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¢QUE ENCONTRARAS EN ESTA RUTINA DE EJERCICIO?

En esta rutina encontrards una serie de ejercicios que te permitirdn entrenar la movilidad, el
equilibrio, lo fuerza y la capacidad cardiorrespiratoria de una forma global, ayudéndote
a mantener o mejorar tu condicién fisica, fortalecer tus funciones fisiolégicas, mejorar la
supervivencia, atenuar los efectos secundarios del tratamiento y sentirte mejor.

La rutina esta dividida en 4 bloques:

12 Movilidad articular y tonificacién con autocarga
29 Tonificacién con bandas eldsticas

39 Ejercicio cardiovascular

42 Flexibilizacién y neurodinamia

Puedes realizar la sesién completa, solo una parte o los ejercicios que més te interesen, aunque la
recomendacion es que realices un enfrenamiento completo y variado, afadiendo a esta rutina el
entrenamiento cardiovascular.

¢CUANDO LA PUEDO REALIZAR?

Puedes y debes hacer ejercicio antes, durante y después del tratamiento, ajustando la
intensidad a las necesidades de cada etapa, por lo que puedes incluir esta rutina 3-4 dias a la
semana o seleccionar tus ejercicios favoritos y practicarlos cada dia.

Esta rutina estd disefada para que la puedas hacer antes y después de la cirugia. Quizds
tengas que hacer pequefios ajustes si te ves limitada en cuanto a rango de movimiento de
miembros superiores o presencia de dolor, por lo que antes de hacerlos deberias consultarlo con
un profesional de los que estdn a tu lado. Para la supervisién y correcta ejecucién de los ejercicios
puedes acudir al fisioterapeuta, médico rehabilitador, o un profesional en ejercicio fisico
especializado en el dmbito.



¢ QUE NECESITO PARA HACER LA RUTINA?

Solo necesitas una esterilla y unas bandas elasticas si realizas el bloque de “Tonificacién con
bandas elasticas”. Ponte ropa comoday evita distracciones, disfruta de este momento pory parati.

RECOMENDACIONES

-} Lo postura que debes mantener durante todos los ejercicios debe sentirse con una sensacién
de autoelongacién, con los hombros lejos de las orejas. Excepto en los ejercicios de respiracién y
suelo pélvico, mantén una postura activa ahuecando el abdomen (ombligo adentro y arriba) y
activa los glUteos (ligera retroversion pélvica).

b Si tienes linfedema evita los ejercicios en los que el peso recaiga sobre los brazos. El
linfedema es una inflamacién que se produce en el brazo intervenido por acumulacién de liquido
tras la retirada de los ganglios linféticos. Si presencias aumento de volumen en el brazo no dudes
es consultarlo con un profesional.

A Aunque sientas fatiga debido al tratamiento, infenta realizar ejercicio fisico de forma
moderada para romper ese circulo vicioso que supone la fatiga adicional por inactividad fisica. La
liberacién de endorfinas, serotonina y dopamina contribuirdn a tu bienestar, a incrementar tu
atenciény concentracion iVerds cémo después te sientes mejor!

I La utilizacién de pulsémetro te ayudard a entrenar en los rangos de frecuencia cardiaca
gue mdés te interesen. AjUstalos segin cémo te encuentres cada dia. En el entrenamientos
cardiovascular puedes moverte entre el 50-85% de tu Frecuencia Cardiaca de Reserva (FCR)
explicada en el apartado de “Control de intensidad”.

Para valorar la intensidad también puedes utilizar la escala de esfuerzo percibido del 0-10.

b Evita o modifica el ejercicio que te genere o aumente el dolor.

- Hidratate antes, durante y después de la sesién con pequerios tragos que te ayudan a
rehidratarte. Hidrétate por fuera también y disfruta ddndote un masaje después de la ducha.



CONTROL DE INTENSIDAD

A Para el entrenamiento aerébico (p. ej. caminar, nadar, bicicleta, etc. ) puedes utilizar el
pulsémetro o una escala de esfuerzo percibido del 0-10 (Borg).

Para el entrenamiento de fuerza (con o sin cargas externas) también puedes utilizar la
escala de esfuerzo percibido (OMNI-RES).

