, cada 4 largos hacer un

largo a nuestro estilo preferido lo mds rdpidamente posible. o . o o o
Estos ejercicios podemos medirlos por repeticiones, donde 8 repeticiones significa

realizar 8 veces el ejercicio; o por tiempo, lo que significa que duranfe ese periodo
Parte principal: actividades de tonificacion de tiempo tienes que realizar el mdaximo nUmero de repeticiones del ejercicio, por
ejemplo, durante 30 segundos hacemos el maximo niumero de repeticiones. Primero
se trabaja por repeticiones para conocer el ejercicio y realizarlo de forma mds

[
\m q Ull 5 lenta y después cuando dominemos el gesto, ya podremos trabajar por tiempo,
[ ]

- pudiendo realizarlo mds répido.

Esta parte la realizaremos después del enfrenamiento de resistencia o de forma
independiente otro dia. Con ella buscamos mantener nuestra masa muscular,
prevenir lesiones, mejorar nuestra postura y proteger las articulaciones o las zonas
con dolor.

La premisa fundamental es que no se debe realizar ningln ejercicio con dolor. Si en
alguno de los ejercicios sentimos que no controlamos la postura o el movimiento

debemos tomarnos un tiempo para Sien olguno de los ejercicios
comprender la explicacion y mirar las .

fotos, realizdndolo frente a un espejo senfimos que no cqn’rrolomos
y siendo consciente de la posicion. Si la pOSTUI’O o el movimiento
aun asi seguimos feniendo molestias  de€lbemos tomarnos un

en las lumbares o en ofras zonas no Tiempo para comprender la
deberemos de seguir realizando ese explicgcién y mirar las fotos,
ejercicio y deberemos buscar ofro  raqlizdndolo frente a un

para la misma zona gue No Nos cause espejo y siendo consciente

roblemas. ..
P de la posicion
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Intensidad / Tiempo

Ejercicio

o Repeticiones

BS / 20 segundos

Pectoral con goma s
u 8 repeticiones

Abdominales
estabilizadores de
tronco

BS / 20 segundos
U 8repeticiones

Estabilizadores de
hombros

B4 / 20 segundos
U 8 repeticiones

Observaciones

Atenta ala cadera, mantén la
posicién sin sacar el culete y bajando
como un bloque

Mantén tronco y brazos como una
unidad y mueve todo a la vez. Si hay
molestia reduce la intensidad

Regula la intensidad en funcién de tus
necesidades

1. Sentadillas: desde la posicién de pie flexionamos las rodillas llevando la cadera

hacia atrds y dejando el peso en los talones de los pies. Para mantener

el  equilibrio  serd
imprescindible llevar
el tfronco vy los brazos
hacia delante. Nos
ayudamos  mirando
hacia abajo, para
no hacernos dano
en el cuello. Las
rodillas nunca deben
sobrepasar la punta
de los pies, ya que es
muy lesivo.

Posicién inicial Sentadilla
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Pectoral con gomas: en posicién de pie y de espaldas al punto donde estd sujeta
la goma elevamos los brazos hasta la horizontal con los hombros y flexionamos
los codos formando otros noventa grados con el brazo, quedando hombros y
codos alineados. Desde esa postura extendemos los codos, manteniendo los
brazos a la altura de los hombros, describiendo un semicirculo con las manos.

Finalmente volvemos
a la posicién inicial,
con la precaucién de
no llevar los codos por
detrds de la altura de
los hombros.

Pectoral con gomas

Tonificacion de gliteos: tumbadas en el suelo con toda la espalda en contacto
con el suelo y evitando que no haya arco lumbar. Para ello, llevamos el

ombligo hacia dentro y esfiramos
la columna consiguiendo que toda
nuestra espalda esté en el suelo. En
esa posicién flexionamos las piernas,
apoyando los pies en el suelo,
separados entre ellos la distancia de
un puno. Los brazos se mantienen
apoyados a lo largo del cuerpo.
Desde ahi, llevamos la cadera hacia
arriba, hasta crear una linea con
nuestro fronco, entre el cuello y las
rodillas. De ahi, bajamos, vértebra por
vertebra, apoyando toda la espalda
en el suelo.

