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Ejercicio fisico para personas con cancer renal
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Ejercicio fisico: beneficios, tipos de ejercicio y recomendaciones ?

El ejercicio fisico puede constituir parte del plan de tratamiento para mejorar la calidad de vida y la salud de las personas con cancer. EI

Beneficios del ejercicio fisico

&7

Mejora la salud
cardiovascular

. Mejora la fuerzay
. ganancia
i muscular

NS 5

. Reducela
| sensacion de
i cansancio o fatiga

© =Y

Ayuda a disminuir | Puede ayudar a
el riesgo la depresiony . dormir mejor
de hipertensién | ansiedad |
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Disminuye

Fortalece Puede . Ayuda a lograr
el sistema . mejorar . y mantener un
inmunitario . el apetito . peso saludable

Mejora su calidad | Reduce los efectos secundarios del

de vida . tratamiento
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Ejercicios con impacto: ejercios en los que el
peso del cuerpo recae sobre las piernas.

ﬁ Ayudan a la absorcién del calcio.
Bajo impacto: caminar o subir cuestas.
Alto impacto: saltar o correr.

6 Ejercicios sin impacto: el peso del cuerpo no

5?&.@ se soporta en las piernas sino en un

elemento externo: bicicleta, remo, natacioén.

Esta informacion no sustituye al consejo de un profesional médico. Consulte a su
médico en caso de duda o si tiene cualquier pregunta relacionada con su salud.

Tipos de ejercicios fisicos: aprende a distinguirlos

Ayudan a

Aumentar la
resistencia (cardiacay
pulmonar) y disminuir
el cansancio o fatiga.

Cardiovascular
(o aerdébico)

Recomendaciones
oMs*

3 dias/semana
50 minutos x dia.

Ejemplos

Nadar, caminar*,
correr, montar en
bicicleta,
hacer remo.

Aumentar la masa
muscular, mejorar la

2 dias/semana
30 minutos x dia.

Ejercicios con pesas,
gomas o maquinas.

repararse.

Ejercicios .
W de fuerza fL._lerza, reduc:|rila
fatiga y combatir la
osteoporosis.
Mejorar la flexibilidad, Ejercicios de 2 dias/semana

Ejercicios la posturay el flujo de eq'uilil‘or'io y 30 minutos x dia.
neuromotores sangre y oxigeno a los ejercicios

: musculos para posturales.

Mejorar la flexibilidad,
la posturay el flujo de
sangre y oxigeno a los
musculos para
repararse.

Ejercicios de
flexibilidad

L

Estiramientos Todos los dias.
pasivos, activos o

dindmicos.

de ejercicios fisico.
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Se recomienda un plan semanal que combine estos diferentes tipos

Caminar* cuenta dentro del tipo de ejercicio si se camina cada dia a un ritmo de 5km/hora.

OMS* Organizacion Mundial de la Salud.
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