“GUIA PARA MONTAR TU
ENTRENAMIENTO EN CASA EN TAN
SOLO 4 SENCILLOS PASOS”

ﬁ OncoloGym

Especialistas en ejercicio fisico
para paciente oncoldgico.

“Si no encuentras
tiempo para el

ejercicio, tarde o
temprano deberds
encontrarlo para la
enfermedad”

@ Oncologym_oficial



Muchas gracias por haber solicitado esta
guia y felicidades por tomar accion y
querer llevar una vida mas activa!

Sin duda, es una gran decision y te
ayudara a vivir mejor, mas feliz,
reduciendo el riesgo de enfermar y te
permitira envejecer mas fuerte.

Quiero que sepas, que mi mision es
ayudar al maximo numero de personas
posibles, poniendo a disposicion de
todos, mis conocimientos de 12
anos de estudio, formacion

continua y ejercicio de la profesion. lClRAC/(AS'

Un saludo!




Pero bueno, si estas aqui es porque quieres tomar
accion, llevar una vida mas saludable y de este modo
minimizar el riesgo de enfermar.

O quiza, seas una persona que sufre o ha sufrido una

enfermedad crénica (Cancer, Diabetes I, etc) y sabes §

que un ejercicio bien pautado es capaz de mejorar
esos dolores causado por los medicamentos o la

enfermedad.

Asi que TE FELICITO! El cambio empieza hoy, ya en

5’, el tiempo que tardes en cambiarte los zapatos, ir a

por una toalla y esa playlist que tanto te gusta.

Ya sabes mi objetivo, QUIERO QUE TE SIENTAS |

BIEN Y MEJORES TU SALUD.

NUESTRO OBIJETIVO:

En Espana hay un 50% de personas con sobrepeso
u obesidad, la obesidad infantil esta en aumento y
cerca del 80% de los ninos no llegan a la actividad
minima recomendada que es de 60 minutos al dia.
Esto nos indica que tenemos una sociedad con un
riesgo muy alto de enfermar, ya que debes saber
que esos “kilitos de mas”, “huesos grandes” y
demas excusas son una bomba de relojeria, que si
explota dara como resultado una diabetes,

hipertension, Cancer, infartos, etc.




sablas  gue
elevcieio  es
Lneretble
antlaging?
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SOLUCION AL PROBLEMA

Muchas veces me preguntais por redes sociales

que no sabéis como montar vuestra propia rutina

y al final siempre terminais haciendo lo mismo, y

sinceramente, eso aburre y esta condenado a
fracasar en el 90% de las ocasiones.

Pero no os preocupéis, os voy a dar una solucién,
con la que podréis montar vuestra rutina de
entrenamiento de una forma muy sencilla, en
pocos segundos y con poco o ninglin material.

{Vamos al lio?

PROPUESTA

Te quiero facilitar mas las cosas, ya que mi
misidn es que te muevas, que no tengas
ninguna excusa para no entrenar (es que no
aguanto, es que este entreno es para gente

mas entrenada, ya no tengo edad...) ,asi que

te propongo varias opciones de
entrenamiento, de MAS FACIL A MAS
DIFICIL, TU DECIDES SEGUN TU
NIVEL.

UN
PROBLEMA
UNA
SOLUCION




¢ QUIEN PUEDE REALIZARLO?

Hay ejercicios de diferentes dificultades, opciones

facilitadoras y se da la opcion de que la persona

escoja sus ejercicios y tiempo de entrenamiento.

Por lo tanto, es es accesible a todos.

OJO! En caso de fiebre, mareo, dolor repentino u

otras sensaciones anormales, deberas detener el

ejercicio y contactar con profesional médico.

Y las personas con patologias u enfermedades, es

recomendable que contacten con un profesional

del ejercicio especializado, para que les realice un

programa de entrenamiento adaptado.

ES MUY FACILI SOLO DEBES [EEEEEEES

Primero: Elegir 2 ejercicios de calentamiento, que
2 DE CALENTAMIENTO B £ fiEraee e
seran los primeros que se realizaran a una intensidad
DE CORE . TE
3
Segundo: Elegir 3 ejercicios de core para empezar a M M.EV 6 Vs

activarte.

