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RESUMEN
Introduccidn: la actividad fisica regular tiene un impacto positivo en el tratamiento del cancer, mejorando la
ansiedad, la depresidn, el cansancio y la calidad de vida en los sobrevivientes. Ademas, el ejercicio después de
un diagndstico de cancer de seno, colon o préstata se asocia con una mayor supervivencia.
Objetivo: describir la influencia del ejercicio fisico en la prevencion y tratamiento del cancer.
Métodos: se llevd a cabo una revision bibliografica exhaustiva sobre el impacto del ejercicio fisico en la pre-
vencion y tratamiento del cancer. Se seleccionaron 33, principalmente en inglés y espafiol, publicadas en los
ultimos cinco afos.
Desarrollo: se necesita un cambio de modelo para que el ejercicio forme parte de la atencién estandar del
cancer, incluyendo la concientizacion, la capacitacién de los profesionales de la salud y la asignacién de re-
cursos para programas de ejercicio de alta calidad. El ejercicio tiene efectos fisiolégicos beneficiosos, como la
reduccion de la inflamacién y el fortalecimiento del sistema inmunolégico. Se recomienda que los pacientes
de cancer realicen ejercicio supervisado y adaptado a sus necesidades y limitaciones.
Conclusiones: diversos estudios han confirmado la eficacia del ejercicio fisico en la prevencion del cancery en
el tratamiento de este, manifestando efectos positivos en la evolucion de estos pacientes.

ABSTRACT
Introduction: regular physical activity has a positive impact on cancer treatment, improving anxiety, depres-
sion, tiredness and life quality in survivors. In addition, exercise after a diagnosis of breast, colon or prostate
cancer is associated with longer survival.
Objective: To describe the influence of physical exercise in cancer prevention and treatment.
Methodology: an exhaustive literature review was conducted on the impact of physical exercise in the cancer
prevention and treatment. Thirty three were selected, mainly in English and Spanish, published in the last five
years.
Development: a model change is needed to make exercise part of standard cancer care, including aware-
ness raising, training of health professionals and allocation of resources for high quality exercise programs.
Exercise has beneficial physiological effects, such as reducing inflammation and strengthening the immune
system. For cancer patients, it is recommended that they perform supervised exercise adapted to their needs
and limitations.
Conclusions: several studies have confirmed the efficacy of physical exercise in cancer prevention and treat-
ment, showing positive effects on the evolution of these patients.
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INTRODUCCION

Las enfermedades oncolégicas constituyen una de las principa-
les causas de muerte en todo el mundo. Muchos de los riesgos
asociados a su desarrollo son ambientales y/o de estilo de vida,
siendo tan solo un 5-10 % de los casos los relacionados con una
etiologia genético-hereditaria. ® Hoy se han desarrollado diver-
sos tratamientos para los problemas oncolégicos, sin embargo, la
mayoria de estos tienen efectos secundarios que pueden aparecer
al comenzar el tratamiento y continuar mucho después de haber
finalizado. Por este motivo, en los Ultimos dos afios se han realiza-
do muchos estudios que investigan el efecto de la actividad fisica
en el tratamiento del cancer, un tratamiento que no tiene efectos
secundarios y que es muy seguro en la mayoria de los casos. @?

El cancer es una enfermedad causada por el crecimiento de cé-
lulas anormales en el cuerpo que pueden invadir y destruir tejido
sano y formar tumores malignos. Afecta cualquier parte del cuer-
po y puede tener una causa genética, por exposicién a sustancias
quimicas, radiacion, infecciones, etc. @ El tratamiento del cancer
puede incluir cirugia, radioterapia, quimioterapia y terapia hor-
monal, segln el tipo y el estadio del cancer. ®

El 16 de octubre de 2019, en el Colegio Americano de Medicina
Deportiva (ACSM), un panel de expertos convocado por centros
de tratamiento del cancer, se publican nuevas directrices y decla-
raciones que llegan a un consenso sobre el papel de la actividad
fisica y el ejercicio en la prevencién del cancer.® La doctora Ka-
thryn Schmitz, del Departamento de Ciencias de Salud Publica en
la Facultad de Medicina de Penn State, y el doctor Charles Mat-
thews, de la Division de Epidemiologia y Genética del Cancer del
NClI, fueron copresidentes del panel.”?

