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Ejercicio durante y después del
tratamiento contra el cancer: Nivel 1

En esta informacion se explica como hacer suficiente
ejercicio durante y después del tratamiento contra el
cancer. Este recurso es para personas que en este
momento no hacen ejercicio.

Hable con su proveedor de cuidados de la salud antes de
comenzar a hacer ejercicios. Segun su plan de tratamiento
contra el cancer, es posible que deba evitar o cambiar
algunos ejercicios o actividades. Si se sometid a una
cirugia, consulte a su cirujano si es seguro comenzar a
ejercitarse.

Ejercicio y actividad fisica

La actividad fisica es cualquier movimiento del cuerpo en
el que se consuma energia. Algunas de las actividades de la
vida cotidiana son ejemplos de actividad fisica. Por
ejemplo, hacer las tareas del hogar, mantener el jardin o
sacar a pasear al perro.

El ejercicio es un tipo de actividad fisica. Cuando uno se
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ejercita, se realizan movimientos corporales planificados,
controlados y repetitivos (que se hacen una y otra vez).
Esto ayuda a mejorar o mantener el nivel de estado fisico.

Intente agregar estas actividades fisicas a su vida
cotidiana. Le proporcionaran muchos de los beneficios
para la salud que otorga el hacer ejercicio.

e Actividades cardiovasculares que le hagan respirar mas
profundamente.

e Ejercicios de fuerza que fortalecen los musculos.

En esta tabla, se muestran ejemplos de cada tipo de
ejercicio.

Actividades Ejercicios de
cardiovasculares entrenamiento de fuerza
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e Realizar una caminata © Flexionesde brazos

enérgica, como marcha ¢ Abdominales con las

rapida o marcha piernas flexionadas
atletica e Sentadillasy flexiones
o Correr de piernas
e Bailar e Levantamiento de
e Nadar pesas
e Jugar al basquetbol e Ejercicios con bandas

de resistencia

Beneficios de hacer ejercicio

Es posible que el ejercicio sea de ayuda para:

e Disminuir el riesgo de tener ciertos tipos de cancer,
como cancer de mamay de colon.

e Disminuir el riesgo de reaparicion del cancer (de que el
cancer regrese). Esto es muy importante paralas
personas que han tenido cancer colorrectal o de mama.

e Mejorar la salud cardiovascular (del corazon).

e Controlar su peso y mejorar suimagen corporal. La
imagen corporal es el modo en que uno se ve a si mismo
y cOmo se siente respecto de eso.

e Mejorar su calidad de vida y salud mental.
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e Mantener la salud de los huesos, los musculos y las
articulaciones.

e Mejorar su capacidad para hacer actividades de la vida
cotidiana. Algunos ejemplos de actividades de la vida
cotidiana son baiarse, usar el bano y asearse (cepillarse
los dientes y peinarse).

e Evitar caidas.

Qué hacer antes de comenzar a hacer ejercicio

Hable con su proveedor de cuidados de la salud antes de
empezar cualquier programa de ejercicio. Le ayudara a
determinar si tiene problemas de salud que puedan afectar
los ejercicios que puede hacer. Quizas le sugieran que se
haga un examen médico o que hable con un especialista en
ejercicio. Los especialistas en ejercicio son profesionales
que han recibido una formacién especial en materia de
actividad fisica y ejercicio. Pueden ser fisioterapeutas,
especialistas en rehabilitacion del cancer o entrenadores
personales certificados.

Estos problemas de salud podrian afectar los tipos de
ejercicios que puede hacer:

e Marcha inestable (caminar de forma inestable).

e Anemia (tener unrecuento bajo de glébulos rojos).

e Fatiga muy intensa (sentirse mas cansado y débil de lo
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normal o no tener energia).
Unainfeccion, como fiebre o gripe.
Falta de suficientes nutrientes o vitaminas en su dieta.

Mala salud 6sea u osteoporosis. La osteoporosis es una
enfermedad que provoca que los huesos se debiliteny
sean mas propensos a quebrarse.

Artritis (rigidez e inflamacion dolorosa de las
articulaciones).

Problemas musculo-esqueléticos (problemas con los
musculos y los huesos).

Neuropatia periférica (hormigueo o adormecimiento de
manosy pies).

Tiene una ostomia o un catéter venoso central (CVQ).

Enfermedad cardiaca o pulmonar no controlada (sin
tratar).

Se ha sometido a cirugias pulmonares o cirugias
abdominales mayores. La cirugia abdominal se realiza en
el estomago, el intestino delgado, el bazo, el apéndice,
el colon o el recto.

