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Actividad física 
y deportes al aire libre



No nos movemos lo suficiente

Muchos de nosotros llevamos una vida sin 
suficiente actividad física. Esto puede deberse a que 
no participamos en suficiente actividad física 
durante el tiempo libre del trabajo y/o la escuela, y 
también a que no nos movemos lo suficiente 
cuando estamos en el trabajo, la escuela o en casa.

Además, mientras los medios de transporte 
pasivos, como autobuses, patinetes y metro, se 
hacen más populares, nuestros niveles de actividad 
física disminuyen aún más. Todo ello fomenta un 
estilo de vida sedentario.

En términos generales, un aumento del 
sedentarismo excesivo (actividades distintas del 
sueño que se realizan sentado, reclinado o 
tumbado) está relacionado con un aumento de los 
efectos negativos para la salud, como el sobrepeso, 
la obesidad, las enfermedades cardiovasculares y el 
cáncer.



Aeróbico 

Fuerza

Ejercicio aeróbico: 
30-60 min

intensidad moderada-alta
2-3 veces por semana

Ejemplo: ciclismo, footing, remo, 
marcha, elíptica, senderismo, 
marcha nórdica, baile.

Entrenamiento de fuerza:
8-15 repeticiones por ejercicio 

intensidad moderada-alta
2 -3 veces por semana

Ejemplo: bandas de resistencia, 
mancuernas, kettlebells u otras 
pesas.  Autocarga o entrenamiento 
en suspensión. Puede realizarse al 
aire libre (en un parque, en la playa 
o escalando) o en interiores (en 
casa, gimnasio).

Entrenamiento de movilidad y 
estiramientos: diario

Ejemplo: yoga y ejercicios de estiramiento

¿Qué tipos de ejercicio y cuánto? 
Recomendaciones generales 

Movilidad y 
estiramientos

Agilidad-Coordinación-
Equilibrio

Entrenamiento de equilibrio y agilidad: 2 -3 
veces por semana 

Por ejemplo: Taichi, yoga, ejercicios de 
equilibrio y baile.
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Pero recuerda: ¡cada movimiento cuenta!
Mantenerse activo tiene importantes beneficios para la salud del corazón, el cuerpo y la mente. 

Caminar, montar en bicicleta, bailar, hacer senderismo, practicar deporte... todo cuenta.

La mejora de la actividad física y la forma física a menudo conduce a un cambio positivo en 
relación con la nutrición y el estrés.

La actividad física regular 

puede reducir 13 de los 26 

tipos de cáncer. 



Estrategias para aumentar el movimiento e integrar la 
actividad física en una agenda apretada

Haz pausas activas
Incorpora el movimiento a 
las actividades cotidianas

Elige la ruta más larga y activaComienza el día con una 
rutina de estiramientos



Mensajes clave

• Los comportamientos sedentarios tienen efectos negativos

sobre la salud.

• La actividad física es una parte importante de un estilo de

vida saludable.

• La actividad física es beneficiosa para la salud.

• Sea lo más activo posible en su rutina diaria.

• Realice ejercicio multicomponente que integre ejercicios

aeróbicos, de fuerza, movilidad y equilibrio al menos 3 días

por semana.
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¿Qué entendemos por 
nutrición equilibrada?

Una dieta sana, o equilibrada, significa que recibes la cantidad adecuada

de energía (calorías) para cubrir las necesidades energéticas y

fisiológicas de tu cuerpo, al tiempo que recibes suficiente agua,

vitaminas y minerales.

Los hidratos de carbono, las proteínas y las grasas (también conocidos

como macronutrientes) proporcionan la energía necesaria para los

procesos celulares necesarios para el funcionamiento diario.

Las vitaminas y los minerales (conocidos como micronutrientes) son

necesarios en cantidades comparativamente pequeñas para el

crecimiento, el desarrollo, el metabolismo y el funcionamiento

fisiológico normales.

Una nutrición equilibrada significa suministrar al organismo la cantidad

adecuada del tipo adecuado de combustible.



La nutrición como prevención del cáncer 

Las directrices sobre dieta y estilo de vida del Fondo Mundial 
para la Investigación del Cáncer y el Instituto Americano para 
la Investigación del Cáncer (WCRF/AICR) recomiendan una 
dieta rica en cereales integrales, verduras, frutas y legumbres, 
con un consumo limitado de alimentos procesados, carne 
roja, bebidas azucaradas y alcohol. 