Posicion inicial

Tonificacién de gluteos
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Abdominales estabilizadores de tronco: en posicion de pie nos colocamos
lateral al punto en el que tenemos la goma sujeta y la sujetamos con los brazos
extendidos hacia delante, frente al ombligo. Manteniendo esa posicion giramos
eltronco comosifuese unbloque, manteniendo elabdomen activado ylos brazos
frente el ombligo. El
movimiento se hace

con el fronco no con
los brazos. De ahi,
volvemos a la posicidon
inicial. 1
_— |

Zancadas: desde la posicion de pie damos un paso amplio hacia delante
apoyando el talén y llevando el peso del cuerpo hacia abagjo, no hacia
delante, para no

sobrepasar la punta de
los pies con la rodilla.
Es importante controlar
el fronco y que no se
vaya hacia delante.
Utilizamos los  brazos
para estabilizarnos  si
lo necesitamos De ahi, o
empujamos con el
talén hacia atrds hasta

volver a la posiciéon
inicial. Repetimos con
la otra pierna.
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Estabilizadores de hombros: desde la posicidon de pie pisamos la goma con una
pierna, la cual adelantamos ligeramente para conseguir mayor equilibrio, y
sujetamos la goma con ambas manos sin excesiva tension. Desde ahi, hacemos
circulos hacia atrds con los codos buscando la méxima amplitud de movimiento y
llevando los codos bien
hacia ariba y hacia
atrds. Al finalizar el
circulo descendemos
los brazos.

DVD

Continda el entrenamientos con los nuevos ejercicios que encontrards en
el DVD.

Con este DVD disfruta de todos los ejercicios de esta guia y muchos mads.
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Vuelta a la calma: estiramientos

Los estiramientos son fundamentales para relajar la musculatura y prevenir lesiones.
Aqui tienes las reglas de oro para realizar los estiramientos correctamente:

. Debes colocar la postura de la foto y mantenerla durante 20-30 segundos.
*  Nunca hagas rebotes, solamente mantén la postura.

*  Recuerda seguir respirando durante el estiramiento.

*  Es muy importante que nunca los hagas para calentar, porque puede aumentar
el riesgo de lesiones.




Guia de ejercicio fisico para pacientes con cdncer de mama localizado y avanzado Guia de ejercicio fisico para pacientes con cdncer de mama localizado y avanzado

Recomendaciones en funcion de los tipos de paciente

Estas consideraciones estdn orientadas a pacientes durante el tratamiento, con
linfedema o con metdstasis. Todas aquellas que no os encontréis en estos grupos
podéis seguir las recomendaciones generales.

Durante el tfratamiento

Actividades de resistencia 7] % @

En este casos, debes adaptar la intensidad de tu actividad fisica a tus necesidades.
Por ello, los dias que te encuentres peor, no te fuerces y descansa. Cuando sientas
que te vas reponiendo comienza de nuevo el ejercicio, confrolando la intensidad y
Isquiotibiales pierna Gemelos Séleos abrigdndote bien sihace frio. Comienza los primeros dias con una intensidad de 2-4

izquierda de la escala de intensidad y quédate siempre con ganas de mds. Evita las piscinas
durante la radioterapia.

Actividades de tonificacion @ AT

Estos ejercicios serdn ideales, sobre todo a intensidades bajas (4-5 escala de
intensidad), ya que requieren de menor energia para realizarlo. Sentirds menos
fatiga. En el caso de las pacientes que estéis con radioterapia, es fundamental
estirar y realizar ejercicios de movilidad articular para que la articulacién pierda la
menor capacidad de movimiento posible, siempre manteniendo la zona seca de
sudor.