¢Qué se sabe sobre el papel del ejercicio en pacientes con cancer
y supervivientes a largo plazo?

En el pasado, los médicos aconsejaban a los pacientes con can-
cer que descansaran y no hicieran ejercicio. Sin embargo, lo que
sabemos de las investigaciones de principios de los afios 1990 y
principios de los afios 2000 es diferente. De hecho, el campo de la
oncologia deportiva (el estudio del ejercicio y el cancer) ha creci-
do enormemente durante la ultima década. Se realizan diversos
estudios epidemiolégicos y preclinicos de gran tamafio que han
ayudado a comprender cuestiones relacionabas con el ejercicio
fisico y las enfermedades oncoldgicas.®

Ahora se tiene evidencia que confirma que las personas con can-
cer o que lo han padecido en el pasado pueden beneficiarse con
una mayor actividad fisica. Se esta en la fase de desarrollo de este
campo donde podremos “recetar” ejercicios fisicos ademas de me-
dicamentos para solucionar muchos tipos de cancer. ©

Elsiguiente articulo tiene como objetivo describir la influencia del
ejercicio fisico en la prevencion y tratamiento del cancer.

METODOS

Se realiz6 una revision bibliografica integradora de la literatura
sobre la influencia del ejercicio fisico en la prevencién y trata-
miento del cancer. Se facilité la formulacién de conclusiones glo-
bales basadas en las investigaciones analizadas. Para su realiza-
cién se tuvo en cuenta: la identificacion del tema y la formulacion
de la pregunta orientadora, busqueda en la literatura, definicion
de informaciones a ser extraidas de los estudios seleccionados;
analisis criticos de las investigaciones incluidas y sintesis del co-
nocimiento. La revision de la literatura consistié en una busque-
da en SciELO, Google Académico y PubMed. Los marcadores de
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busqueda utilizados fueron: Cancer; Ejercicios fisicos; Neoplasia,
Tratamiento.

Los criterios de seleccién fueron: articulos con acceso gratuito al
texto completo, publicados en espafiol y en inglés. Fueron exclui-
dos los duplicados y aquellos donde la calidad cientifica fue baja,
se evaluaron a través de la lectura critica. Se utilizaron 33 referen-
cias de las 39 consultadas, de las cuales el mayor por ciento de es-
tas estd entre los Ultimos cinco afios y en idioma inglés y espafiol.

DESARROLLO

El equipo del ACSM descubri6 que el ejercicio puede ser contra
ciertos problemas de salud relacionados con el cancer. Por ejem-
plo, hemos visto datos sélidos que confirman que 30 minutos de
ejercicio aerdbico tres veces por semana son suficientes para me-
jorar el estrés, la ansiedad, el cansancio, en general la calidad de
vida y el funcionamiento fisico en pacientes con cancer. @

Para casi todos estos desenlaces, también se comprob6 el be-
neficio de hacer ejercicios de resistencia dos veces por semana.
La ansiedad y la depresion no parecen mejorar solo con el entre-
namiento de resistencia, pero si mejoran con la combinacién de
ejercicios aerdbicos y de resistencia. Ademas, el panel llegé a la
conclusién de que el entrenamiento de resistencia dos veces por
semana no aumenta el riesgo de linfedema. @V

La evidencia actual es insuficiente para determinar si el ejerci-
cio mejora otros aspectos de la enfermedad, como la neuropatia
periférica, la cardiotoxicidad, la funcién cognitiva, el dolor o la cu-
racién completa. #?

éInfluye positivamente el ejercicio fisico en los pacientes con
cancer?

Los estudios realizados hasta la fecha muestran que existe una
relaciéon marcada entre el ejercicio fisico y la supervivencia de los
pacientes después de un diagndstico de cancer de mama, colon o
prostata. (13) Aunque no hay evidencia suficiente para llegar a la
misma conclusiéon para todos los tipos de cancer, la actividad fisi-
ca tiene suficientes beneficios como para recomendarla a perso-
nas que se recuperan de todos los tipos de cancer, generalmente
de 150 a 300 minutos de actividad moderada por semana o de 75
a 150 minutos de actividad vigorosa por semana. 4

Por supuesto, el ejercicio debe determinarse segun los intere-
ses y actividades de cada paciente con cancer. Para crear un pro-
grama de ejercicio eficaz y seguro, primero se deben evaluar la
edad del paciente, el tipo y estadio del cancer, el historial médico
y otras condiciones de salud. @

{Como cambiar la comprension que tiene la gente sobre el can-
cery el ejercicio?

