
PROGRAMA DE EJERCICIO FÍSICO MULTICOMPONENTE
EN PACIENTES SUPERVIVIENTES DE CÁNCER 2022



CARACTERÍSTICAS
PROGRAMA DE EJERCICIO FÍSICO MULTICOMPONENTE

EN SUPERVIVIENTES DE CÁNCER 2022-23

PERIODO: Del 01/10/21 al 30/07/22
• Grupos 1 y 2: Del 04/10/21 al 23/12/21 (12 semanas)
• Grupos 3 y 4: Del 11/01/22 al 31/03/22 (12 semanas)
•Grupos 5 y 6: Del 19/04/22 al 30/06/22 (11 semanas)
LUGAR: Ciudad Deportiva de Sarriguren (Pamplona)
INTERVENCIÓN DIRIGIDA POR EDUCADOR FÍSICO DEPORTIVO: 2 x Sesión 90 minutos/semana
RATIO EDUCADOR/PARTICIPANTES: 1/5-8
PARTICIPANTES: 38 (10 Hombres; 28 Mujeres)
EDAD MEDIA: 58 años

PATOLOGÍAS:

• Cáncer de Mama
• Cáncer de Colon
• Cáncer de Próstata
• …



PLANIFICACIÓN
PROGRAMA DE EJERCICIO FÍSICO MULTICOMPONENTE

EN SUPERVIVIENTES DE CÁNCER 2022-23



RESULTADOS Y % MEJORA
PROGRAMA DE EJERCICIO FÍSICO MULTICOMPONENTE

EN SUPERVIVIENTES DE CÁNCER 2022-23

MASA GRASA (%)

MASA MAGRA (Kg)

MEJORA

↑4%

MEJORA

↑6%



RESULTADOS Y % MEJORA
PROGRAMA DE EJERCICIO FÍSICO MULTICOMPONENTE

EN SUPERVIVIENTES DE CÁNCER 2022-23

TEST DE FLEXIÓN DE HOMBRO (-1; 0; +1)

TEST DE ANDAR 6 MINUTOS (Metros)

MEJORA

↑0%

MEJORA

↑7%



RESULTADOS Y % MEJORA
PROGRAMA DE EJERCICIO FÍSICO MULTICOMPONENTE

EN SUPERVIVIENTES DE CÁNCER 2022-23

TEST DE PRENSIÓN DE MANOS (Kg)

TEST DE SENTARSE Y LEVANTARSE DE UNA SILLA (Reps)

MEJORA

↑31%

MEJORA

↑16%



RESULTADOS Y % MEJORA
PROGRAMA DE EJERCICIO FÍSICO MULTICOMPONENTE

EN SUPERVIVIENTES DE CÁNCER 2022-23

«TIMED UP & GO» TEST (Seg.)

TEST DE EQUILIBRIO MONOPODAL (Seg.)

MEJORA

↑23%

MEJORA

↑194%



TESTS DE CONDICIÓN FÍSICA

COMPOSICIÓN
CORPORAL

PRENSIÓN DE
MANOS

EQUILIBRIO
MONOPODAL

LEVANTARSE Y
SENTARSE

FLEXIÓN DE
HOMBROS

ANDAR 6
MINUTOS

TIMED UP & GO
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RESULTADOS
• En el Programa de Ejercicio Físico Multicomponente en Supervivientes de Cáncer (en 

el 2022) han participado un total de 38 personas, 10 (36%) hombres y 28 (64%) mujeres
con una edad
media de 58 años (39 – 75 años).

• La asistencia media de los participantes ha sido del 73%. Seis personas (16%)
abandonaron el programa antes de terminarlo.

• Se ha observado una mejora (descenso) del porcentaje graso promedio del 4%.
• Se ha observado una mejora (aumento) de la masa magra promedio del 6%.
• Se ha observado una mejora de la fuerza de las extremidades superiores promedio del 16

%, medida con el Test de Prensión de manos.
• Se ha observado una mejora de la fuerza de las extremidades inferiores promedio del 31

%, medida con el Test de Levantarse y Sentarse de una silla.
• Se ha observado una mejora de la marcha y equilibrio dinámico promedio del 23 %,

medido con el «Timed Up & Go» Test.
• Se ha observado una mejora del equilibrio promedio del 194 %, medido con el Test de

Equilibrio Monopodal.
• No se han observado mejoras significativas promedio en la amplitud de movimiento

medido con el Test de Flexión de Hombros.
• Se ha observado una mejora de la resistencia cardiorrespiratoria promedio del 7 %,

medido con el Test de Andar durante 6 minutos.
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