La nutrición, o lo que comemos, 
es algo que podemos modificar y 

adaptar según las distintas 
circunstancias.  Lo que comemos 
puede tener gran influencia en 

nuestra salud.

La nutrición es un factor 
importante en la prevención y el 

tratamiento del cáncer. 

A continuación, se ofrecen 
recomendaciones a tener en 
cuenta para la prevención del 

cáncer:



COMIDA

METABOLISMO

NUTRIENTES

ENERGÍA
MOVIMIENTO

CONTROL DEL 
ESTADO DE ÁNIMO
Y PSICOLÓGICO

FUNCIONES 
CELULARES
(HOMEOSTASIS)

MEJOR SUEÑO



Dieta
mediterránea

La dieta mediterránea se basa en los 
componentes de los patrones alimentarios 
tradicionales de los países euromediterráneos e 
incluye no sólo los alimentos, sino también el 
modo de vida, el cultivo, la preparación y el 
consumo de alimentos. 

Comer juntos es la base de la identidad cultural 
y la continuidad de las comunidades de toda la 
cuenca mediterránea. Es un momento de 
intercambio y comunicación social, de 
afirmación y renovación de la identidad 
familiar, grupal o comunitaria.

La dieta mediterránea promueve alimentos 
como las verduras, los cereales integrales y el 
aceite de oliva virgen extra, y recomienda 
limitar la ingesta de carne roja, azúcar y 
alimentos procesados. 
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Dieta mediterránea
DIARIO

• frutas

• verduras

• cereales integrales

• frutos secos

• aceite de oliva virgen
extra

SEMANAL

• pescado/marisco

• aves

• huevos

• alimentos lácteos como 
el queso y el yogur

OCASIONAL
• dulces con azúcares
añadidos o miel

• carne roja

El agua es la bebida preferida, 
es importante mantenerse hidratado



Mensajes clave

• Una dieta equilibrada es esencial para mantener la salud física y física y mental

• El Fondo Mundial para la Investigación del Cáncer recomienda una dieta rica en 

cereales integrales, verduras, frutas y legumbres.

• La dieta mediterránea promueve una forma sana y sostenible de cultivar, preparar 

y disfrutar de alimentos saludables como las verduras, el aceite de oliva virgen 

extra y los cereales integrales, al tiempo que limita la ingesta de alimentos como la 

carne roja y el azúcar
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Beneficios de la actividad física al 
aire libre para jóvenes 
supervivientes de cáncer: 

 • Según un estudio realizado en ocho
países europeos, las personas que
viven en un entorno más verde tienen
tres veces más probabilidades de ser
físicamente activas y un 40% menos
de sufrir sobrepeso u obesidad.

• Las investigaciones confirman la
relación entre la mejora de la salud y
los espacios verdes circundantes.

• El tiempo que se pasa al aire libre
favorece la exposición a la luz solar,
que contribuye a la producción de
vitamina D y a la regulación del ritmo
circadiano, al aire fresco y es un
estímulo natural para el estado de
ánimo.

• Los estudios han descubierto que,
cuando se hace ejercicio al aire libre,
el mismo esfuerzo se percibe como
menos exigente que cuando se realiza
en el interior. El resultado suele ser un
mayor rendimiento de la actividad física
cuando se hace ejercicio al aire libre.



Barreras comunes a la 
actividad física en jóvenes 
supervivientes de cáncer

• Efectos secundarios del 
tratamiento

• Falta de tiempo
• Falta de apoyo
• Falta de inspiración 
• Fatiga
• Desconocimiento de las grandes 

ventajas del ejercicio físico, 
realizado de forma adecuada y 
segura, durante y después del 
tratamiento



Para ofrecer recomendaciones 
de ejercicio seguras y eficaces 
a los jóvenes supervivientes de 
cáncer, es esencial:

• Identificar y comprender las 
barreras que les impiden hacer 
ejercicio.

• Identificar a los profesionales 
sanitarios que pueden facilitar la 
educación y el apoyo necesarios.



