
El ejercicio te puede ayudar a sentirte mejor. 
Te mostramos cómo empezar.

 Ejercicio y
cáncer  

 de mama

La actividad física desempeña un papel importante en tu calidad de vida, 
en el proceso de recuperación y en tu salud. 
Beneficios del ejercicio: 

  Aumentará tu resistencia y tu fuerza. 

  Mejorará la movilidad y fortalecerá tus estructuras óseas.

  Aumentará tu capacidad muscular. 

  Mejorará tu capacidad cardiovascular.

  Ayudará a evitar consecuencias negativas (falta de movilidad, enfermedades 
cardiovasculares u obesidad). 

  Ayudará a mejorar las capacidades cognitivas, el bienestar y tu estado de ánimo.

La práctica de ejercicio o deporte te puede resultar beneficiosa a nivel físico, 
psicológico y emocional. Además de ayudarte a mantener la masa muscular, 
mejorarás tu estado de ánimo y te ayudará a combatir el cansancio asociado a 
los tratamientos.

Consulta con tu médico y, una vez que te confirme qué tipo de ejercicios o deporte 
puedes prácticar, no lo dudes: ¡¡Ponte en movimiento!!

Cómo ponerse  
en movimiento:

  ¡Confía en ti misma y en tu cuerpo! 

  Elige la forma de ejercicio que más te guste. 

  Siempre que puedas, haz ejercicio al aire libre. 

  Busca compañía. ¡Disfrutarás más!

  No te presiones. Fíjate unos objetivos y sigue tu ritmo. 

Objetivos  
generales de la 
actividad física

¿Has encontrado la motivación necesaria?  
¿Te has fijado unos objetivos personales? Entonces, ¡comencemos!

Además de cualquier ejercicio que tu médico o enfermera te puedan recomendar,  
te dejamos una serie de ejercicios para… 

Podrás encontrar vídeos con diferentes ejercicios y su explicación para su realización.

Fortalecer 
los huesos

Disminuir el dolor 
articular y los síntomas  

de la menopausia

Reducir  
la fatiga

Aliviar las molestias  
de la polineuropatía 

(hormigueo, entumecimiento y/o  
dolor punzante en las extremidades)



Tres ejercicios para aliviar las 
molestias de la polineuropatía  
(hormigueo, entumecimiento y/o dolor punzante en las extremidades) 
Realiza cada ejercicio durante 20 segundos. 
A continuación, haz una pausa de 40 segundos y vuelve a hacer el
ejercicio dos veces más.
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Übungsauswahl
Drei Übungen zur Linderung von Polyneuropathiebeschwerden 
(Nervenempfindlichkeitsstörung)

Führen Sie jede Einheit 20 Sekunden lang durch. Dann legen 
Sie eine Pause von 40 Sekunden ein und machen die Übung noch 
zwei Mal.

1.

Stellen Sie sich aufrecht auf den Boden, die Füße leicht versetzt neben-
einander. Drücken Sie Ihre Knie nicht ganz durch, sondern lassen
Sie sie leicht gebeugt. Nun führen Sie Ihre Arme seitlich nach oben
bis diese parallel zum Boden sind. Versuchen Sie, diese Position für
20 Sekunden zu halten.

2.

Für diese Übung benötigen Sie einen Ball und ein Balance-Pad. Stel-
len Sie sich mit aufrechter Körperhaltung auf das Brett. Lassen Sie 
Ihre Knie leicht gebeugt. Dann nehmen Sie den Ball und versuchen 
ihn von einer Hand in die andere zu werfen. Sollte dies nicht klappen, 
können Sie den Ball auch gegen eine Wand werfen.

Ver vídeo
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3.

Bei dieser Übung stellen Sie sich zunächst auf ein Bein. Achten Sie 
darauf, dass Sie etwas zum Festhalten in Ihrer Nähe haben, falls Sie 
unsicher stehen. Strecken Sie den Rücken durch und beugen Sie leicht 
Ihre Knie. Um Ihre Balance besser zu halten, strecken Sie beide Arme 
nach außen. Diese Position versuchen Sie zu halten.