A si utilizas el pulsémetro muévete entre el 50-85% de tu Frecuencia Cardiaca de Reserva
(FCR), la cual puedes calcular através de la férmula de Karvonen:

'~ FCR= Frecuencia Cardiaca Méaxima (FCM) - Frecuencia Cardiaca Basal (FCB)
t Frecuencia cardiaca objetivo = (FCM-FCB) x % Intensidad + FCB

Si utilizas la escala de esfuerzo percibido, debes tener en ESCALA DE BORG
cuenta que la funcién del sistema inmune mejora y la
susceptibilidad de cancer se reduce con el ejercicio moderado.
Por ello, trata de entrenar entre los valores 3-7, los cuales
corresponden a una intensidad moderada, siendo mds infensa
amedida quete acercas al 10.

ESCALA DE OMNI-RES




1. MOVILIDAD ARTICULAR Y TONIFICACION CON AUTOCARGA

|- DecUbito supino (boca arriba), rodillas y caderas flexionadas con
plantas de pies apoyadas y hombros lejos de las orejas.

RESPIRACIONES COSTO-DIAFRAGMATICAS

Manos sensitivas en las costillas tratando de percibir

cédmo se abren al coger aire y cémo vuelven a la posicién
inicial al exhalarx7.

RESPIRACIONES COSTO-DIAFIRAGMATICAS
+ ACTIVACION DEL SUELO PELVICO

Durante la exhalacién cierra esfinteres y en la inhalaciéon

reldjalos x7.

FLEXO-EXTENSION O ROTACION CERVICAL 0

Ritmo lento, acompdnalo con la respiracién:
Flexo-extension: inhala llevando la barbilla hacia el
techo, exhala llevando la barbilla hacia el pecho x7.
Rotacion: inhala en el centro y exhala cuando gires la

cabezax?. g




FLEXION DE HOMBROS

Lleva los brazos hacia atrds, por encima de la cabeza,
evitando que la lumbar se arquee excesivamente, trata de

mantener la pelvis en posiciéon neutra x7.

ACTIVACION DE ABDOMEN - INSECTOS MUERTOS

ROTACION EXTERNA E INTERNA DE HOMBRO

Parte con 902 de flexién de hombros y codos (posicién de
cactus). Presiona el suelo con el dorso y con la palma de la
mano al final de rango durante 2” (contraccién isométrica)

x 7 rotacién externa/rotacién interna.

Piernas elevadas 902. Con la punta del pie toca ligeramente
el suelo, vuelve a la posicién inicial y cambia de pierna.
Trata que los hombros estén relajados y orientados hacia el
suelo, lejos de las orejas, y que la lumbar no se arquee
cuando el pie se acerca al suelo, manteniendo la pelvis en

una posicién neutra x7/pierna.

BIRD-DOG (PAJARO-PERRO)

Parte en posiciéon de cuadrupedia, con manos debajo de
los hombros y rodillas debajo de las caderas. Alarga brazo
y pierna contraria inhalando, exhala y vuelve a la posicién
inicial para cambiar de lado x7/lado.



PUENTE DE HOMBROS

Eleva la pelvis, haciendo un puente sobre los hombros.
Contrae gltteo y lleva el ombligo hacia la espalda
ahuecando el abdomen. Inhala en la posicién inicial y
exhala cuando elevas la pelvis x7.

MOVILIDAD DE CADERA
ROTACION EXTERNA E INTERNA

Plantas de los pies apoyadas en el suelo, abiertas un poco
mds del ancho de la pelvis. Deja que las rodillas caigan
hacia un lado y ofro. Una cadera ird hacia la rotacién

interna, mientras la ofra lo hace hacia la rotacién externa

x7/lado.

4 Cuadrupedia

GATO CONTENTO - GATO ENFADADO

Coloca las rodillas bajo las caderas, separadas el ancho de
la pelvis y las manos bajo hombros. Inhala mirando al
frente, arqueando espalda (céncava), y exhala
redondeando espalda (convexa), mientras diriges la mirada
al ombligo.

El movimiento se debe sentir agradable, como un
“masajito” para la espalda. En el caso de que molesten las

mufecas, puedes apoyar los pufios x7.




4 Bipedestacién, de pie

FLEXO-EXTENSION DE TOBILLO

Manos a la cintura. Eleva los talones llevando el peso sobre la punta de
los pies, al mismo tiempo que tu coronilla se alarga hacia el techo.
Vuelve a la posicién inicial bajando lentamente talones al suelo. Para
sentir una mayor estabilidad mantén activos tus gltteos, suelo pélvico y
ahueca abdomen x7.

0 @ EQUILIBRIO SOBRE UNA PIERNA

La pierna que sujeta el peso de tu cuerpo empuja firmemente el suelo.
La otra pierna la mantenemos flexionada al frente 902. Aguanta 5”.