2 PETORSO Tercero: Elegir 3 ejercicios de torso y 3 de piernas, M M.EVE I E MAS

que se pueden hacer de forma alterna (torso-pierna-
3 PE PIERNAS torso o primero torso y luego piernas) Y M MEV 6 I E

Cuarto: Respetar pausas e hidratarse dando

pequenos sorbos (si necesitas unos segundos mas de M 6, OR

descanso, no hay problema).




; QUE ES EL NEAT? ‘

Para que lo entiendas, es la actividad fisica que realices

fuera del gimnasio o rutina de entrenamiento en casa.
Como ves el NEAT durante un dia es muy elevado, mas

que el entrenamiento. Por lo tanto, si tu objetivo es

bajar la grasa corporal deberas tener un NEAT

alto, y con una jornada laboral de 8h es dificil elevarlo, ‘

sin que sea suficiente entrenar a primera hora 45’ en

preocupes ahora te daré unos trucos para que puedas

Spinning, o hacer 2 entrenos de 30 minutos, pero no te ‘

moverte mas durante el dia.

L0 Ozl TRUCOS PARA TENER UN NEAT ALTO:

|. Utiliza las escaleras en lugar del ascensor.

{ME Va O{ 8L 8\j 6 YCLGLO 2. Por cada hora de estar sentado, haz una

@ LALYO LA @ 0 SJCO pausa para hacer 25 jumping jacks, 12 6 L N EAT_

sentadillas o subir y bajar 2-3 veces las

ca Lé YZ/OO ma/g escaleras. ”NON EXERO(SE

. Tus piernas, el mejor transporte, camina.

elevo ol 9 &U/(@ el . Realiza 10,000-15,000 pasos, no te ACTIVI Y

acuestes sin hacerlos.

8 V\/tVe V\/a mz/@ V\/JCO . . Juega con tus hijos, sobrinos... TERMOCIEN ES‘S 5

. Limpia la casa, evita robots de limpieza.






IMAGEN A:
DLVLSLOW celulayr
controlaon

IMAGEN B:
DLVLSLOW celulay
descontrolada.

; QUE ES EL CANCER?

Se debe dejar de entender el Cancer como
una Unica enfermedad, ya que es un conjunto
de estas (conjunto de 200 enfermedades).
Todos los tipos de neoplasias tienen en comun
que las células normales mutan en
cancerigenas, multiplicandose
descontroladamente e invadiendo tejidos y

organos.

CELULAS MALIGNAS Y NORMALES:

Las normales crecen, se dividen, mueren en un
tiempo ya “programado” y las células nuevas
sustituyen las muertas.

Las cancerigenas, pierden la capacidad de
morir y se crean células nuevas cuando no son

necesarias. Esta cantidad de células nuevas,

pueden dividirse “sin limite” creando los

tumores.

CANCER Y
DIVISION
CELULAR.



Diet and Obesity
31%

MODIFICANDO LOS
HARITOS DE VIDA COMO
TABARUISMO, DIETA,
SEDNTARISMO Y LA
COMPOSICION
CORPORAL, SE
PODRIAN REDUCIR
ENTRE EL 40 Y 50% LOS
DIAGNOSTICOS DE
CANCER RUE SE DAN
ACTUALMENTE.

® Tabaquismo

@® Dieta y obesidad
Sedentarismo

@ Peligros ocupacionales

@ Antecedentes familiares
® Virus
® Factores de crecimiento
® Alcohol
Estatus socioeconémico
® Contaminacién ambiental
® Radiacién ultravioleta
© Medicamentos e intervenciones médicas
® Aditivos alimentarios y contaminantes

Es una enfermedad genética causada por
cambios en los genes que controlan el
funcionamiento de las células, como ya vimos

(crecimiento y su division).