Linfedema en las extremidades que usa para los
ejercicios de entrenamiento de fuerza. El linfedema esla
hinchazon que normalmente se presenta en los brazos,
las piernas o en ambos. Generalmente es causada por la
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extirpacion de los ganglios linfaticos.

Ejercicio aerobico
El ejercicio aerdbico aumenta la frecuencia cardiaca y los
niveles de energia. Algunos ejemplos son:

Dar un paseo o caminar en una cinta.
o Trote ligero.

o Nadar.

o Andar en bicicleta.

Niveles de intensidad

La intensidad del ejercicio es la fuerza que utiliza el cuerpo
en el entrenamiento. Es una forma de medir cuanto le
cuesta realizar una actividad al momento de hacerla.

Existen 3 niveles de intensidad del ejercicio:

Intensidad ligera. Por lo general, al hacer ejercicios de
intensidad ligera, usted:

No se quedara sin aliento.
No sudara mucho.

Podra hablar y cantar sin necesidad de parar para
recuperar el aliento.

Intensidad moderada. Por lo general, al hacer ejercicios
de intensidad moderada, usted:
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e Respirara masrapido, pero no se quedara sin aliento.
e Sudara un poco.
e Podra hablar, pero no cantar.

e Intensidad vigorosa. Por lo general, al hacer ejercicios de
intensidad vigorosa, usted:

e Respirara profunday rapidamente.

e Comenzara asudar alos pocos minutos de haber
empezado la actividad.

e No podra decir mas que unas pocas palabras sin parar
para recuperar el aliento.

Cuando su proveedor de cuidados de la salud le indique
que es seguro empezar a ejercitarse, intente hacer
ejercicios de intensidad ligera primero. Una vez que esté
comodo con ellos, podra intentar hacer ejercicios de
intensidad moderada, que son mas desafiantes.

En esta tabla, se incluyen ejemplos de ejercicios de
intensidad ligera y moderada.

Ejercicios de intensidad Ejercicios de intensidad
ligera moderada
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e Andar en bicicleta
tranquilamente (a menos
de 5 millas por hora, en
terrenos planosy sin
subidas)

e Caminata lenta (a menos
de 3 millas por hora)

e Tareas ligeras del hogar

e Taichi (ejercicio que
combina movimientos
lentos y respiracion
profunda)

e Jugar alas atrapadas
(lanzar una pelota, un
saquito de frijoles o un
frisbee conun
companero)

e Andar en bicicleta (a

menos de 10 millas por
hora, en terrenos planosy
sin subidas)

Caminata rapida (de entre
3a 4.5 millas por hora)

Jardineriay arreglo del
patio

Yoga

Tenis de dobles (usted y

un companero contra otro
equipo de 2 jugadores)

Gimnasia aerdobica en el
agua

e Jugar alos bolos o boliche

Ejercicios recomendados

Como parte de un estilo de vida saludable, debe hacer
algun tipo de actividad fisica todos los dias. También debe
evitar estar sin moverse durante periodos prolongados,
como estar sentado por horas de una sola vez.
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El American College of Sports Medicine (ACSM) y la
Sociedad Americana contra el Cancer (ACS) recomiendan
realizar ejercicio aerdbico de intensidad moderada.
Intente hacer al menos de 150 a 300 minutos de ejercicio
(2 V2a 5 horas) con un nivel de intensidad moderada todas
las semanas.

Como comenzar un programa de ejercicio

Piense en los motivos por los cuales no se ha estado
ejercitando. Luego, intente pensar en algunas formas de
vencer lo que le impida hacer ejercicio.

Por ejemplo:

¢ Si hace mucho tiempo que no realiza actividad fisica,
tenga en cuenta lo siguiente:
o Elija algo que le guste hacer.

o Comience en un nivel que le resulte comodo.

o Agregue un poco mas de actividad a medida que
continua.

¢ Sino tiene tiempo:

o Comience con periodos de 10 minutos algunas veces
por semana.

o Camine durante un descanso.

o Baile en la sala al ritmo de su musica preferida.
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e Sisiente que cuesta demasiado dinero:

o No tiene que inscribirse en un gimnasio ni comprar
equipo sofisticado para estar activo.

o Juegue ala mancha con sus hijos.
o Camine enérgicamente con su perro por 10 minutos o

mas.

Todo esfuerzo de ejercicio suma, aun si es poco. Muchas
personas se dan cuenta de que caminar les ayuda a
comenzar. Algunas personas también descubren que hacer
actividad fisica con una amistad les facilita el inicio.