Recién operadas

Actividades de resistencia @

En este caso dependerd de si tu intervencion ha consistido en quitar solo el tumor,
tumerectomia, o todo el pecho, mastectomia, o ha sido una reconstrucciéon
inmediata. Si no se ha realizado mastectomia, deberds llevar un sujetador o top
deportivo que sujete lo mejor posible el pecho o la prétesis para que no haya
molestias por el movimiento. Intenta, durante la primera fase después de la
operacion, evitar piscinas, para que no se irrite la piel o la zona operada.
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Después de cualquier tipo de intervencion, el primer paso siempre serd estirar y
realizar ejercicios de movilidad articular. El siguiente paso para realizar actividades
de fuerza ser& comenzar conresistencias muy baijitas (2-4 en la escala de intensidad),
con gomas. Después de un periodo de adaptacion de un mes, mds o menos,
haciendo ejercicio de fuerza con gomas a resistencias bajas, puedes comenzar
a aumentar la intensidad (6 en la escala de intensidad) y comenzar, despacito,
con ejercicios de autocargas. Hay que estirar mucho para que la adaptacién sea
adecuada y no producir sobrecargas o lesiones en el misculo.

Recién reconstruidas

Actividades de resistencia ﬂ.

Siempre se debe realizar el ejercicio fisico con un top o sujetador adecuado, que
sujete bien el pecho. Evitaremos, en el primer mes, el agua para evitar irritaciéon
de la zona. Es fundamental que, independientemente que comiences a realizar
cualquier ejercicio, estires todos los dias el pectoral y el brazo.

Actividades de tonificaciéon N

Espera unos dos meses antes de comenzar con ejercicios con resistencia, pero
sigue realizando movilidad articular y estira todos los dias, para conseguir mayor
adaptacién corporal a la nueva situacion.

Pacientes con linfedema

Actividades de resistencia ..‘2. ﬂ

Si realizas actividades que mantengan fu brazo hacia abajo duranfe un periodo
prolongado de tiempo, siempre infenta elevar el brazo de vez en cuando por
encima de la cabeza, abriendo y cerrando la mano, durante unos segundos,
para ayudar al bombeo de la linfa. Intenta evitar caidas y heridas en ese brazo. La
natacién serd una actividad que te favorecera.
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La fuerza que puedes trabajar con gomas o autocargas, de forma controlada, no
produce linfedema ni estd relacionada con el empeoramiento del mismo ya que
son ejercicios confrolados con una resistencia baja. Debes realizar los ejercicios de
forma adecuada e intentar elevar el brazo y abrir y cerrar la mano para ayudar a
bombear la linfa después del ejercicio. Si tienes molestias o no te sientes segura,
no realices aquellos ejercicios en los que se mantiene el peso del cuerpo sobre los
brazos, sobre todo las flexiones en suelo.

Cancer avanzado a nivel 6seo

Actividades de resistencia ﬂ

Si tienes metdstasis 6seas en huesos largos (hUmero y fémur), cadera o vertebrales,
es muy importante que reduzcamos las actividades de alto impacto, por lo que
intenta salir a caminar o haz bicicleta estatica, preferiblemente. Intenta evitar
caidas y realiza actividades donde el peligro de caidas sea el menor posible.

Actividades de tonificacion e

En lo relativo a las actividades de fuerza evita aquellos ejercicios en los que sientas
dolor. Si tienes metdstasis en el hombro o en el himero, evita los ejercicios en
los que el peso del cuerpo se mantiene sobre los brazos como los abdominales
estabilizadores de cadera o las flexiones en suelo.

Cdncer avanzado a nivel pulmonar

4
Actividades de resistencia |/

En este caso, es fundamental que adaptes laintensidad a tu capacidad respiratoria.
Por ello, comienza con actividades con menor exigencia, como la bicicleta estdtica
o caminar despacio. Recuerda que la actividad que realices es sumativa, por lo
que puede ser muy beneficioso plantearse, en este caso, actividades de resistencia
en bloques de 15 minutos, sobre todo al principio.