Drei Übungen zur Besserung von Fatigue 
(Müdigkeit und Erschöpfung)

Führen Sie jede dieser drei Übungen drei bis fünf Mal durch. Achten Sie
auf eine gleichmäßige Atmung. Sie sollten die Übung subjektiv als „etwas
anstrengend“ empfinden.

1.

Legen Sie sich in Rückenlage flach auf den Boden. Winkeln Sie die
Beine an, so dass Sie einen rechten Winkel im Kniegelenk bilden. Legen
Sie Ihre Arme zum Stabilisieren flach auf den Boden. Nun heben Sie Ihr
Becken nach oben. Es sollte eine gerade Linie im Oberkörper in Ver-
längerung zu den Beinen entstehen. Halten Sie diese Position für 10 bis
15 Sekunden, bevor Sie das Becken wieder absenken. Sie können diese
Übung zuhause auf einer Fitnessmatte durchführen, sie eignet sich
jedoch auch hervorragend als Outdoor-Aktivität.

3
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Tres ejercicios para reducir  
la fatiga 
Haz cada uno de estos tres ejercicios de 3-5 veces. 
Asegúrate de respirar de forma uniforme. 
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Puedes realizar este ejercicio en 
casa sobre una esterilla de fitness, 
aunque también es excelente como 
actividad al aire libre.
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2.

Diese Übung sollte nur von Patientinnen ohne Knochenmetastasen
durchgeführt werden. Stellen Sie sich aufrecht auf den Fußboden.
Die Füße sollten ein Stück auseinanderstehen und die Knie gebeugt
sein, damit Sie die Balance besser halten können. Legen Sie die Hände
an den Kopf, mit einem rechten Winkel im Schultergelenk. Beugen Sie
den Oberkörper nun nach vorne und rotieren Sie langsam um 90 Grad
nach links, wieder zurück und um 90 Grad nach rechts.

3.

Stellen Sie sich aufrecht und mit geradem Rücken auf den Fußboden. 
Positionieren Sie Ihre Füße dabei in etwa schulterbreit auseinander. 
Heben Sie Ihre Arme nun im 90° Winkel seitlich an, die Handflächen 
zeigen nach oben. Bewegen Sie Ihre Arme abwechselnd etwa 30 cm 
nach hinten und vorne, bis Sie einen leichten Dehnungsreiz spüren. 
Führen Sie diese Übung bitte in einer zügigen Geschwindigkeit, etwa 
20 bis 30 Sekunden lang durch. Anschließend legen Sie für 10 Sekunden
eine kurze Pause ein. Alternativ können Sie mit den Armen auch 
kleine Kreisbewegungen machen oder die Handflächen nach hinten 
oder unten zeigen lassen.
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VECES

https://www.kaltura.com/tiny/0iqzf
https://www.kaltura.com/tiny/0u8q5
https://www.kaltura.com/tiny/0birx
https://www.kaltura.com/tiny/0y7nt
https://www.kaltura.com/tiny/07fb6
https://www.kaltura.com/tiny/0cl8f


Tres ejercicios para aliviar el  
dolor articular y los síntomas  
de la menopausia
Haz cada ejercicio de 8-12 veces.
A continuación, haz una pausa de un minuto y repite la serie de 1-2 
veces más.
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Drei Übungen zur Linderung von Gelenkschmerzen und 
Wechseljahresbeschwerden

Führen Sie jede dieser drei Übungen 8 bis12 Mal durch. Dann legen Sie
eine einminütige Pause ein und wiederholen die Serie noch 1 bis 2 Mal.
Die Übungen sollten Sie subjektiv als anstrengend empfinden.

1.

Stellen Sie sich aufrecht hin, Ihre Füße stehen etwa schulterbreit ausein-
ander. Die Arme strecken Sie gerade nach vorne aus, sodass ein rechter
Winkel im Ellenbogengelenk entsteht. Die Hände können sich dabei
berühren. Nun beugen Sie Ihre Knie und senken Ihr Gesäß ab. Zählen Sie
währenddessen bis drei. Bei drei sollten Ihre Oberschenkel parallel zum
Boden sein. Sie sollten auf keinen Fall weiter als diesen 90° Winkel nach
unten gehen. Anschließend strecken Sie die Beine wieder durch, so dass
Sie in die Ausgangsposition zurückgelangen. Versuchen Sie während der
gesamten Übung beide Fersen auf dem Boden zu behalten. Achten Sie
auf eine gleichmäßige Atmung.
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2.

