Cancer de Mama y Ejercicio

Jornada-Taller Practico

Centro multifuncional M3

El Médano, Granadilla de Abona, 22 de marzo de 2025
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Introduccion

El ejercicio fisico es una herramienta fundamental en la recuperacion y calidad de vida
de las personas con cancer de mama. A través de esta jornada-taller, aprenderemos
estrategias basadas en la evidencia cientifica para mejorar la movilidad, reducir la fatiga
y fortalecer el cuerpo de forma segura y efectiva.

Programa de la Jornada

1. Bienvenida e Introduccion (30 minutos)

Ponente: Médico General

* Presentacidn del programa y objetivos.
* Beneficios del ejercicio fisico en el cancer de mama: evidencia cientifica actual.

* Estrategias para integrar el movimiento en la vida diaria de manera segura y
efectiva.

2. Charla Educativa: Ejercicio y Cancer de Mama (45
minutos)

Ponente: Fisioterapeuta especializado en oncologia

Temas a tratar:

* Tipos de ejercicio recomendados: cardiovascular, fuerza, flexibilidad,
equilibrio.

* Precauciones y contraindicaciones segun el estado de salud y el tratamiento
recibido.

* Impacto del ejercicio en la fatiga, linfedema, salud ésea y bienestar emocional.

* Adaptaciones del ejercicio segun la fase del tratamiento oncolégico.




3. Taller Practico: Movimiento Seguro y Adaptado
(1 hora 30 minutos)

Facilitador: Fisioterapeuta

Ejercicios practicos:
* Calentamiento y estiramientos especificos para mejorar la movilidad articular.

* Rutina de fuerza moderada con bandas eldsticas para mejorar la resistencia
muscular.

* Técnicas de respiracion y relajacidn para reducir el estrés y la ansiedad.

* Ejercicios de equilibrio y coordinacién para prevenir caidas y mejorar la fun-
cionalidad.

* Ubicacion: Playa de El Médano (sujeto a condiciones meteoroldgicas).

4. Sesion de Preguntas y Respuestas (30 minutos)

Espacio abierto para consultas

Momento para resolver dudas individuales sobre la préactica de ejercicio fisico,
adaptaciones especificas y recomendaciones personalizadas.

5. Clausura y Material de Apoyo (15 minutos)

Entrega de Material Educativo y Cierre de la Jornada

* Resumen de los aspectos clave de la jornada.

* Entrega de material educativo con una guia de ejercicios adaptados y consejos
praticos.

* Despedida y cierre por parte de los organizadores.




Curriculum breve del equipo
docente

Dr. Isidro Martin-Pérez

Isidro Martin es Mé&dico General e investigador en el campo de las Ciencias de la
Salud y la Antropologia Social y Cultural. Actualmente, desarrolla su labor como
Personal Investigador en Formacion (PFI) en la Universidad de La Laguna (ULL). Su
trabajo se centra en la evaluacién de la maduracidn 6sea de la poblacién canaria, as’i
como en la investigacion sobre el impacto del ejercicio fisico en poblaciones clinicas y el
desarrollo de herramientas digitales para la evaluacién radiolégica.

Ha participado en multiples estudios en el drea de Medicina Fisica y Farmacologia,
fisioterapia oncolégica y rehabilitacion mediante ejercicio, con publicaciones en
revistas cientificas indexadas. Ha presentado sus investigaciones en congresos
nacionales e internacionales, promoviendo el uso de métodos basados en evidencia
para la evaluacién médica y la prescripcion de ejercicio en contextos clinicos.

Su enfoque combina la investigacién aplicada con la divulgacién cientifica, partici-
pando en eventos académicos y actividades formativas.

Prof. Sebastian Martin-Pérez

Sebastidn Eustaquio Martin Pérez es Fisioterapeuta, investigador y docente en el drea
de salud y rehabilitacién mediante ejercicio. Es profesor en la Universidad Europea de
Canarias, donde imparte docencia en asignaturas relacionadas con la investigacién, la
rehabilitacion y la prescripcidn de ejercicio en poblaciones clinicas.

Su labor investigadora se centra en la aplicacion del ejercicio en pacientes oncoldgicos,
la evaluacién de la maduracidon d6sea y la fisioterapia en contextos clinicos especificos.
Ha publicado numerosos articulos cientificos en revistas indexadas y ha participado en
multiples congresos nacionales e internacionales, contribuyendo con estudios sobre la
variabilidad interobservador en la evaluacion radiolégica y la precisién de los métodos de
estimacién de edad Ssea.

Es autor de varios libros y capitulos sobre salud, investigaciéon y metodologia cientifica,
con un enfoque en la aplicacion practica del conocimiento en el dmbito clinico. También
lidera proyectos de innovacion en el campo de la rehabilitacion mediante ejercicio,
integrando herramientas basadas en evidencia cientifica para la mejora de la calidad de
vida de los pacientes.
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