El desarrollo de un cancer es la interaccion de

factores endogenos (genéticos y hormonales)

y exogenos (tabaco, alcohol. Radiaciones, dieta,

virus, contaminacion ambiental, etc)

FA CTORES

C R

ESGO



EL ¢jercicio fisico Yy en
especial la fuerza, ¢es
U gran complemento
ya que  veduce Lo

toxicidad, previene
sarcopenia, fuerza,
linfedema Yy otros
efectos aolversos

frecuentes.

; QUE SON LOS EFECTOS
SECUNDARIOS?

Los efectos secundarios son diferentes para

cada persona, hasta tal punto, que un mismo

diagnostico y tratamiento puede tener efectos
adversos diferentes.

Estos pueden cambiar segun el tipo de cancer,
su ubicacion, tratamiento, dosis y estado de

salud general de la persona.

PARA REDUCIRLOS:

. Mantener un peso saludable.
. Mejorar o mantener una buena
composicion corporal (Gras-musculo).

. Llevar una alimentacion saludable.

. Realizar ejercicio aerébico moderado

minimo150-300 min semanales o 75-
I50min aeroébico vigoroso.

. Entrenar la fuerza 2-3 veces semana.

EFECTOS
SECUNDARIOS



EL gjeveicio flsico Yy en
espectal la fuerza, es
WA aran. complemento
ya que  reduce Lo
efectos  secundarios,
permite  wodificar Lo
composielon  corporal,
aumentar La fuerza Yy
SM‘P@WL\/@V\/CLQ.

EFECTOS SECUNDARIOS
MAS COMMUNES:

Nauseas

Vomitos

Diarrea

Fatiga

Dolor articular

Sarcopenia

Pérdida de capacidad cardiorrespiratoria
Linfedema

Estrenimiento

Osteoporosis

ENTRENAMIENTO:

Para beneficiarse de todas la ventajas que
proporciona el ejercicio, se debe realizar un
entrenamiento concurrente de fuerza y
resistencia (el mantener la masa muscular y la
fuerza es una prioridad).

Esto quiere decir, durante la semana se deben

practicar las dos cualidades fisicas, adaptando

las variables del entrenamiento al nivel de la

persona, situacion, etc.

EFECTOS
SECUNDARIOS



j) OncoloGym ‘

ELEGIR ENTRENAMIENTO MRS L ‘
SEGUN NIVEL. OBJETIVO I
23 MINUTOS I
2 rondas / 30" de ejercicio / 30" descanso
ENTRE RONDAS: Descansar 1' para beber y respirar ‘
35 MINUTOS

3 rondas / 30" de ejercicio / 30" descanso

ENTRE RONDAS: Descansar 1 para beber y respirar

35 MINUTOS

3 rondas / 40" de ejercicio / 20" descanso

ENTRE RONDAS: Descansar 1' para beber y respirar E——

35 MINUTOS

3 rondas / 45" de ejercicio / 15" descanso

ENTRE RONDAS: Descansar 1' para beber y respirar i ( ET’S q O '

47 MINUTOS

4 rondas / 45" de ejercicio / 15" descanso

ENTRE RONDAS: Descansar 1' para beber y respirar




CONTROL DE MEDIDAS
CORPORALES

NOMBRE

INICIO DEL CAMBIO

ZONAS A MEDIR MES 1 MES 2 MES 3

PERIMETRO BRAZO

(zona media del
biceps) Cm Cm Cm

PERIMETRO CINTURA
(dos dedos por debajo

del ombligo) Cm Cm Cm
|- =

PERIMETRO ABDOMEN |

(zona mas amplia del

abdomen) Cm | Cm Cm

PERIMETRO CADERA

(zona mas amplla) Cm Cm Cm

‘ /

PERIMETROS
(2 dedos por debajo del Cm Cm Cm

glateo)

4 CORPORALES

PERIMETRO GEMELO
(A la mitad del gemelo, Cm Cm Cm
parte mas amplia)




OTRA IDEA PARA CONTROLAR TU PROGRESO:

Cada mes te recomiendo que te tomes los perimetros
corporales indicados en la pagina anterior y/o que te tomes
tres fotografias:

|. Foto de frente sin camiseta o con ropa interior.
2. Foto de perfil sin camiseta o con ropa interior.
3. Foto de espalda sin camiseta o con ropa interior.

