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ACTIVIDAD FÍSICA EJERCICIO FÍSICO DEPORTE

42% ejercicio físico regular

31,4% hombres- 21,9% mujeres
España→ noveno país Europeo 

más sedentario

* Lee IM, Shiroma EJ, Lobelo F et al. Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide: an analysis of burden of disease and life expectancy. The
Lancet 2012 Jul 21;380(9838):219-29

1. ¿Qué es el ejercicio físico? 

47% población es sedentaria



(Datos de la Organización Mundial de la Salud)

2.¿Cuánto ejercicio físico es necesario?

EJ. CARDIOVASCULAR

EJ. FUERZA



1. PREVENCIÓN

2. DURANTE LA ENFERMENDAD

3. SUPERVIVENCIA

¿En qué momentos el ejercicio es importante?



* Referencia: Matthews, C.E et al. Journal of Clinical Oncology, 2019

EJERCICIO FÍSICO EN TIEMPO DE OCIO Y SU RELACIÓN CON LA PREVENCIÓN DE TUMORES



Prehabilitation

Rehabilitation Ejercicio físico que se realiza después de la cirugía

¿CÚANDO PUEDO O DEBO EMPEZAR A HACER EJERCICIO SI ME HAN DETECTADO UN CÁNCER DE PULMÓN: ANTES O DESPUÉS?

Ejercicio físico que se realiza antes de la cirugía



TIPO DE EJERCICIO INTENSIDAD FRECUENCIA DURACIÓN

Combinado: cardio + fuerza
Respiratorios

50%-60% and 80%-100%FCM De 2 a 5 días De 1 a 4 semanas

EJERCICIO FÍSICO ANTES DE LA CIRUGÍA O TRATAMIENTOS: PREHABILITATION

Exercise, Diet, and Weight Management During Cancer Treatment: ASCO Guideline



¿QUÉ IMPACTO TIENE EL EJERCICIO FÍSICO ANTES DE LA CIRUGÍA?

1º: Se reduce la longitud de la hospitalización hasta en cinco días.

2º: Se reducen las complicaciones post- cirugía de manera significativa: 
disminución de la capacidad pulmonar total y de los volúmenes 
pulmonares, disminución de la movilidad diafragmática, bronquitis etc

3º: Se mejora la capacidad cardiovascular del paciente.



EJERCICIO FÍSICO DURANTE LOS TRATAMIENTOS: REHABILITATION

TIPO DE EJERCICIO INTENSIDAD FRECUENCIA DURACIÓN

Combinado: cardio + fuerza
Respiratorios

50%-70% and 80%-100%FCM De 2 a 5 días De 4 a 20 
semanas



¿QUÉ IMPACTO TIENE EL EJERCICIO FÍSICO DESPUÉS DE LA CIRUGÍA?

1º:Aumenta la capacidad cardiovascular (VO2 max)

2º: Mejora la fuerza muscular

3º: Mejora la composición corporal 

4º: Mejora la fatiga o la sensación de cansancio

5º Mejora la disnea

MEJORA LA 
CALIDAD DE 

VIDA DEL 
PACIENTE



3. SUPERVIVENCIA

• Mínimo 150 minutos:
- 2 días de fuerza, 30 minutos: pesos externos o máquinas= 60 minutos
- 3 días cardiovascular, 30 minutos= 90 minutos

• Picos de intensidad: 70% FCM: combinado con picos de 30 segundos por 
encima del 80% FCM)

• Lo ideal: aumentar a 300 minutos semana



Unidad Ejercicio Físico 
Oncológico

UEFO



Investigación 

Formación de 
profesionales

Asistencia al Paciente +1200 pacientes:

Unidad de Ejercicio Físico Oncológico: Septiembre 2018
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1. Criterios de inclusión/exclusión de pacientes en los programas:

Los pacientes deben cumplir unos criterios mínimos para poder incluirse en el programa, que
garantice y avale la seguridad del propio programa. Los pacientes deben presentar algunos de los
siguientes efectos secundarios.

Fatiga cambios en c.corporal FEVI disminuida Debilidad muscular

2. Criterio fundamental para poder ser valorado en el programa

autorización de su médico de cabecera o médico de referencia



PROGRAMA ONLINE

16 SESIONES GRUALES 
ONLINE:

• 2 sESIONES SEMANALES →
8 SEMANAS

UNIDAD 
FISIOTERAPIA

ENTRADA DEL PACIENTE

FACILITADORA

UNIDAD EJERCICIO 
FÍSICO ONCOLÓGICO

PROGRAMA 
PRESENCIAL

16 SESIONES 
GRUPALES 
PRESENCIALES:

• 2 sESIONES SEMANALES →
8 SEMANAS

VALORACIÓN
FINAL
PRESENCIAL

VALORACIÓN 
INICIAL 
PRESENCIAL

Permite una 
completa 
individualización 
del programa de 
ejercicio

VALORACIÓN 
INICIAL 
PRESENCIAL

Permite una 
completa 
individualización 
del programa de 
ejercicio PROGRAMA DE 

ADHERENCIA



Programa de 
adherencia



En torno al 70% de los pacientes con cáncer que realizan un
programa de ejercicio físico, abandonan la práctica del mismo entre
los tres y los seis meses después:

• Falta de tiempo

• Falta de voluntad

• Falta de ganas

• Otras prioridades

Unidad de ejercicio físico oncológico: 6 sesiones quincenales (3 meses).

OBJETIVO: aumentar la adherencia al ejercicio físico.





¿Quieres participar?
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