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Son diversos els mecanismes biologics de probable
proteccid enfront del cancer que posa en marxa l'activitat
fisica: actua en els nivells de glucemia, insulina, hormones
afins i hormones sexuals, en la inflamacio i en el sistema
immunitari, factors tots que influeixen en el risc de cancer.
L’activitat fisica també I'ajuda a no engreixar i a mantenir
un pes corporal saludable, la qual cosa contribueix a
reduir el risc de cancer.

®» Quins tipus de cancer es poden prevenir mitjancant l'activitat fisica?

> Lactivitat fisica, independentment del pes corporal, redueix la probabilitat d’aparicio
de cancer colorectal i, entre les dones, de mama i d’endometri, que figuren entre els
meés comuns a Europa. L'activitat fisica també I'ajuda a no engreixar, cosa que al seu
torn contribueix a reduir el risc de patir aquests i altres cancers, com el de ronyo,
pancrees, esofag i vesicula biliar. Hi ha aixi mateix indicis que en reduir el
sedentarisme (passar assegut moltes hores al dia) tal vegada es redueixi el risc de
cancer d'endometri.

®» Redueix I'activitat fisica el risc d'altres malalties o afeccions?

> L’activitat fisica redueix el risc de patir moltes importants malalties i afeccions
croniques, com les cardiopaties coronaries, els vessaments cerebrals, la
hipertensio, la diabetis de tipus 2, el colesterol elevat, 'osteoporosi i la depressio.

®» En quant es redueix el risc de cancer mitjancant l'activitat fisica?

Ry CRE |

> Es considera que el risc de cancer és un 4% més g 1\ g},

baix entre les persones que practiquen diariament | f

una activitat fisica moderada, com a minim durant

30 minuts (o 150 minuts setmanals) que entre els qui

tenen menys activitat fisica (menys de 15 minuts
diaris).

> Els majors avantatges per a la salut s'aconsegueixen adoptant un estil de vida
saludable (seguint una alimentacié sana, mantenint un pes corporal normal i practicant
activitat fisica).

Col-labora: Pla General d’Activitats Preventives 2020

H z = x SECRETARIA DE ESTADO
u Il. I U q Ie asociacion £ -.' ggﬂ‘ﬂh‘o wm‘o » - DE LA SEGURIDAD SOCIA
G oco <on lo Seguridod Secial o e =
‘s" n‘ Séhésv"; J |suiTia espariola TS T Cmonoucow o

........... contra el cdncer DE LA SEGURIDAD SOCIAL



\
Fitxa Prevencid Risc de Cancer NUm. 4: Activitat Fisica ( ‘ )
2020 Emrf)resn

=®» Quanta activitat fisica és recomanable realitzar?

> En general, com meés temps passi practicant una activitat fisica, millor. Es
recomana realitzar tota lactivitat fisica lleugera que pugui, com estar dempeus,
caminar, passejar amb bicicleta, estiraments, pujar escales, fer feines domestiques i
practicar esports recreatius, com el tennis de taula o el golf.

> Es bo, durant la jornada, acumular moments d'activitat fisica, encara que sigui
poca, i posar limit al temps que passa assegut o realitzant altres activitats
sedentaries com veure la televisi, la qual cosa contribueix a protegir-lo del cancer
impedint-li engreixar.

> Els avantatges de l'activitat fisica guarden relacido directa amb la quantitat total
d'activitat (durant quant temps i amb quina frequéncia es realitza) i amb la seva
intensitat. Es, doncs, important considerar el temps que s'ha dedicat a l'activitat, la
guantitat de vegades que s'ha practicat i I'energia aplicada. Es poden treure molts
avantatges d'una activitat lleugera; el simple fet de no ser sedentari pot potenciar la
despesa calorica. Un nivell moderat d’activitat €s aquell que produeix una mica de
suor o0 una respiracié una mica meés intensa. Un nivell intens d’activitat és aquell
gue ens fa suar, panteixar o augmentar la frequéncia cardiaca.

> Es recomanable treure cada setmana, si és possible, un minim de 150 minuts
d’activitat fisica moderada, o 75 minuts d’activitat fisica intensa, o qualsevol
combinacié equivalent d'ambdues.

®» Es recomanable realitzar activitat fisica en cas de patir cancer?

> En alguns tipus de cancer, s'ha pogut demostrar després del seu estudi que I'activitat
fisica, durant el tractament i després d'aquest, millora el funcionament corporal i la
qualitat de vida, reduint el cansament. Llevat de contraindicacié médica,
s'aconsella als malalts de cancer que es mantinguin actius fisicament, seguint
sempre les indicacions mediques que s'hagin pautat al respecte.

La informaci6 i les recomanacions que apareixen en aquesta fitxa sén adequades en la majoria dels casos, perd no reemplacen el diagnostic médic.
Per obtenir informacié especifica relacionada amb la teva condicié personal, consulta el teu metge.
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