Guardate, por ejemplo, cada dia 5 del mes para fotografiarte y
tomar las mediciones corporales, es una forma increible de ver
si estas trabajando bien, alimentandote de forma saludable y de
motivarte mucho, ya que cuando compares los resultados con
los del mes anterior y veas que vas progresando, te dara una
energia y fuerzas enormes.

Y fijate, no he nombrado en ningin momento la bascula, ya que
quiero te centres en mejorar tu composicién corporal, no en
cambiar un numero.

Como quiero que mejores... te dejo una imagen que te ayudara
muchisimo para tener un plato nutricionalmente correcto:

PERIMETROS

CORPORALES




EL PLATO DE HARVARD:

Limitate a copiar esas cuatro partes: granos integrales,
proteina, fruta y muchos vegetales, cuanto mas colorido sea tu
plato, mejor.

%

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la margarina
(mantequilla). Evite las
grasas trans.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el
jugo (1 vaso pequeno al dia).
GRANOS Evite las bebidas azucaradas.

INTEGRALES

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
pasta de granos integrales,

y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

los colores. .
Escoja pescados, aves, legumbres

(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta (“bacon”), carnes frias
(fiambres), y otras carnes procesadas.

&)
& ‘MANTENGASE ACTIVO!

© Harvard University

Y./ The Nutrition Source Harvard Health Publications

&1 Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School
S
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu é

“PLATO DE HARVARD,

BOMBA NUTRICIONAL”
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CALENTAMIENTO
ELEGIR 2 BJERLCICIOS
EJECUCION A BA)A

INTENSIDAD




CALENTAMIENTO
ELEGIR 2 BJERLICIOS

EJECUCION A BA)A

- SKIPFINGALTC RTPNE A
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| PLANCHA CON CODOS

CORE
SELECCIONAR 3 EJERLCICIOS

PRESTAR ESPECIAL

PLANCHA LATERAL 8 ;
ATENCION A LA TECNICA




DEAD BUG SOLO

~ BRAZOS

CORE

SELECCIONAR B EJERLCICIOS

PRESTAR ESPECIAL

ATENCION A LA TECNICA.




CORE

SELECCIONAR B EJERLCICIOS

PRESTAR ESPECIAL

~ SUPERMAN ALTERNO |
e B 1 ATENCION A LA TECNICA.







~~ FLEXIONES RODILLAS
~.:: ~ 2 s g

TORSO

SELECCIONAR 3 EJERCICIOS

PRESTAR ESPECIAL

¥, BT =1 ATENCION A LA TECNICA.




TORSO

SELECCIONAR = EJERCICIOS

PRESTAR ESPECIAL

ATENCION A LA TECNICA.




TORSO

SELECCIONAR 3 EJERCICIOS

PRESTAR ESPECIAL

ATENCION A LA TECNICA.







PIERNAS
SELECCIONAR 2 EJERLCICIOS

PRESTAR ESPECIAL
ATENCION

A LA TECNICA




PIERNAS
SELECCIONAR = E)JERCICIOS

PRESTAR ESPECIAL
ATENCION

LUNGE CON
ELEVACION DE RODILLA

A LA TECNICA




PIERNAS
SELECCIONAR 2 EJERCICIOS

PRESTAR ESPECIAL
ATENCION

A LA TECNICA




LUNGE LATERAL

PIERNAS
SELECCIONAR 3 EJERCICIOS

T P PRESTAR ESPECIAL
PASOS LATERALES CON GOMA ATENCION

A LA TECNICA




Muchas gracias y ya sabes, estamos
a tu disposicion para que
encuentres tu mejor y mas
saludable version.

j OncoloGym

;Donde puedes encontrarme?

@ Oncologym_ oficial

info@oncologym.com
www.oncologym.com

+34 659.458.325



mailto:info@oncologym.com
http://www.oncologym.com/

