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Diciembre 2015

Practicar ejercicio fisico de manera regular, unido a una dieta sana y
equilibrada, te ayuda a controlar el peso, a sentirte bien, aumentar tu
autoestima y reducir el estrés. Pero ademas de todos estos beneficios
también ayuda a reducir el riesgo de padecer, fundamentalmente, cancer
de colon y de mama.

Esta web de estilos de vida saludables
propone videos para hacer en casa por
E niveles (Ministerio de Sanidad)

El Cédigo Europeo Contra el Cancer asi lo indica:
“Haga ejercicio a diario. Limite el tiempo que pasa sentado”.

AECC en Marcha, muévete por tu salud
E y por una buena causa

ANTES DE EMPEZAR UNA VIDA ACTIVA

La edad nunca podra ser excusa para comenzar a realizar ejercicio fisico de manera regulary a un
nivel moderado. Sin embargo, es recomendable consultar antes con el médico si se trata de
actividades que requieran un gran esfuerzo, en cualquiera de estos casos:

- Tener mas de 40 afios y ser hombre o mas de 50 y ser mujer.

- Tener enfermedades cronicas cardiacas, hipertension, obesidad, osteoporosis o diabetes.

Calendario 2016

¢ Sabias que a base de
repetir una conducta acaba
por convertirse en un

.CUANTO ES SUFICIENTE?

es realizar ejercicio fisico moderado cinco dias a la semana,
durante 30 minutos para adultos y 60 para nifios y jovenes.
Para saber si la intensidad es moderada, es necesario que

notes un aumento de la temperatura, de los latidos del

ligeramente. Otra sefial es que, tras notar estos cambios,

mal sino de dejar la pereza a un lado.

INTEGRAR EL EJERCICIO FiSICO EN TU DiA A DIA

Hacer ejercicio fisico moderado no significa apuntarse a un gimnasio, comprarse una bici o un equipo

de running. Si ninguna de estas opciones tan saludables te motiva, hay muchas alternativas gratuitas

que puedes hacer sin que interrumpan apenas tus tareas diarias:

Aunque lo ideal es moverse a diario, el minimo recomendado

corazon y del ritmo de la respiracién, y que comiences a sudar

puedas hablar sin problema. Como ves, no se trata de pasarlo

habito dificil de
abandonar?

Dedica cada mes a una
tarea saludable y acabaras
reduciendo el riesgo de
tener cancer.
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http://www.aecc.es/
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/adultos/home.htm
https://www.youtube.com/watch?v=3U5uKgP5Oyk
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Documents/PARTICIPA-NOVIEMBRE-DESCARGA-ES.pdf
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Documents/PARTICIPA-NOVIEMBRE-DESCARGA-gallego.pdf
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Documents/PARTICIPA-NOVIEMBRE-DESCARGA-EUSKERA.pdf
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Documents/PARTICIPA-NOVIEMBRE-DESCARGA-ESGerenicoCatalan.pdf

» Sube y baja escaleras, evitando los accesos mecanicos. TU APORTACION NOS DA VIDA

con tu ayuda podemos financiar
investigacion, asistir a personas
afectadas por cancer y trabajar en

prevencion.
HAZTE SOCIO AHORA

» Procura caminar los recorridos habituales que supondrian

5 minutos en coche.

3 Sicoges el autobus, baja una parada antes de la tuya y

camina hasta casa.

¥ Mientras ves la television puedes hacer alguna serie Archivo
gjercicios estaticos. ~ o———r— T TTTTTTTOTTTTmTTmmmmmmmmmmmmmm e mm et
3 Sitienes hijos, sobrinos, etc., juega con ellos, intenta seguir su ritmo. Si puedes, claro.
Consulta las ediciones anteriores de

¥ Site gusta bailar, adelante. No solo se puede bailar en una academia sino en cualquier lugar de la “Consejos de Salud” en nuestra web.
casa donde haya dos metros cuadrados libres. Baila cuando hables por teléfono, cuando

estés cocinando, tendiendo la ropa, viendo la television o simplemente cuando tengas un IR AL ARCHIVO

hueco entre tarea y tarea.

3 Sal a pasear cada dia media hora a un ritmo rapido. Si consigues convencer a alguien para que te
acomparfie siempre, sera mas facil que te comprometas a hacerlo de manera rutinaria.

En definitiva, el ejercicio fisico es uno de los 3 pilares de la salud junto a la alimentacion sana y el

buen descanso, por lo que hay que procurar que forme parte de nuestros habitos para llevar una vida

saludable, verse bien y sentirse mejor. Fad O O

HAZ DE LA LUCHA CONTRA
EL CANCER ALGO PERSONAL

AECC EN MARCHA ;TE ANIMAS? UN DESAFIO SALUDABLE POR UNA GRAN
Una forma saludable de divertirte con quien tu CAUSA

quieras. Entérate de las proximas ¢ Y si subir las escaleras todos los dias o
convocatorias y coémo participar. caminar una parada pudiese convertirse en

algo mucho mas grande?

T‘ U APORTACION Politica de Privacidad | Siguenos en [f] 3¢ | www.aecc.es Asociacion Espafiola Contra el Cancer

NOS DA VIDA



https://www.aecc.es/msites/tusalud/Paginas/Anteriores/Noviembre2015/index.html
https://www.aecc.es/aeccenmarcha/Paginas/aeccenmarcha.aspx
https://www.aecc.es/aeccenmarcha/Paginas/aeccenmarcha.aspx
https://www.aecc.es/colabora/Paginas/Miretocontraelcancer.aspx
https://www.aecc.es/colabora/Paginas/Miretocontraelcancer.aspx
http://haztesocio.aecc.es/formulario.html
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Paginas/Historico.aspx
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Documents/Tusaludesloprimero_noviembre15.pdf
http://haztesocio.aecc.es/
https://www.aecc.es/Paginas/Pol%C3%ADticadeprivacidad.aspx
https://www.facebook.com/unidoscontraelcancer
https://twitter.com/aecc_es
https://www.youtube.com/user/aecc
http://www.aecc.es/