Formas de agregar ejercicio a su rutina diaria

e Camine por su vecindario después de la cena. Si las
condiciones del tiempo no lo permiten, puede caminar
en un centro comercial.

e Ande en bicicleta. Si hace frio afuera, puede conseguir
un soporte para bicicleta. Este accesorio convierte su
bicicleta normal en una bicicleta fija que puede usar
dentro de la casa.

e Corte el césped o rastrille las hojas en lugar de usar un
soplador de hojas.

e Limpie el bafio a fondo.

e Lavey encere el auto.
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e Practique juegos activos con sus hijos, como la mancha
congelada o saltar la cuerda.

e Quite la mala hierba del jardin.
e Lleve aunamigo a bailar o baile en su propia sala.

e Use una cinta de correr, o haga flexiones de brazos,
sentadillas o zancadas mientras mira television.

e Camine hasta el lugar donde almuerce.

e Estacione el auto en el lugar mas alejado y camine hasta
ellugar adonde debaiir.

e Use las escaleras comunes en lugar de las escaleras
mecanicas o el ascensor.

e Bajese del autobus o el metro unas paradas antesy
camine el resto del camino hasta el lugar adonde debaiir.

e Configure recordatorios en su teléfono para no
olvidarse de hacer caminatas de 10 minutos en los
descansos.

e Forme un club de caminata con amigos.
Como aumentar de manera gradual los niveles
de actividad con el tiempo

Existen muchas formas de incorporar la cantidad correcta
de actividad en su vida. Toda pequeia actividad cuenta, y
hacer algo es mejor que no hacer nada.
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e Comience haciendo lo que pueda y luego busque
maneras de hacer mas. Si no ha estado activo por un
tiempo, comience lentamente. Después de algunas
semanas o meses, aumente gradualmente sus
actividades haciéndolas por mas tiempo y mas a
menudo.

e Caminar es una forma de agregar ejercicio a su vida.
Cuando comience, hagalo por 10 minutos al dia durante
algunos dias a la semana. Haga esto las primeras 2
semanas. Luego, comience a caminar por un poco mas.
Pruebe hacerlo por 15 minutos en lugar de 10 minutos.
Luego camine mas dias a la semana.

e Unavez que pueda caminar facilmente durante 15
minutos algunos dias a la semana, intente caminar mas
rapido. Mantenga una marcha enérgica por un par de
meses. Quizas desee agregar ciclismo los fines de
semana para dar variedad.

Consejos para el éxito
e Encuentre una actividad que disfrute y que se adapte a
su estilo de vida. Concéntrese en divertirse.

e Encuentre un momento para hacer ejercicios que
funcione mejor para usted.

e Manténgase activo con amigos y familiares. Tener una
red de apoyo puede ayudarle a mantener su programa
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de ejercicio.
e Fije metas a cortoy largo plazo. Por ejemplo:

o Meta a corto plazo: Caminar por su vecindario
durante 15 minutos, 3 dias por semana.

o Meta alargo plazo: Agregar mas tiempo y mas dias a
su rutina semanal. Agréguelos poco a poco hasta que
pueda caminar durante 30 minutos al dia, 5dias ala
semana.

e Configure recordatorios en su teléfono para no
olvidarse de pararse y moverse cada hora.

e Utilice un poddometro (un dispositivo que lleva un
registro de los pasos) o un rastreador de estado fisico
como un Fitbit® todos los dias. La utilizacion de estos
dispositivos puede ser util para alentarlo a aumentar los
pasos diarios. También puede descargar aplicaciones de
salud y ejercicios a su teléfono. Estas realizan un
seguimiento de sus pasos y su actividad fisica, como por
ejemplo:

o HealthKit de Apple. Esta aplicacion viene incluida en
los iPhones de Apple. Se sincroniza con otras
aplicaciones para recopilar informacién de salud y
estado fisico. En HealthKit, puede ver todo su
progreso en un solo lugar.

o Fitbit. Esta aplicacion es de descarga gratuita. Puede
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crear una cuenta incluso si no tiene un Fitbit. Con una
cuenta gratuita, podra realizar un seguimiento de su
peso, niveles de actividad, patrones de suenoy
nutricion. Para seguir motivado, puede competir
contra amigos y familiares en distintos desafios de
ejercicio, como por ejemplo desafios de caminata. Si
desea obtener mas funciones, puede comprar una
membresia prémium.

My FitnessPal™. Esta aplicacion es de descarga
gratuita. Con una cuenta gratuita, podra realizar un
seguimiento de sus comidas y calorias, niveles de
actividad y peso. Si desea obtener mas funciones,
puede comprar una membresia prémium.