Variantes:
e e -Elevacién de brazos (antepulsién de hombros) x7.
-Circulos con muiecas x5 en cada sentido.
Apertura de caderay mirada por encima del hombro contrario 5”.

ZANCADA - LUNGE

Coloca una pierna delante de otra, los pies separados el ancho de la
pelvis y el talén de la pierna de atrds elevado. Flexiona las rodillas como
si quisieses ir a la posicién de caballero. Vuelve a la posicién inicial
extendiendo las dos rodillas y activando gliteos 2-3x7/lado.




ZANCADA - LUNGE + ROTACION DE TRONCO

Coloca una pierna delante de ofra, los pies separados el ancho
de los pelvisy el talén de la pierna de atrds elevado. Flexiona las
rodillas (hacia posicién de caballero) y mantenla, si te resulta
muy intenso puedes extenderlas un poco. Junta palma con
palma haciendo fuerza para activar tu abdomen y rota el tronco

hacia el lado de la pierna adelantada 2-3x7/lado. 9
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SKIPPING O TROTE ESTATICO

Trota en el sitio a diferentes velocidades. Puedes hacer 10” a un ritmo suave,
10" a un ritmo medioy 10” a un ritmo mds intenso.

Evita saltos y trote poco después de la cirugia. Si es tu caso, realiza este ejercicio
llevando rodillas al pecho alternativamente. Consulta la progresiéon de tus

_—Y

ejercicios con un fisioterapeuta.

ZANCADA - LUNGE + ROTACION DE TRONCO

+ INCLINACION

Coloca una pierna delante de otra, los pies separados el
ancho de la pelvis y el talén de la pierna de atrds elevado.
Flexiona las rodillas (hacia posicién de caballero) y mantenla,
si te resulta muy intenso puedes extenderlas un poco. Junta
palma con palma haciendo fuerza para activar tu abdomen y
rota e inclina el tronco llevando las manos desde el muslo de
atrés en diagonal hacia arriba y lado contrario 2-3x7/lado.




2. TONIFICACION CON BANDAS ELASTICAS

ROTADORES EXTERNOS BILATERALES

Codos flexionados 902, cerca de los costados, las manos con palmas
hacia arriba se separan de la linea media del cuerpo. Volver a la
posicién inicial frenando la resistencia de la banda. Activa tu
musculatura interescapular evitando que los hombros se enrollen hacia
delante 2-3x7.

SENTADILLA CON ELEVACION DE BRAZOS

ELEVACIONES LATERALES EN ANGULO ESCAPULAR

Pisa la banda con ambos pies y agarra los extremos. Eleva los brazos
lateralmente y ligeramente hacia delante hasta la posiciéon de “T” o una
en la que no haya molestia en hombros. Las palmas miran al frente y los
pulgares hacia el techo. Trata de mantener escépulas aproximadas,
muslos y glUteos activos a la vez que ahuecas abdomen 2-3x7.

Pisa la banda con ambos pies y agarra los extremos ajustando la tensién
adecuada para ti. Flexiona rodillas y caderas como si quisieses acercar
los glUteos a unassilla imaginaria, al mismo tiempo, eleva los brazos a la
altura de los hombros. Vuelve a la posicién inicial extendiendo rodillas,

caderasy bajando brazos 2-3x7.




PULLOVER

Coloca el centro de la banda en algdn punto fijo, como una espaldera,

el pomo de una puerta, barra, columna, etc. Aléjate lo que consideres
para regular la resistencia de la banda. En la posicién inicial los brazos
estdn estirados al frente, lleva las manos a las caderas a la vez que
activas la musculatura interescapular como si quisieses aguantar una

nuez entre las escdpulas. Mantén muslos y gliteos activos a la vez que

ahuecas el abdomen 2-3x7.

SENTADILLA CON RESISTENCIA LATERAL

Coloca el centro de la banda en algdn punto fijo, como en
el ejercicio anterior. SitGate lateralmente al punto fijo, para
percibir la resistencia de forma lateral. Agarra los extremos
de la banda, llevéndolos al centro del pecho y ligeramente
sepéralos del mismo. Mantén la posicién de los brazos a la
misma vez que flexionas rodillas y caderas, llevando los
glUteos hacia atrés. Evita que el tronco rote hacia el punto
fijo con la fuerza de tu abdomen y brazos. Vuelve a la
posicién inicial extendiendo, rodillas, caderas y
manteniendo la posicién de los brazos hasta que termines
la serie 2-3x7/lado.