' [ ]
Actividades de tonificacion \Z‘ @

Van a ser fundamentales porque nos van a ayudar a aumentar nuestra capacidad
cardiovascular sin grandes cambios en nuestro volumen pulmonar, lo que ser& mds
cdémodo y menos limitante al principio.
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Actividades complementarias

Los ejercicios respiratorios te van a ser de gran ayuda, tanto para trabajar los
muUsculos respiratorios accesorios como para aumentar el volumen respiratorio a
través de la respiraciéon diafragmdtica. Un ejercicio muy sencillo que puedes hacer
es, manteniendo una respiracion normal, sin que se convierta en profunda, intentar
llevar el aire al abdomen en lugar de al pecho. Este ejercicio debes realizarlo de
forma tranquila y constante, teniendo en cuenta que relaja mucho y produce
somnolencia, ideal para antes de dormir.

Cancer avanzado a nivel hepdatico

hd
Actividades de resistencia [/

Lo mds relevante que tienes que tener en cuenta es que tendrds que regular en
un principio la intensidad, sobre todo si el higado tiene un grado de afectacion
importante. Por ello, lo mejor es que realices ejercicio fisico de forma habitual,
manteniendo una intensidad moderada, para no sobrecargar al higado.

Actividades de tonificacion [ @

En este caso, no hay ninguna recomendacion especifica de fuerza, solo tener
en cuenta que no hay que redlizar ningun ejercicio con dolor y seguir las mismas
premisas que en el caso anterior, controlar la intensidad en funcién de si afecta
mucho a la andlitica.

Cdncer avanzado a nivel cerebral

Actividades de resistencia :é'? ﬁ

En este caso, la inestabilidad y los problemas de equilibrio pueden hacer que nos
caigamos. Para ello, lo ideal es comenzar por actividades muy confroladas, como
bicicleta estdtica o caminar/correr en cinta, en un espacio vigilado. También
puedes caminar con alguien que pueda confrolarte, por superficies regulares
y fijdndote muy bien en elevar los pies del suelo para no tropezarte. Encontrards
mayor dificultad en las actividades con desplazamiento que en aquellas que son
mds estdticas.

L4
Actividades de tonificacién [~ @

En este caso te van a ser de gran utilidad, ya que la mayoria son estdticas y
controladas. Si alguna posicién te resulta mds incoOmoda o te genera mal estar,
intenta evitarla y realizar otros ejercicios que no utilicen dicha postura.
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Consejos para tu motivacion

Y ahora que he empezado... sCdmo puedo mantenerlo2 Sabemos que modificar tus
hdbitos es algo mds que dificil. Todos estamos acostumbrados a una rutina'y cambiarla
es muy complicado, aunque estemos convencidos de querer modificarla por nuestro
propio beneficio. Te damos algunos consejos para incluir este comportamiento y
poder mantenerlo a lo largo del tiempo, ya que su beneficio radica en la practica
continuada del mismo.

*  Planifica de forma real la practica deportiva. Lo primero que tienes que tener
son ganas de cambiar y lo segundo, tener paciencia para hacerlo. Como
ves en el plan de entrenamiento, comenzar a realizar ejercicio debe hacerse
poco a poco. Es mejor planificar 2 sesiones de 30 minutos en 2 dias y hacerlo,
que plantear 5 dias con sesiones de 30 minutos y no hacer ninguno. Por ello, el
primer punto tiene que ser una planificacion real que puedas cumplir. Introducir
el ejercicio de forma progresiva, metas realistas pero retadoras que impliquen
cierta mejora, ciertos cambios. Observa tu agenda y planificate de forma que
integres el ejercicio fisico en tus quehaceres diarios, establece ciertos dias y
horarios para realizar ejercicio y dedicarte tiempo a ti misma. Busca tu momento
ideal del dia o tus mejores momentos de la semana.

*  Lasexcusas. Pese aserredlistas en nuestras aspiraciones, todas tenemos multiples
excusas, incluso las que realizan ejercicio a diario, aunque también sabemos que
muchas de estas excusas son facilmente eliminables con “contraexcusas™ que lo
que nos dan son motivos para realizar el ejercicio en lugar de no hacerlo. Por ello,
lo siguiente que tienes que hacer para incluir este nuevo comportamiento, es
una tabla de no excusas. Aqui te ponemos unas cuantas con su “contraexcusa”
pertinente, pero seguro que 10 puedes incluir alguna mds que te vaya surgiendo.