Consejos para formarse y vivir de 
forma sostenible
• Desplazamientos activos en lugar de pasivos (a pie, en 

bicicleta o haciendo footing) 
• Escaleras en lugar de ascensor o escaleras mecánicas
• Ropa fabricada con materiales reciclados 
• Equipamiento fabricado con materiales reciclados
• Almuerzo para llevar en lugar de comida para llevar
• Duchas más cortas
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Si quieres hacer ejercicio al aire libre, evita el entorno urbano. En su lugar,
busque una zona verde como un parque. Recuerde que la
contaminación atmosférica está asociada a distintos tipos de cáncer.

Los entornos verdes tienen efectos positivos en nuestra salud mental. En
verano, los paseos por zonas de montaña pueden ofrecer un ambiente
más fresco y natural. Las zonas verdes de las ciudades también son
buenas alternativas.

Recuerde utilizar protección solar para prevenir el cáncer de piel.
También puede llevar sombrero (tanto en zonas de playa, como la orilla
del mar, como en la alta montaña).

Los profesionales sanitarios desempeñan un papel crucial a la hora de
apoyarte durante tus sesiones de actividad física al aire libre.

Mensajes clave
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Reacción ante un diagnóstico

Un diagnóstico de cáncer puede ser una experiencia 
abrumadora que cambia la vida. 

El cáncer afecta al cuerpo a nivel físico y la salud general de 
la persona se ve repentinamente en grave riesgo. 

El diagnóstico en sí y el tratamiento del cáncer pueden 
provocar angustia psicológica.

Depresión

Tristeza

Ansiedad

Miedo

Preocupación

Rabia

Pánico



Afrontar los aspectos físicos y mentales 
del cáncer

Desórdenes
Postraumáticos

(PTSD)

Descubrir
que tiene

cáncer

Tener dolor u 
otros problemas 
físicos debidos 

al cáncer 

Hacerse 
pruebas y 

recibir 
tratamientos

Recibir 
resultados de 

pruebas 
preocupantes

Estancias 
hospitalarias o 
tratamientos
prolongados

Reaparición 
del cáncer o 
miedo a que 
reaparezcaSi se mantienen 

constantes todos 
los factores, cuanto 
mayor sea el 
estrés y la tensión 
asociados al viaje 
oncológico, mayor
será la probabilidad 
de experimentar 
efectos 
psicológicos 
adversos.



¿Qué se puede hacer?

RECUPERAR LA SENSACIÓN DE "NORMALIDAD“

• La sensación de "normalidad" no es necesariamente idéntica al
estado anterior al diagnóstico.

• Los sentimientos de invulnerabilidad e inocencia pueden haber
desaparecido, la experiencia del cáncer suele conducir a la madurez
y la transformación, alterando la autopercepción en comparación
con los compañeros y la autoimagen anterior.

• Mantener una rutina "normal" ofrece una reconfortante sensación
de seguridad.

• La actividad física y el deporte pueden tener un efecto positivo en
las estrategias de afrontamiento.



Tómate tu tiempo para comprender los 
efectos físicos que los tratamientos contra 
el cáncer pueden tener en tu cuerpo. 
Piensa en cómo prepararte y afrontar 
estos cambios.

Si te sientes ansioso o disgustado por los 
cambios en tu cuerpo debidos al cáncer y sus 
tratamientos, habla de tus preocupaciones con 
tu equipo sanitario. 

"He estado en tratamiento contra el cáncer, así que 
puede que mi aspecto ahora sea un poco diferente, 
pero estoy bien". Esto permite reconocer los 
cambios para que puedas pasar al siguiente tema o 
profundizar en la conversación. Elijas lo que elijas, 
¡está bien! 

PREPÁRATE PARA POSIBLES 
CAMBIOS

HAZ VALER TUS SENTIMIENTOS:PLANIFICA  ALGUNAS CONVERSACIONES

GESTIONA TUS 

EMOCIONES: CONSEJOS 

PARA AFRONTAR LA 

IMAGEN CORPORAL



Mensajes clave

Las condiciones físicas pueden afectar al bienestar mental.

Encontrar la normalidad después del cáncer puede constituir el 

comienzo de una nueva forma de exploración personal.

Reconocer los posibles cambios físicos y las emociones que los 

acompañan es un primer paso importante en la lucha contra el cáncer.
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