LEsport

Pot I'esport i I'exercici fisic o
ajudar a previndre el cancer?

Levidencia cientifica, cada vegada més, demostra que hi ha un vincle molt estret
entre la practica esportiva i lexercici fisic amb la disminucio de fins a 13 tipus
diferents de cancer, especialment els de colon, de mama i ginecologic o pulmé.

Lesportactua beneficiosament contra del cancer en dos fronts fonamentals; com
a MESURA PREVENTIVA en la poblacié en general, pero també en PERSONES
DIAGNOSTICADES.

Ouin esport 0 exercicl he de
practicar I quant de temps?

Les noves directrius de 'OMS (Organitzacié Mundial de la Salut) recomanen almenys
entre els 150 i els 300 minuts setmanals d'una ACTIVITAT FiSICA AEROBICA, amb
intensitat entre moderadai vigorosa, itambé EXERCICIS DE FORCA (esquats, alcar
pesos menuts, etc.).

S’ha demostrat que com més quantitatiintensitat de l'exercici, els percentatges de de
patir un cancer es redueixen.

Exemples d’activitats aerobiques u
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I si ja estic diagnosticat
de cancer?

Després d’'un diagnostic de cancer, lesportil'exercicifisic supervisat perun v . S
professional médic ens pot ajudar tant amb problemes fisics i psicologics “si I'exercici fIsic i I'esport

derivats d'aquest; aixi com el malestrar, el dolor o el cansament derivats es poguera empaquetar en una
d’una cirurgia, entre altres beneficis més generals. pindola, seria el medicament
mes receptat 1 beneficios”
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iPuede el deporte y el ejercicio o
fisico ayudar a prevenir el cancer?

La evidencia cientifica, cada vez mds, demuestra que existe un vinculo muy
estrecho entre la practica deportiva y el ejercicio fisico con la disminucion de
hasta 13 tipos diferentes de cancer, especialmente los de colon, de mama y
ginecoldgico o pulmoén.

El deporte actla beneficiosamente contra el cancer en dos frentes fundamen-
tales; como MEDIDA PREVENTIVA en la poblacién en general, pero también en
PERSONAS DIAGNOSTICADAS.

,oue deporte o ejercicio debo
practicar y cuanto tiempo?

Las nuevas directrices de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud) recomiendan al
menos entre los 150 y los 300 minutos semanales de una ACTIVIDAD FiSICA AEROBICA,
conintensidad entre moderaday vigorosa, y también EJERCICIOS DE FUERZA (squats,
levantar pesos pequefios, etc.).

Se hademostrado que a mayor cantidad e intensidad del ejercicio, los porcentajes de
padecer un cancer se reducen.

Ejemplos de actividades aerobicas §#
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Y SI ya estoy
diagnosticado de cancer? g

Después de un diagnéstico de cdncer, el deporte y el ejercicio fisico super- N . o L
visado por un profesional médico nos puede ayudar tanto con problemas “SI €l ejercicio f1sico y el deporte

fisicos y psicolégicos derivados del mismo; asi como malestrar, dolor o se pudiera empaquetar en una
cansancio derivados de una cirugia, entre otros beneficios mas generales. . . -
J s pildora, seria el medicamento

mas recetado y beneficioso”
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