Stellen Sie sich vor eine Wand, sodass Sie diese mit ausgestreck-
ten Armen mit Ihren Handflächen berühren können. 
Nun gehen Sie eine Fußlänge zurück. Kippen Sie sich mit den 
ausgestreckten Armen nach vorne an die Wand. Ihre Handflächen 
liegen jetzt komplett auf, mit den Fingern nach oben zeigend. Beugen
Sie nun Ihre Arme, bis Sie einen rechten Winkel in den Ellenbogen-
gelenken erreichen. Anschließend stoßen Sie sich langsam ab, bis 
Sie die Ausgangsposition wieder erreicht haben. Achten Sie auf 
eine gleichmäßige Atmung und atmen Sie bei Belastung aus.

Als Alternative können Sie auch Gesundheits-Liegestütze auf dem 
Fußboden durchführen. Verwenden Sie dazu am besten eine Sport-
matte. Lassen Sie die Knie während der gesamten Übung auf dem 
Boden, so dass Sie nur Ihren Oberkörper nach unten und oben 
bewegen. Die Handflächen sollten etwa schulterbreit auseinander 
sein. Spannen Sie Ihren Körper so an, dass er eine gerade Linie 
bildet und nicht durchhängt. 
Nun gehen Sie genauso vor wie oben beschrieben.
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3.

Gehen Sie in den Vierfüßler-Stand. Verwenden Sie dazu am besten
eine Sportmatte.  Ihre Handflächen und Ihre Beine, vom Knie bis zum
Fuß, berühren den Boden. Ihr Rücken bleibt gerade. Nun strecken
Sie gleichzeitig das linke Bein und den rechten Arm langsam aus, so
dass diese mit Ihrem Körper eine gerade Linie bilden. Halten Sie diese
Position für eine Sekunde. Anschließend ziehen Sie die Beiden ganz
nah an Ihren Körper ran. Ihr Knie und Ihr Ellenbogen sollten sich jetzt
unterhalb der Brust berühren. Dann tauschen Sie die Seiten. Alternativ
können Sie diese Übung auch im Stehen durchführen.
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Tres ejercicios para 
fortalecer los huesos
Mantén la carga durante un minuto en cada uno de los tres ejercicios 
siguientes. Después, haz una pausa de 15 segundos antes de repetir  
el ejercicio de 2-4 veces más.

Ver vídeo
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Drei Übungen zur Knochenstärkung

Für alle drei Übungen gilt, dass Sie die Belastung je eine Minute lang
halten. Anschließend sollten Sie 15 Sekunden pausieren, bevor Sie die
Übung noch 2 bis 4 Mal wiederholen.

1.

Stellen oder setzen Sie sich bequem hin. Klatschen Sie nun eine 
Minute lang in Ihre Hände. Das Tempo können Sie dabei variieren, 
so wie es Ihnen angenehm ist. Wenn möglich, sollten Sie jedoch 
versuchen, kraftvoll zu klatschen.

2.

Suchen Sie sich eine Treppe aus und steigen Sie diese 30 bis 60 Sekunden
lang auf und ab. Achten Sie, wenn nötig, darauf dass die Treppe ein
Geländer hat, an dem Sie sich festhalten können.
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3.

Stellen Sie sich bequem in den Schulterbreiten Stand. Gehen
Sie nun auf der Stelle und heben dabei die Beine möglichst hoch.
Stampfen Sie leicht auf und bewegen Sie Ihre Arme rhythmisch mit. 
Führen Sie diese Übung 60 Sekunden lang durch, mit einer Pause
von 30 bis 60 Sekunden. 

Alternative: Springen Sie mit beiden Beinen ab und hüpfen auf
der Stelle. Führen Sie jedoch diese Sprungübung bitte NICHT
mit Knochenmetastasen oder bei Knochenbruchgefahr durch.
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