Noom. Esta aplicacidon alienta a sus usuarios a crear
nuevos habitos para poder perder peso y llevar un
estilo de vida saludable. Es de descarga gratuita. Con
una cuenta gratuita, podra realizar un seguimiento de
sus comidas y calorias, peso y habitos de ejercicio. Si
desea obtener mas funciones, puede comprar una
membresia prémium.

e Registre sutiempo y progreso en un cuadro. Puede
utilizar los cuadros que se encuentran en la version
impresa de este recurso. También puede usar una

aplicacion en su teléfono movil o tableta para realizar un

seguimiento de su progreso.
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https://www.mskcc.org/pdf/cancer-care/patient-education/exercise-during-after-cancer-treatment-level-1

Planifique su actividad para la semana. Los expertos del
ACSMy la ACS recomiendan dividir la actividad aerdbica
en 3 dias ala semana o mas.

Unase a un grupo de ejercicio.

Hable con su proveedor de cuidados de la salud acerca
de buenas actividades que puede intentar hacer.

Pruebe hacer actividades que no haya hecho antes.

De a poco, agregue mas tiempo, intensidad y esfuerzo a
sus sesiones de ejercicio.

Haga ejercicios en los que se utilicen los principales
grupos musculares, como los muslos, el abdomen, el
pechoy la espalda.

Comience cada sesion de ejercicio realizandode2a3
minutos de ejercicios de calentamiento. Por ejemplo,
puede encogerse de hombros, marchar sin moverse en
un solo lugar o elevar las rodillas.

Para terminar cada sesion, realice estiramientos ligeros.

Permitase recompensas por cada logro. Por ejemplo, si
alcanza su meta de ejercicio, prémiese comprando
nueva ropa para ejercitarse o un libro nuevo.

Permanezca seguro y evite las lesiones. Elija actividades
que sean adecuadas para su nivel de estado fisico.
Asegurese de utilizar el equipo deportivo y de seguridad
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adecuado.

Recursos

Los siguientes recursos muestran como puede agregar
ejercicio y actividad fisica a su vida cotidiana. En ellos, se
ofrecen consejos segun la experiencia que tenga con el

ejercicioy el tipo de tratamiento contra el cancer que haya

recibido o esté recibiendo.

Hable con su proveedor de cuidados de la salud antes de

empezar cualquier programa de ejercicio.

e Estessitio proporciona recursos del Servicio de Ejercicio

Fisico Oncologico (Exercise Oncology Service) en

Memorial Sloan Kettering (MSK). Exercise, Nutrition, and

Cancer (www.mskcc.org/research-
areas/topics/exercise-oncology)

e En estos recursos se describen programas generales de

ejercicio de nivel 1y nivel 2 para personas con cancer.
Programa general de ejercicio: Nivel 1
(www.mskcc.org/es/cancer-care/patient-
education/general-exercise-level-1)

Programa general de ejercicio: Nivel 2
(www.mskcc.org/es/cancer-care/patient-
education/general-exercise-level-2)

e Este pddcast cuenta con la participacion de expertos de
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https://www.mskcc.org/research-areas/topics/exercise-oncology
https://www.mskcc.org/es/cancer-care/patient-education/general-exercise-level-1
https://www.mskcc.org/es/cancer-care/patient-education/general-exercise-level-2

MSK 'y un paciente de MSK, quienes hablan sobre como
el ejercicio puede ser util para prevenir y tratar el cancer.
www.mskcc.org/videos/making-every-step-count-
role-exercise-and

En estos 2 videos, se explica por qué es importante que
las personas que tienen cancer hagan ejercicio durante
su tratamiento.

Can | exercise during cancer treatment?
(www.mskcc.org/videos/can-exercise-during-cancer-
treatment)

Learn the benefits of exercise during cancer treatment
(www.mskcc.org/videos/learn-benefits-exercise-
during-cancer-treatment)

En este video, se explica como el ejercicio ayudd a un
paciente de MSK durante su tratamiento contra el
cancer.

