TABLA DE EJERCICIOS NIVEL AVANZADO
- iMUEVETE CON GEICAM! .

CEFicam

investigacion en
cancer de mama

www.geicam.org

MANTENTE ACTIVA: TE PROPONEMOS LA SIGUIENTE TABLA DE EJERCICIOS

Busca un escalon alto y realiza Sentadillas en una
7' entre 10 y 12 repeticiones con silla. 15 repeticiones.

cada pierna. No cambies la pierna

de apoyo hasta que acabes todas Observaciones:

las repeticiones con esa pierna. El pecho mirasiempre
al frente, intentar no

Observaciones: no impulsarse con hacer impulso para

la pierna de atras, el pecho siempre levantarse. Lanzar la

mirando al frente. Si hay pared o cadera hacia atras

barandilla al lado, puedes estar en hasta rozar la silla

contacto con ella si no se tiene con los gltiteos, pero

mucha estabilidad. sin sentarse.

3 Traccion con brazos extendi-
dos. Usar banda con tension

suave.

10 a 12 repeticiones.

Observaciones:

Con una pierna adelantada y ‘

ligeramente flexionada, llevar ‘

los brazos hacia atrés,

acompanando el movimiento 4 Remo con codos pegados al cuerpo. Usar

de los hombros. Los codos se banda con tension media. 10 repeticiones.

mantienen fijos con una

pequedia flexiony los hombros Observaciones:

lo més hacia atras posible. Intentar iniciar el movimiento llevando los hombros

hacia atras. Los codos pegados al cuerpo al recoger-

Después de hacer el ejercicio, los. Abdomen en tensién. Controlar el movimiento

levantar los brazos y abrir y sobre todo cuando los brazos vuelvan hacia
‘ ‘ cerrar los punos 10 veces. adelante. Después de hacer este ejercicio levantar

los brazos y abrir y cerrar los puiios 10 veces.

Ejercicios en circuito, del 1 al 4. Llegado al 4, volvemos al 1y asi 2-3 veces mds. Una vez acabado

este circuito, pasar a los ejercicios 5, 6, 7, 8 y 9 realizdndolos sélo 1 vez cada uno.
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5 Movilizacién de hombros.
Tumbada, elevar los brazos
intentando tocar el suelo
con los pulgares por encima

de la cabeza. 6 repeticiones.
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~

6 Tumbada, con las palmas de

las manos hacia arriba, abrir
los brazos hacia los
laterales sin despegar las
manos y los codos del suelo.
6 repeticiones.
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Rotacion toracica.
Tumbada en el suelo sobre
el lado no afectado.

6 repeticiones.

Observaciones:

No mover las piernas. El
movimiento parte de la
rotacion del tronco, no es
necesario que el brazo
toque el suelo si no se llega.
La rodilla que estd en
flexion puede apoyarse
sobre un cojin.

GFicam

investigacion en
cancer de mama

Observaciones:
Evitar arquear la zona
lumbar, llegar hasta
donde se pueda sin
flexionar los codos.

Observaciones:
Evitar arquear lazona
lumbar, llegar hasta
donde se pueda sin
flexionar los codos.
Codosy manos tienen
que tocar siempre
el suelo.
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Para mas informacion, consulta nuestra web: www.geicam.org

7 Movilizacién gato - caballo.
6 repeticiones, subir y bajar
cuenta como 1 repeticion.

Observaciones:
Manos apoyadas a la altura y anchura de
los hombros y rodillas apoyadas a la
altura y anchura de la cadera. Sélo se
mueve la columna. Después de hacer
este ejercicio, levantar los brazos y abrir
y cerrar los pufos 10 veces.

Si se tiene linfedema o vaciado axilar
preferiblemente no hacer

este ejercicio (consultar

con fisioterapeuta).

Movilizacién de columna.
Mantener la posicion 5 segundos,
levantarsey volver a bajar.

6 repeticiones.

9

Observaciones:
Espalda lo mas recta posible.
Intentar tirar del pecho hacia abajo.

Pueden apoyarse las manos en una
mesa o enunasilla. &



