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Hacer ejercicio parareducir el riesgo de cancer de mama

Las personas que hacen ejercicio tienen menos probabilidades de tener cancer de mama.
Intente hacer al menos 150 minutos (2 2 horas) de ejercicio por semana.
Puede hacerlo realizando 30 minutos de ejercicio al dia, 5 dias a la semana.

Sise ejercita a una intensidad moderada 2 a3 horas por semana: 6 horas por semana:
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F FRECUENCIA: éCON QUE FRECUENCIA DEBERIA HACER EJERCICIO?

Trate de llegar + 5 dias ala semana para la mayoria de 5 omasveces | 3vecesa
gradualmente a: los ejercicios. alasemana lasemana

+ 2a3dias alasemana para ejercicios de
entrenamiento de fuerza.

INTENSIDAD: éCON CUANTA INTENSIDAD DEBERIA EJERCITARME?

Ejercitese a unaintensidad moderada a vigorosa. Puede reconocerla | Moderada Moderada
intensidad por lo dificil que le es hablar. avigorosa

¢ Intensidad moderada: Puede hablar sin sentir que le falta el aire.
* Intensidad vigorosa: Hablar le resulta dificil o incomodo.

T TIPO: ¢éQUE TIPO DE EJERCICIO DEBERIA HACER?

+ Haga ejercicio aerdbico que aumente la frecuencia cardiaca, como Caminar, andar| Caminata a
caminar, bailar, trotar, nadar y andar en bicicleta. en bicicleta, paso ligero,
levantar pesas | ejercicios
con el peso
corporal

+ Haga ejercicios de fuerza que fortalezcan los musculos, como por
ejemplo, levantamiento de pesas, ejercicios de peso corporal y yoga.

T TIEMPO: éPOR CUANTO TIEMPO DEBERIA EJERCITARME?

Trate de hacer ejercicio durante 20 a 60 minutos cada vez. 20260 20 minutos

Trate de variar sus + Ejercicios de intensidad moderada minutos cada sesion
L : . por sesidon

ejercicios y hagalo durante sesiones mas largas.

siguiente: « Ejercicios de intensidad vigorosa durante

sesiones mas cortas.

hacer ejercicio:

Cémo le puede ayudar el ejercicio:

El ejercicio puede fortalecer el sistema
inmunitario. Esto puede reducir su
riesgo de padecer cdncer de mama.

NIVELES DE HORMONAS

@ Siya ha atravesado la menopausia,
el ejercicio puede bajar los niveles de
estrogeno. Disminuir los niveles de
estrogeno también puede ayudar a bajar
su riesgo de padecer cancer de mama.

; PESO CORPORAL

El ejercicio puede ayudar a controlar
el peso. Un peso saludable durante
la vida adulta puede reducir el
riesgo de padecer cancer de mama,
enfermedades del corazény los
vasos sanguineos (cardiovascular)

y otros problemas de salud.

INFLAMACION
Lainfamacion, que es la respuesta del

cuerpo a las lesiones, esta relacionada
con muchas enfermedades crdnicas,
incluido el cancer. El ejercicio puede
reducir lainflamacién en el cuerpo.

@ SISTEMA INMUNITARIO

Hable con sumédico antes de
comenzar cualquier programa de
ejercicios o de aumentar la cantidad
de ejercicio que hace ahora.

PARA OBTENER MAS
INFORMACION, VISITE:

www.msk.org/research-areas/
research-teams/exercise-oncology-program

www.cancer.org
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