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El ejercicio físico es clave para 
una vida saludable

Efectos positivos 
del ejercicio físico 
en oncología

Estado físico del paciente 
oncológico 

Tipos de ejercicios que se pueden realizar: No olvides 
preguntar en 
caso de duda

Recomendaciones a la hora de 
realizar ejercicio:

Beneficios del ejercicio físico en 
oncología:
Promueve una mejor calidad de vida en su día a día.5

Además de ser un factor de prevención8, está asociado 
con un mejor pronóstico de la enfermedad.4, 9, 10

Disminuye las posibilidades de sufrir problemas 
cardiacos, dolores musculares o en articulaciones.2

Ayuda a gastar calorías y liberar tensiones y endorfinas.2

Ayuda a reducir la ansiedad y la depresión.5

Los niveles de actividad física 
del paciente oncológico son 

generalmente bajos.1

El ejercicio físico es muy importante 
para una buena calidad de vida.1

Nos permite:
Evitar el sobrepeso y la 
pérdida de vitalidad.2

Tener mayor agilidad.2

Mejorar nuestro 
humor.2

El paciente experimenta 
sensación de fatiga; una 
sensación persistente de 

cansancio que no es 
proporcional a la actividad 

física realizada.3

Los tratamientos oncológicos 
afectan al organismo, disminuyendo 
la funcionalidad y la capacidad física 

del paciente.1

Si surgen dudas sobre los 
posibles riesgos, lo mejor 
es consultarlo con el 
oncólogo para que pueda 
aconsejar en función del 
estado de salud de la 
paciente.5

Resistencia 
a la fatiga.1

Ejercicios de 
resistencia:

Se realiza de forma 
continuada, mediante 
desplazamientos, para 
mejorar sobre todo la 

capacidad 
cardiovascular.12

Caminar, correr, montar 
en bicicleta, son 
actividades de 
resistencia.11

Son aquellos ejercicios 
que nos permiten tonificar 

o aumentar 
musculatura.13,12

Pilates, yoga, son 
ejemplos de actividades 

de tonificación.11

Ayudan a relajar la 
musculatura y prevenir 
lesiones.11

Ejercicios de 
tonificación o 

fuerza:

Estiramientos:

Es habitual sufrir la 
pérdida de tejido 

muscular.4

Contar con una supervisión 
profesional y un programa 

individualizado.4

La actividad física de baja 
intensidad es muy beneficiosa 
durante el tratamiento: Tai Chi, 
yoga o dar paseos en bicicleta, 

por ejemplo.11

Mantener el ejercicio durante el 
tratamiento, adaptando la 

intensidad durante cada etapa.4

Es importante evitar la sensación 
de extenuación con el ejercicio. 
Con 30 minutos diarios es más 

que suficiente.5

Aptitud
cardio-
respiratoria.1

Fuerza 
muscular.1

Bienestar 
físico.5

Fortalecimiento 
del sistema 
inmunitario.6