EXCUSA CONTRAEXCUSA

Hoy hace frio Me abrigaré mds

Hoy hace mucho calor Llevaré agua en una botella

Hoy estoy cansada después Salir después del tfrabajo me vendrd bien para
de todo el dia despejarme
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Plantear objetivos alcanzables. El primer dia que salgas a hacer ejercicio tienes
que quedarte con ganas de mds. Por ello, si hace un ano que no te mueves
del sofd, el primer dia puede que caminar 20 minutos sea ya un gran paso,
no pienses que por no caminar 1 hora el primer dia ya no estds haciendo
ejercicio. Hay que comenzar poco a poco y todo lo que hagamos serd un
gran paso. Objetivos razonables, metas a corto plazo que te permitan ir viendo
tus progresos, para conseguir mantener tu motivacion.

Evaltate cada mes, para comprobar como mejoras. El primer diao puedes
hacer un pequeno test, por ejemplo, ver cuanto tiempo necesitas para dar una
vuelta a la manzana. Puedes repetirlo cada mes y comprobar si este tiempo se
reduce. También puedes intentarlo subiendo un tframo de escaleras y viendo lo
fafigada que llegas al final o el fiempo que tardas en hacerlo.

Intenta realizarlo en grupo. Siempre que puedas queda con alguna amiga
o companera en tu misma situacién, asi tendrds una ‘“contraexcusa” mds
potente, sobre todo con las actividades mds largas y en la calle que a veces
son las que mds pereza nos dan.

Control de tu actividad y autorrefuerzos. Cuando consigas las metas previstas,
animate y permite que te animen. Si fu primer objetivo es establecer el hdbito
de salir a hacer deporte serd bueno que marques en tu calendario los dias
que sales, asi podrds llevar tu propio seguimiento y celebrar y recompensarte
tus logros al final de la semana, de cada quincena o al final de mes. Serd un
momento de regalarte aquello que mds te apetece hacer. jPrémiate! Te lo
mereces.

Cuéntaselo a tus amigos y familiares. Seguro que si utilizas las “redes sociales” o
el WhatsApp para contarleslo que haces una vez ala semana, ellos te animardn
y te ayudardn a seguir motivada con este cambio. Anima a tus familiares a
acompaniarte puede ser un buen momento para reforzar tus relaciones con
las personas que mds quieres, realizando actividades saludables para todos.

Sé una “Embajadora de la Salud” con la gente de tu entorno. Ahora que sabes
el beneficio que tiene hacer ejercicio fisico intenta inculcdrselo a la gente de
tu entorno, para que ellos también puedan beneficiarse de algo tan positivo.

Toma el control. La realizacién de ejercicio fisico facilitard que te encuentres
mejor no solo fisicamente sino psicoldgicamente. Sentirds que con sencillos
hdbitos mejoras tu dnimo, aumentas tu autoestima, disminuyes tu ansiedad,
mejoras la induccién del sueno, etc. iT0 tomas las riendas!
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Planifica excursiones o actividades en las que el ejercicio sea el protagonista.
Realizar excursiones o actividades que incluyan tus ejercicios, caminatas por
la sierra, por tus sitios preferidos de la ciudad, etc, te ayudardn a disfrutar del
ejercicio en situaciones diferentes.

Haztelo fdcil y divertido. Ropa adecuada y cédmoda, musica, espacios
naturales y afractivos, etc., pueden ser tus aliados.

No seas tan dura contigo misma. Si una semana no has hecho todo el ejercicio
que tenias planeado, sé flexible, no te castigues. Perdénate y facilitate
reincorporarte a tu rutina.

No empieces una plan de enfrenamiento que
terminard algun dia, comienza un estilo de vida que
te acompane siempre.
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