Cancer Survivor Explains Why She Exercised During
Cancer Treatment (www.mskcc.org/videos/cancer-
survivor-explains-exercise-during-treatment)

Esta serie de videos de Haga ejercicio con MSK (Exercise
with MSK) alienta a hacer ejercicio durante y después del
tratamiento contra el cancer. En cada video se muestran
movimientos y ejercicios seguros que usted puede
hacer.
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https://www.mskcc.org/podcasts/cancer-straight-talk/making-every-step-count-role-of-exercise-and-cancer
https://www.mskcc.org/videos/can-exercise-during-cancer-treatment
https://www.mskcc.org/videos/learn-benefits-exercise-during-cancer-treatment
https://www.mskcc.org/videos/cancer-survivor-explains-exercise-during-treatment

Introducciéon: www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=GuOyjlwnrzY

Respiracion: www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=3ZCD_jNaYbg&list=PLME9VJQhE-
huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi&index=2&t=2s

Ejercicio con bastones: www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=B_DK-pAcTfg&list=PLME9VIJQhE-
huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi&index=4

Ejercicio aerdbico sencillo: www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=ze_eV9DyEkw

Ejercicios de fuerza para la zona abdominal:
www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=0Q4XhcLI8xc

Entrenamiento con pesas: www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=bQ-0zMZAqOk

Estiramiento después de ejercitar:
www.youtube.com/watch?
app=desktop&v=5DhoFwMjyT4&list=PLME9VJQhE-
huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi&index=7

e En este video, se promueve el ejercicio después del
tratamiento contra el cancer y se muestran ejercicios
sencillos que usted puede hacer.

Watch: Donna Wilson On Importance of Fitness for Cancer
Survivors (www.mskcc.org/videos/exercise-survivors)

e En este video se explica laimportancia del ejercicio
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Gu0yjJwnrzY
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=3ZCD_jNaY6g&list=PLME9VJQhE-huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi&index=2&t=2s
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=B_DK-pAcTfg&list=PLME9VJQhE-huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi&index=4
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=ze_eV9DyEkw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=0Q4XhcLl8xc
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=bQ-ozMZAq0k
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=5DhoFwMjyT4&list=PLME9VJQhE-huAv4Haot7pMkG2-tnOulFi&index=7
https://www.mskcc.org/videos/exercise-survivors

luego del tratamiento contra el cancer. Ofrece
recomendaciones sobre como ejercitarse de forma
seguray seguir una rutina. Benefits of Exercise for Cancer
Survivors (www.mskcc.org/videos/benefits-exercise-
survivors)

e En este video se explican cuestiones de seguridad a
tener en cuenta a la hora de ejercitarse. Esto es util si
tiene linfedema, cancer que se disemino a los huesos,
osteoporosis, tumores cerebrales, pérdida de la
sensibilidad en brazos o piernas, o valores bajos de
globulos sanguineos. Exercise Safety Issues for Cancer
Survivors (www.mskcc.org/videos/exercise-safety-
issues-survivors)

e Eneste articulo de la Sociedad Americana contra el
Cancer se explica como puede mantenerse activo
durante y después del tratamiento contra el cancer.
www.cancer.org/treatment/survivorship-during-and-
after-treatment/be-healthy-after-treatment/physical-
activity-and-the-cancer-patient.html

Programas de ejercicio en MSK

e Programa de Membresia de Medicina Integral en casa:

e Programa Vida Saludable para personas con cancer de
mama de MSK: Vida saludable para personas con cancer
de mama | Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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https://www.mskcc.org/videos/benefits-exercise-survivors
https://www.mskcc.org/videos/exercise-safety-issues-survivors
https://www.cancer.org/treatment/survivorship-during-and-after-treatment/be-healthy-after-treatment/physical-activity-and-the-cancer-patient.html
https://www.mskcc.org/cancer-conditions/breast-cancer/continued-care/healthy-living-for-people-with-breast-cancer

e Programa de Investigacion en Oncologia del Ejercicio
Exercise Oncology Program (www.mskcc.org/research-
areas/research-teams/exercise-oncology-program)

Cuadros para llevar un registro de su actividad

Dia Actividad e intensidad Minutos de
ejercicio
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado
Domingo

Total de
minutos:

Registro de ejercicio de fuerza
Dia Actividad
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves

Viernes
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https://www.mskcc.org/research-areas/research-teams/exercise-oncology-program

Sabado
Domingo

Total de
dias:

Si tiene preguntas o inquietudes, contactese consu
proveedor de cuidados de la salud. Un integrante de su
equipo de atencion le respondera de lunes a viernes de
9 a.m. a5 p.m. Fuerade ese horario, puede dejar un
mensaje o hablar con otro proveedor de MSK. Siempre
hay un médico o un enfermero de guardia. Si no esta

seguro de cOmo comunicarse con su proveedor de
cuidados de la salud, llame al 212-639-2000.

Para obtener mas recursos, visite www.mskcc.org/pey
busque en nuestra biblioteca virtual.

Exercise During and After Cancer Treatment: Level 1 - Last updated
on October 30, 2025

Todos los derechos son propiedad y se reservan a favor de
Memorial Sloan Kettering Cancer Center
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