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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA Y EL EJERCICIO
PARA PERSONAS CON CÁNCER Y POST CÁNCAR

Mejora del bienestar mental: La actividad física puede ayudar a reducir la ansiedad y la depresión, 
síntomas comunes en pacientes con cáncer. Un estudio encontró que el ejercicio moderado puede 
mejorar significativamente el estado de ánimo y la calidad de vida (Pinto et al., 2021).
Reducción de efectos secundarios: El ejercicio puede ayudar a mitigar algunos de los efectos 
secundarios del tratamiento, como la fatiga, la pérdida de masa muscular y los cambios en la función 
cardiovascular (Schmitz et al., 2019).
Mejora de la fuerza y la resistencia: La actividad física regular puede aumentar la fuerza muscular y la 
resistencia, lo que puede facilitar las actividades diarias y mejorar la calidad de vida general (Segal et 
al., 2017).
Mejor manejo del dolor: La actividad física puede ayudar a reducir el dolor y mejorar la movilidad, lo 
que es especialmente beneficioso para aquellos que sufren de dolor crónico relacionado con el 
cáncer (Cramer et al., 2016).
Soporte inmunológico: Mantenerse activo puede ayudar a fortalecer el sistema inmunológico, lo que 
es crucial para combatir el cáncer y prevenir infecciones durante el tratamiento (Mikulski et al., 2018).

Reducción del riesgo de recurrencia: Varios estudios sugieren que la actividad física regular puede 
reducir el riesgo de recurrencia (Kwan et al., 2017).
Manejo del peso: El ejercicio ayuda a mantener un peso saludable, lo cual es importante, ya que el 
sobrepeso puede aumentar el riesgo de ciertos tipos de cáncer (Schmid & Leitzmann, 2014).
Mejora de la salud cardiovascular: La actividad física puede mejorar la salud del corazón, lo que es 
especialmente importante para los que pueden tener un mayor riesgo de enfermedad cardiovascular 
debido a tratamientos como la quimioterapia (Rock et al., 2021).
Calidad de vida: La actividad física está asociada con una mejor calidad de vida y bienestar 
emocional, ayudando a la reintegración social y emocional (Hernandez et al., 2020).

Preservación de la masa muscular: Mantener la masa muscular es crucial durante el tratamiento. El 
entrenamiento de fuerza ayuda a prevenir la pérdida de masa muscular, que puede ser un efecto 
secundario del tratamiento (Schmitz et al., 2019).
Mejora de la funcionalidad: Fortalecer los músculos puede facilitar las actividades diarias y mejorar la 
calidad de vida (Segal et al., 2017).
Beneficios psicológicos: El entrenamiento de fuerza también puede ayudar a mejorar el estado de 
ánimo y la confianza en uno mismo, lo que es esencial para la recuperación emocional (Fong et al., 
2019).
Prevención de lesiones: Un programa de entrenamiento de fuerza bien diseñado puede ayudar a 
prevenir lesiones al mejorar la estabilidad y la coordinación.

Consulta médica: Es fundamental consultar a un médico o fisioterapeuta antes de comenzar 
cualquier programa de ejercicio, especialmente si se está en tratamiento.
Comenzar gradualmente: Iniciar con ejercicios de bajo impacto y aumentar la intensidad a medida 
que se sienta más fuerte.
Ejercicios aconsejados:



Conclusiones

La actividad física y el ejercicio ofrecen beneficios significativos para las personas que están lidiando con 
esta enfermedad. Mantenerse activo no solo mejora la salud física, sino que también contribuye a un mejor 
bienestar mental y emocional. Incorporar el entrenamiento de fuerza puede ser especialmente beneficioso 
en el proceso de recuperación.
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