ATTIVITA FISICA E CANCRO:

RIDUCI ILTUO RISCHIO

PRATICARE ATTIVITA FISICA REGOLARE

NCNI CINDAN
OGNI GIORNO

{ )
o 7 s’

IN QUALUNQUE MODO
RIDUCE IL RISCHIO DI CANCRO

L'attivita isica nelle modalita raccomandate determina

CAMMINA DI PIU E STAI SEDUTO MENO CHE PUOI

PONITI L'OBIETTIVO DI ALMENO

150 MINUTI
A SETTIMANA

DI MOVIMENTO

una iduzione signficativa el ischio di diverse forme i

cancro, tra cui l tumore del seno, del colon-retto,
dell’endometrio e del carcinoma del fegato

L'attivita fisica contrasta il decadimento fisico e pud
migliorare la qualita della vita, consentendo il
mantenimento della massa muscolare, la protezione eil

miglioramento della densita ossea

SISTEMA SANITARIO REGIONALE

ASL

www.alcr.org 'l' RIETI

PER UNA PROTEZIONE MAGGIORE SiI ATTIVO
45- 60 MINUTI OGNI GIORNO

Lesercizio fisico regolare rappresenta uno dei presidi
terapeutici universalmente accettati e riconosciuti per il
controllo dei fattori di rischio cardiovascolari e della
potenziale cardio-tossicita da farmaci antitumorali

Inoltre, favorisce la
socializzazione, il
divertimento,
influisce
positivamente
sull’'umore e riduce
gli statidi ansia e/o
depressivi e ha una
provata efficacia
anche sul
miglioramento della
percezione della
qualita della vita da
parte del paziente
neoplastico
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