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EFECTOS SECUNDARIOS
Linfedema Anemia Alopecia Infección Diarrea

Dolor Fatiga Chemobrain Ascitis Deshidratación
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¿MEDICAMENTO?

� Mortalidad

� Recurrencias

� Riesgo otras enfermedades

� Fatiga

� Función cardiorespiratoria

� Composición corporal

� Fuerza y resistencia

� Calidad de vida

EJERCICIO FÍSICO EVIDENCIA CIENTÍFICA

EJERCICIO FÍSICOEJERCICIO FÍSICO

PREVENCIÓNPREVENCIÓN

TRATAMIENTO, 
CONTROL Y 

REHABILITACIÓN

TRATAMIENTO, 
CONTROL Y 

REHABILITACIÓN

INACTIVIDAD FÍSICA BARRERAS AL EJERCICIO FÍSICO
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MIEDO DRAGON BOAT

FATIGA

�

INACTIVIDAD

�

DECONDICIONAMIENTO 

FÍSICO

�

FATIGA..

¡EVITAR EL 
SEDENTARISMO!

SOBREPESO
OBJETIVOS DE UN PROGRAMA DE 

EJERCICIO

� Minimizar/paliar declives en la 

capacidad funcional

� Mejorar la calidad de vida

� Crear un hábito saludable
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PRESCRIPCIÓN DE EJERCICIO CONDICIONANTES

1. Tipo de cáncer 

2. Eectos secundarios 

3. Medios

RECOMENDACIONES

SUPERVISIÓN VALORACIONES PREVIAS
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CONCURRENCIAS Y 

LOCALIZACIONES

• Neuropatía periférica

• Morbilidades musculo-esqueléticas

• Osteoporosis

• Metástases

• Cardiopatías

• Mama, próstata y colon

PRECAUCIONES

• Sistema inmune comprometido

• Neuropatía periférica

• Ostomía

• Obesidad mórbida

• Linfedema

• Cicatrización 

CUÁNDO NO EJERCITARSE

• Mareos

• Nausea

• Taquicardia

• Fatiga excesiva

• Dolor en el pecho

• Dificultad respiratoria

• Quimioterapia en 24h previas??

EVIDENCIA CIENTÍFICA

Revisión sistemática de 51 estudios 

desde 1989 al 2013 

� 1989-99: aeróbico

� 2000-06: aeróbico + fuerza

� 2007-13: aeróbico, combinado o 

sólo fuerza

+ EVIDENCIA CIENTÍFICA

� Alta intensidad

� Ejercicio de impacto

� Pediatría

� …
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DIARIO

EJERCICIO FÍSICO

DIARIODIARIO
PRESCRIPCIÓN DE EJERCICIO

Ejercicio aeróbico

� Andar, correr, pedalear, remar, 
nadar...

� 3 a 5 sesiones semanales

� 30 min (10 min x3)

� Intensidad moderada (progresivo)

PRESCRIPCIÓN DE EJERCICIO

Ejercicio de fuerza

� Máquinas, pesos libres, gomas…

� 2-3 sesiones semanales (48h descanso)

� 4 -10 ejercicios

� 2 series x10-20 reps (progresión)

� Intensidad (progresión)

PRESCRIPCIÓN DE EJERCICIO

Ejercicio de flexibilidad

� 3 a 7 sesiones semanales

� Todos los grandes grupos musculares

Equilibrio y coordinación

� Especialmente en adultos mayores

PRESCRIPCIÓN DE EJERCICIO

� Equipo multidisciplinar

� Programa dirigido

� Ejercicio independiente - progresivo

� Prescrito en función de la 

sintomatología

� ‘EVITAR LA INACTIVIDAD FÍSICA Y EL 

SEDENTARISMO’
EJERCICIO 

INDEPENDIENTE
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CAMINAR NORDIC WALKING

A la forma natural 
de caminar se le 
añade el uso de 
unos bastones

LA TÉCNICA ES IMPORTANTE

CONCLUSIONES

� Rehabilitación oncológica: tratamiento 

multidisciplinar e integrador

� Recomendaciones de ejercicio para 

pacientes y supervivientes de cáncer

� Distintos tipos de ejercicio, elegir uno que le 

guste al paciente/superviviente

� Promocionar el ejercicio físico entre 

pacientes y supervivientes de cáncer

BENEFICIOS GRATUITOS
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