Si se le pregunta a una persona promedio si el ejercicio es bue-
no para la mente, en la mayoria de los casos la respuesta es afir-
mativa, quedando todavia un menor porciento de personas que
consideran lo contrario. Es por esto que debe haber mas formas
de fomentar el cambio de mentalidad. Se deben realizar esfuerzos
importantes para crear conciencia sobre la importancia del ejer-
cicio entre los pacientes con cancer, los médicos, los cuidadores y
el publico en general. @9

ACSM lanzé recientemente una nueva iniciativa llamada Figh-
ting Cancer, cuyo objetivo es: crear conciencia sobre el valor del
ejercicio entre los sobrevivientes de cancer y capacitar al perso-
nal de oncologia clinica para recomendar, coordinar o desarrollar
programas de ejercicio para las personas; brindar oportunidades
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de ejercicio; y cambiar las politicas para que el ejercicio inten-
S0 sea una practica estandar para todos los pacientes con cancer
para 2029. @

¢El ejercicio ayuda a mejorar los efectos secundarios del trata-
miento?

Ademas de demostrar los numerosos beneficios del ejercicio
para los supervivientes de cancer, el informe del ACSM también
destaca muchos nuevos hallazgos de investigacion, entre estos,
el efecto positivo del ejercicio sobre las reacciones adversas del
tratamiento oncolégico como la cardiotoxicidad y la neuropatia
periférica.®

Segun el doctor Frank Perna, director de programas en la Divi-
sion de Control del Cancer y Ciencias Demograficas (DCCPS) del
NClI, los datos que corroboran la eficacia del ejercicio fisico en el
tratamiento del cancer son prometedores, aunque todavia no son
suficientes. Sin embargo, explicé que la DCCPS en estos momen-
tos financia estudios que serviran para fortalecer la comprobacién
cientifica y abordar estas y otras preguntas relacionadas con el
efecto del ejercicio en el cancer. @9

{Como se deben cambiar el comportamiento y las actitudes
para que el ejercicio fisico forme parte del tratamiento del can-
cer?

Encontrar formas de incorporar la actividad fisica oncolégica en
la atencion del cancer, asi como crear conciencia es lo primero.
Por ejemplo, el desarrollo profesional de los oncélogos incluye
capacitacién breve, instruccién y comunicacion efectiva con los
pacientes sobre la actividad fisica. ®%

Es necesario desarrollar métodos de ensefianza que se puedan
afadir directamente en los planes de estudio para que todos estos
profesionales estén preparados con conocimientos sobre la mejor
manera de ayudar a que los pacientes de cancer sean fisicamente
activos. Se debe incluir la forma de recetar un programa de ejerci-
cio en la cantidad adecuada para satisfacer las necesidades y las
capacidades especificas de los pacientes. @6

Las compafiias de seguro médico y las comunidades deben
establecer recursos suficientes para que existan programas de
ejercicio de alta calidad bien difundidos y accesibles. La iniciativa
"Moving Through Cancer" cada vez tiene mas participantes y se
espera que se convierta en un recurso confiable para que los pro-
fesionales de oncologia remitan a sus pacientes a programas de

tratamiento oncolégico apropiados que incluyen ejercicio fisico.
@)

También se insta a los investigadores a que ayuden a fomentar
el adelanto cientifico en este campo. Hay datos cientificos y esta-
disticos abundantes sobre el ejercicio y el cancer, asi que los tra-
bajadores de oncologia deben llevar a cabo investigaciones cien-
tificas sobre la prestacién de atencién médica a fin de entender
mejor cémo fomentar adaptaciones para que todas las personas
que tienen o tuvieron cancer hagan la mayor cantidad de ejercicio
posible. @

¢Qué es la iniciativa Moving Through Cancer?

