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Ya no hace frio, ya no da pereza salir a la calle, se hace mas vida fuera de
casa,... jMenuda suerte! Ya no tienes excusas para hacer ejercicio
fisico. Pero ojo, te lo ponemos muy facil ahora para empezar, luego tienes
que continuar todo el afio.

No importa la edad que tengas, si haces ejercicio siempre encontraras
beneficios frente al cancer. Ademas, controlaras el sobrepeso, reduciras el
estrés, mejoraras tu estado de animo y aumentaras tus relaciones sociales,
jtodo beneficios!

¢ Estas preparado/a?

NO HAY EXCUSA QUE VALGA
Ponte a ello, pero ¢qué necesitas antes de hacer ejercicio? Pues ganas y poco mas. Aun asi, te

damos alguna indicacion:

1. En principio no es necesario que vayas al médico para decirle que quieres hacer ejercicio, salvo
que quieras darle una alegria, tengas algun problema de salud que requiera seguimiento o seas mujer
mayor de 50 afios o varon mayor de 40. También si llevas una larga temporada de inactividad, ya que

es importante que consultes la carga de ejercicio que puedes realizar.

2. Elije un ejercicio que se ajuste a tu realidad y que puedas llevar a cabo sin mucha complicacién.
No es necesario que te conviertas en todo un “runner”, basta con andar, hacer senderismo, trotar-
jogging, montar en bicicleta, nadar, bailar, clases colectivas en gimnasio, maquinas de ejercicios
aerobicos en gimnasio (cinta rodante, bicicleta estatica, eliptica, remo...), deportes de predominio

aerébico como el tenis, baloncesto, golf...

3. Que te apetezca y motive, no hay nada que nos dé mas pereza que tener que hacer algo que no

nos gusta en absoluto.

4. ;Yalo tienes? Pues adelante, pero pasito a pasito. Si llevas tiempo sin hacer ejercicio es preferible

que lo retomes de manera gradual. .

5. Recuerda que los milagros no existen y que cualquier practica te va a suponer un esfuerzo por

pequefio que sea, jincluso, a veces, agujetas!

6. Intenta ser constante, porque pasadas las primeras semanas te resultara mucho mas facil y

placentero.

7.Y por supuesto, combina el ejercicio con una alimentaciéon sana y equilibrada jImprescindible!

¢ Quieres recibir
nuestros consejos
cada mes?

SUSCRIBETE

Te interesa

Haciendo ejercicio puedes evitarte
H muchos problemas...

TU APORTACION NOS DA VIDA
con tu ayuda podemos financiar
investigacion, asistir a personas

afectadas por cancer y trabajar en

prevencion.
HAZTE SOCIO AHORA
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http://www.aecc.es/
https://www.youtube.com/watch?v=iHtjDT6LrMw
http://haztesocio.aecc.es/formulario.html
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Paginas/Historico.aspx
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Documents/Tusaludesloprimero_marzo2017.pdf
http://news.aecc.es/public/m/salud

Independientemente del ejercicio que vayas a practicar, es importante que al menos lo realices 30
minutos 5 dias a la semana, con intensidad moderada (cuando aumenta la sensacion de calory se
inicia una ligera sudoracion, el ritmo de la respiracion y de los latidos del corazén aumentan, pero adn

nos permite hablar).

Somos un poco pesados con esto, pero es fundamental que el ejercicio forme parte de tu vida

diaria, porque es la unica forma de que puedas ver los beneficios.

Y SI NO TENGO TIEMPO PARA HACER EJERCICIO, ; QUE?

Nada, excusas. Seguro que puedes realizar una minima actividad. Te explicamos cémo:

- Si puedes ve andando al trabajo, o parte del camino si esta lejos (baja dos paradas antes de
bus/metro, aparca el coche un poco mas lejos...).

- Lo tipico: no cojas el ascensor, sube y baja las escaleras a pie.

- Si vas caminando por la calle, hazlo a paso ligero.

- ¢ Te gusta bailar? Convierte tu casa (0 mini casa) en una pista de baile, aprovecha cualquier ratito
para ponerte musica y mover ese cuerpo serrano.

- Mas ejercicios: abdominales, flexiones, sentadillas...

PARTICIPA:
Si pensabas que ya lo habias visto todo en nuestros
“participa”... jestas muy equivocado! Este mes te proponemos
un reto donde ademas de ganar ritmo y energia te vas a

divertir perdiendo la vergiienza.

Te retamos a que con algunos mas (familiares, amigos,
mayores, pequefios, chicos, chicas...) preparéis el baile de
Beyonce en Single ladies, os grabéis y lo subais a Facebook

con el hashtag #tusaludesloprimero..

¢ Coémo te quedas? No solo haréas ejercicio, que siempre viene
fenomenal, sino que ademas pasaras un rato muy divertido.

¢Te atreves?

Para ayudarte un poco te dejamos algunos enlaces donde puedes consultar el baile:

- El original
— Para aprender los pasos

- jEsos chicos valientes!

TAMBIEN TE PUEDE INTERESAR

¥

¢SERA EN TU CIUDAD? EJERCICIO Y SALUD
Descubre cuédl es la siguiente ciudad que se Nadie es demasiado joven o demasiado
pone en marcha. mayor para mantener una vida activa.
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https://www.youtube.com/watch?v=4m1EFMoRFvY
https://www.youtube.com/watch?v=KGgFcAfo-aA
https://www.youtube.com/watch?v=NeL9Vn9-Rjo
https://www.aecc.es/msites/tusalud/Paginas/Anteriores/Febrero2017/index.html
https://www.aecc.es/aeccenmarcha/Localizatucarrera/Paginas/Localiza.aspx
https://www.aecc.es/aeccenmarcha/Localizatucarrera/Paginas/Localiza.aspx
https://www.aecc.es/aeccenmarcha/EjercicioySalud/Paginas/EjercicioySalud.aspx
https://www.aecc.es/aeccenmarcha/EjercicioySalud/Paginas/EjercicioySalud.aspx
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/