3. EJERCICIO CARDIOVASCULAR

Es recomendable que incluyas el ejercicio cardiovascular en tu rutina de entrenamiento
para que asi sea lo més completa posible. Puedes anadirlo a esta rutina realizando
actividades como caminar, bicicleta o eliptica entre 25-35 minutos.

Se ha visto que hay ciertos tratamientos quimioterdpicos que producen
cardiotoxicidad, lo cual justifica adn més la importancia de realizar ejercicio fisico
cardiovascular. Por otro lado, el entrenamiento de fuerza de intensidad moderada, junto
con ejercicios de relajaciéon también son beneficiosos para la funcién del musculo
cardiaco.

4. FLEXIBILIZACION Y NEURODINAMIA

PLEXO SACRO - CARA POSTERIOR DE LA PIERNA

Coloca las manos en la cintura y lleva la pierna que vas a estirar
ligeramente hacia delante, apoyando el talén y la punta del pie
mirando hacia la nariz. Flexiona las caderas y ligeramente la
rodilla de la pierna que estd atrds. Mantén la espalda lo més recta
posible, las caderas alineadas y flexiona el tronco hasta que notes
tensién en la parte posterior de la pierna. Puedes mantener unos
segundos (30”/lado) o hacerlo de forma dindmica afadiendo y
quitando tensién como si fuese un bombeo (x7/lado).




PLEXO LUMBAR - CARA ANTERIOR DE LA PIERNA

Como en el estiramiento de cuddriceps, agarra el empeine de la pierna
que vas a estirar. Intenta que la rodilla sefiale al suelo y contrae tus
gluteos, orientando el pubis hacia la nariz, para evitar que la zona
lumbar compense arquedndose excesivamente.

Mantén unos segundos (30”/lado) o hazlo de forma dindmica
anadiendo y quitando tensién como si fuese un bombeo (x7/lado).

Intenta que la pelvis no se desplace lateralmente.

quitando tensién como si fuese un bombeo (x7/lado).

NERVIO MEDIADO - PLEXO BRAQUIAL

De pie, una mano descansa en la cintura, la ofra va desde el hombro
lateralmente empujando con el talén de la mano una “pared
imaginaria” y los dedos orientados hacia el suelo. Intenta que el
hombro del brazo que estiras esté descendido lo méximo posible,
abriendo el dngulo que forma con el pectoral (x7/lado).

DORSAL - CUADRADO LUMBAR - OBLICUOS

De pie, una mano descansa en la cintura, la otra se dirige hacia el techo y
hacia el lado contrario, alargando y estirando el costado del mismo lado.

Mantén unos segundos (30”/lado) o hazlo de forma dindmica afadiendo y




LIGERA EXTENSION LUMBAR

De pie, manos detrds de la cintura a ambos lados de la
columna vertebral. Activa tus gliteos y extiende el tronco
ligeramente hacia atrds cuando inhalas y vuelve a la posicién
inicial exhalando. Intenta que la cervical no se extienda
excesivamente, para ello puedes acercar el mentén al cuello,
alargando la coronilla hacia el techo. Evita que la pelvis se
desplace hacia delante y sigue un ritmo lento x7.

FLEXO-EXTENSION TORACICO-DORSAL

De pie, con las manos entrelazadas detrds de la
nuca. Abre codos y pecho inhalando, cierra codos
redondeando regién cervico-dorsal exhalando.

Realiza el movimiento lentamente de forma que se

acople al ritmo de tu respiracién x7.
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Al final de esta guia, encontrards una agenda para que registres el ejercicio fisico que realizas mes
a mes en tus enfrenamientos. En ella podrds anotar las actividades que realizas, tanto las
cardiovasculares, como las de fuerza o las de relajacién/estiramiento. Todo el ejercicio que
realices isumal Incluso esos 5 o 10 minutos en los que te puedes tumbar en la alfombra del salén al
final del dia para hacer unos ejercicios respiratorios.



agendo

HOJA DE REGISTRO DE EJERCICIO FiSICO | MES:

Ejercicio

Cardiorrespiratorio: caminar,
bicicleta, nadar, zumba, step...

Fuerza: pesas, gomas, yoga, pilates...

Fecha

Actividad

Min

Esfuerzo
1-10

Actividad

Min

Esfuerzo
1-10
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N2 de dias de ejercicio:

Total min cardio:

Total min fuerza:




Flexibilidad/movilidad/ relajacién:
meditacion, yoga...

¢{Cémo te encuentras?

Actividad

Min

Total min flexibilidad:
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