La iniciativa Moving Through Cancer es un programa disefa-
do para ayudar a las personas que estan lidiando con el cancer a
través del ejercicio fisico y la actividad fisica. El programa ofrece
una variedad de clases y actividades adaptadas a las necesidades
individuales de cada participante, con el objetivo de mejorar su
calidad de vida y bienestar durante el tratamiento y la recupera-
cién del cancer @

Moving Through Cancer se basa en la evidencia cientifica que
demuestra los beneficios del ejercicio fisico en la reduccién de los
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efectos secundarios del tratamiento del cancer, como la fatiga, la
debilidad muscular y la disminucién de la capacidad cardiorres-
piratoria. Ademas, el programa también busca promover la salud
mental y emocional de los participantes, ayudandolos a enfrentar
el estrés y la ansiedad asociados con el diagnéstico y tratamiento
del cancer. @

El programa ofrece una variedad de actividades fisicas, como
yoga, pilates, caminatas guiadas, ejercicios de fuerza y resistencia,
entre otros. Estas actividades son adaptadas a las capacidades in-
dividuales de cada participante, teniendo en cuenta su condicién
fisica y los efectos secundarios del tratamiento. Ademas, Moving
Through Cancer también proporciona apoyo emocional y educa-
cion sobre la importancia del ejercicio fisico en la recuperacion
del cancer.®)

Efectos fisiologicos del ejercicio fisico en pacientes con cancer

Se ha visto que uno de cada seis canceres esta relacionado con
la inflamacion crénica tisular y que esta puede ser disminuida
con la practica de ejercicios fisicos. Investigaciones arrojan que el
ejercicio fisico provoca la reduccion de las cascadas inflamatorias
implicadas en procesos tumorales, disminuyendo también el es-
trés oxidativo, ya que éste es considerado un factor determinante,
tanto en el inicio como en la progresion de la enfermedad. #9

El ejercicio estimula y fortalece el sistema inmunoldgico, y hace
que las células natural killers, los linfocitos que estan en primera
linea de defensa, sean mas agresivos para eliminar virus, pato-
genos y células tumorales. @ La actividad fisica también puede
aumentar la sensibilidad a la insulina, esto disminuye el riesgo
de diabetes, obesidad y cancer. También mejora la circulacion
sanguinea y la salud de las mitocondrias, ayudando asi a eliminar
los radicales libres (estrés oxidativo) que pueden afectar nuestro
organismo y aumentar el riesgo de cancer. %628

Ademas, el ejercicio fisico nos ayudard a mantener nuestro peso
y fuerza durante el tratamiento, mejora la musculatura, la capaci-
dad cardiovascular, el estado de dnimo, la salud ésea y, por lo tan-
to, la tolerancia al tratamiento serd mucho mejor, disminuyendo
asi la fatiga y el agotamiento.® La actividad fisica también ayuda
a reducir la mortalidad en pacientes que reciben tratamiento con-
tra el cancer, especialmente el de mamay colon. ¢%

Tipos de ejercicio fisico recomendados durante el tratamiento
del cancer. Y

- Ejercicio cardiovascular: también conocido como ejercicio
aerdbico, es un ejercicio que involucra grandes grupos de
musculos y generalmente se realiza mediante desplaza-
mientos. Por ejemplo, correr, nadar, andar en bicicleta, bai-
lar, etc. El ejercicio cardiovascular puede ayudar a mejorar
la funcidn cardiaca y pulmonar y reducir el riesgo de enfer-
medades de esta indole y accidentes cerebrovasculares. ¢?

e Ejercicios de fuerza: son aquellos en los que se tiene que su-
perar una resistencia varias veces. Esta resistencia se crea
con la ayuda de un objeto, como por ejemplo la cinta elasti-
ca o nuestro propio cuerpo. Los ejercicios de fuerza ayudan
a mejorar la fuerza fisica, el equilibrio y la musculatura. @2

e Ejercicios de flexibilidad: éstos ayudan a mejorar el funcio-
namiento de las articulaciones. Se practican siempre des-
pués de un entrenamiento para relajar los musculos. No
es aconsejable hacer ejercicios de flexibilidad antes de un
entrenamiento ya que pueden provocar lesiones. ¢
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CONCLUSIONES

Muchos estudios han confirmado que el ejercicio regular pue-
de reducir el riesgo de cancer hasta en un 50 %, segun el tipo de
enfermedad. También demuestran sus efectos positivos en los pa-
cientes con cancer, lo que conduce a mejores resultados, una me-
jor calidad de vida y una mayor supervivencia tanto durante como

después del tratamiento.
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