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m Paso I: CONSULTA MEDICA

JPuedo realizar
ejercicio aun

teniendo cancer de
mama localizado o
avanzado?

$i no existe contraindicacion, es muy
importante realizar ejercicio fisico pero
siempre respetando la intensidad en cada etapa
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= Realizar ejercicio fisico no tiene edad

= Siempre que se respeten una pautas basicas:
$i no hacia intensidad, tipo de ejercicio, frecuencia, etc.
ejercicio No hay problema alguno

anteriormente

ses un buen
momento para contar con independencia y sensacion de

empezar? bienestar N

= Mantenernos activos es fundamental para




Puede interferir
el ejercicio en mi

tratamiento o
empeorar mis
sintomas?
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= En la gran mayoria de los casos NO interfiere.
No obstante, ante cualquier duda consulta
con tu meédico

= El ejercicio debe estar adaptado a cada fase.
El problema suele ser una mala eleccion o
ejecucion del mismo




TIPOS DE EJERCICIO

Ejercicios de resistencia

Ejercicios de
tonificacion/fuerza

Estiramientos
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IMPORTANTE

1- Es necesario un periodo de
adaptacion

2- Cada persona es unica y por
lo tanto respondemos de
forma diferente

3- Nuestro objetivo es mejorar
1a calidad de vida pero...
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Guia de ejercicio en pacientes con cancer de
mama localizado y avanzado

*El tratamiento con
estrogenos se relaciona
con una menor
capacidad de
recuperacion muscular

¢

En unas pocas

Actividad Intensidad Descanso

Baja-media
(0-7 escala de 20-24 horas
intensidad)

4

Resistencia
sesiones vamos a

encontrarnos
mejor.
_ _ Sin fratamiento hormonal:
[ EE?':;L”;S'SE 1 dia libre entre sesiones de alta intensidad “El cuerpo tiene
v intensidad) Con fratamiento hormonal®*: que adaptarse

2 dias libres entre sesiones de alta infensidad

Tonificacion pero necesita

o fuerza tiempo™




*EJERCICIO MODERADO

150 a la semana

a repartir entre
3-5 sesiones

(30°-457)

*Dosis minima
semanal

3 Dias ejercicios de resistencia
cardiovascular de baja-media
intensidad (4-7 BORG)

- Caminar
- Eliptica
- Bici estatica

2 Dias ejercicios de
tonificacion de media
intensidad (4-7 BORG)
- Pequenas cargas
- Bandas elasticas ,

- Pilates ""{b Jj)

- 3




EJERCICIO INTENSO

75 ala semana

a repartir entre
2-3 sesiones

(25°-407)

*Dosis minima
semanal

3 Dias ejercicios de resistencia
cardiovascular de baja-media
intensidad (8-10 BORG)
- Spinning
- Carrera
- Intervalos

Es necesaria experiencia y
supervision de un profesional

2 Dias ejercicios de
tonificacion de media
intensidad (8-10 BORG)
- Tonmificacién ,
- Circui 0
Circuitos ) 43 )

- 3
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PEQUENOS PERO IMPORTANTES CONSEJOS

1- Paso a paso: se trata de acumular minutos de actividad

2- Hay que quedarse con buen sabor de boca: "MANANA MAS™
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EFECTOS SECUNDARIOS
= Existen diversos efectos secundarios

L0.S gr a!ndes derivados del tratamiento contra esta
cambios siempre enfermedad: fisicos y psicolégicos

vienen
acompanados

por grandes
sacudidas™ = YANIMO TU PUEDES HACERLO!

= $in embargo, el ejercicio es necesario y muy
importante para combatirlos.
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m = Algunos tratamientos favorecen la

sarcopenia y por ende, l1a pérdida de fuerza y
vitalidad (mayor sensacion de fatiga)

PERDIDA

DE = Cansancio = te mueves menos = inactividad

MASA = El cansancio disminuye a medida que el
MUSCULAR ejercicio pasa a ser un habito

= Fl1 entrenamiento de tonificacion es la base

sobre 1la cual debe sustentarse nuestra
actividad fisica (Adaptado a cada etapa de a
recuperacion)
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m = La pérdida de masa muscular disminuye el

metabolismo basal.

= ¢Te mueves menos? Gastas menos kcal y
comes mas, lo que deriva en un aumento de

Aumento de grasa corporal

masa grasa = Aumenta la probabilidad de padecer otras
enfermedades

= Caminar es muy bueno, pero para controlar
1a ganancia de masa grasa es necesario
implementar la actividad con otros ejercicios

20
5

S
e
——
g e S b
e
%f

E‘m‘.: (S
p
Ef:_:’;_
-
=



UNIVERSIDAD DE

MURCIA

m = La osteoporosis es un riesgo mas que

probable y puede aparecer de forma
temprana (no solamente en mujeres mayores)

= El porcentaje es muy elevado (‘78%) por lo

OSteopor OS1S ¥y que el ejercicio fisico es imprescindible

fragilidad osea
(osteopenia) " Progresar rapidamente hasta poder tolerar

ejercicio intenso (impacto)




CONSEJOS EN FUNCION DEL PACIENTE

DURANTE EL TRATAMIENTO

= Adaptar el ejercicio a tus circunstancias

= Dias en los que te encuentras peor: caminar o
descansar (no fuerces)

= Siempre que se pueda ejercitarse
controlando 1a intensidad (2-4 escala de
esfuerzo)

= Evita las piscinas durante l1a radioterapia



CONSEJOS EN FUNCION DEL PACIENTE

DURANTE EL TRATAMIENTO

= Adaptar el ejercicio a tus circunstancias
= Dias en los que te encuentras peor: caminar o descansar (no fuerces)
= Siempre que se pueda ejercitarse controlando 1a intensidad
= (2-4 escala de esfuerzo)
" FUNDAMENTAL: estiramientos y movilidad articular
= Evita las piscinas durante la radioterapia
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CONSEJOS EN FUNCION DEL PACIENTE

RECIEN OPERADAS

= §i no se ha realizado mastectomia: sujetador deportivo adecuado que
sujete bien el pecho o 1a protesis. Evitar piscinas algun tiempo

= Empezar con ejercicios de movilidad y estiramientos anadiendo gomas
para fortalecer 1a musculatura de forma liviana

= A las 4-6 semanas comenzar con pequenas cargas y aumentar la intensidad
del ejercicio (5-6 escala de esfuerzo)

4 Cy B &



CONSEJOS EN FUNCION DEL PACIENTE

LINFEDEMA

" Tratar de 'no mantener el brazo mucho tiempo hacia abajo. Hay que
estirarlo de vez en cuando por encima de la cabeza

" Los ejercicios con gomas y autocargas favorecen el bombeo de 1a linfta

= 81 hay molestias: evitar ejercicios en los que se mantiene el peso sobre el
brazo afectado
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“Quien quiere conseguir algo

busca un motivo, quien no,
solamente busca excusas
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I- No hay que cambiar tu
forma de vida: hay incluir el
ejercicio en tu dia a dia

2- Se realista: seguro que
encuentras tu momento

3- ;El secreto? PLANIFICATE

4- Establece una rutina y un
horario: mejor acompanada
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CAMBIA HABITOS DIA A DIA

EXCUSA CONTRAEXCUSA

Hoy hace frio Me abrigaré mas

Hoy hace mucho calor Llevaré agua en una botella

Hoy estoy cansada Salir después del trabajo me vendrd bien

después de todo el dia para despejarme
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