
L' activitat física pot prevenir el càncer?
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Revfinlay - Recomienda la OMS acividad física para prevenir cáncer

L'Organització Mundial de la Salut (OMS), diu que realitzar activitat física de manera regular, pot reduir el risc de 
patir càncer, especialment els de mama i còlon, perquè estan relacionats amb l'acumulació de greix. A més, 
l'exercici ofereix altres beneficis importants, com la reducció de la inflamació crònica, la millora de la sensibilitat a 
la insulina i la disminució dels nivells d'estrògens a l'organisme.

Activitat aeròbica 
moderada

Determine what it is 
to be evaluated

150-300 min. a la 
setmana 

Plan the 
methodology

4

Maneres d'incloure l'activitat física a la feina:L'OMS anima a incloure l'hàbit de 
l'activitat física com a mesura clau 
per al benestar

Activitat física d'alta 
intensitat

70-150 min. a la setmana 

Moveu-vos sempre que pugueu.
Eviteu estar asseguts massa estona. Aixequeu-vos i estireu-
vos cada hora.

Realitzeu exercicis de força
Podeu aixecar pesos lleugers o usar bandes de resistència.

Feu l'exercici regularment.
Camineu, estireu-vos o feu exercicis senzills en els descansos.

Fomenteu un ambient actiu.
Utilitzeu les escales en comptes de l'ascensor.

https://www.cancer.org/cancer/risk-prevention/diet-physical-activity/diet-and-physical-activity.html

