ONCOACTIVE
A

Actividad fisica para personas con cancer

Actividad dirigida a personas diagnosticadas con cancer,

AYUNTAMIENTO
DE TARAZONA

en proceso de recuperacion o ya recuperadas.

La actividad fisica adecuada, segura y supervisada

por profesionales cualificados mejora la calidad de vida,

la fuerza, el estado de animo y el bienestar fisico y emocional.

Porque moverce es cuidar tu cuerpo,
tu mente y tu esperanza.
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#s METODOLOGIA

Las sesiones serdn impartidas por personal cualificado en actividad fisica y ejercicio oncolégico.

Se trabajara de forma individualizada, segura y respetando los procesos meédicos, capacidades y necesidades
de cada persona participante. Se utilizardn metodolegias motivadoras, participativas y adaptadas.

La prioridad es tu seguridad, tu bienestar y tu confianza.

4  :QUE CONSEGUIRAS? [N

Mejorar tu condicidn fisica y funcional.
Disminuir la fatiga y aumentar tu energia.
Mejorar la movilidad, la fuerza y el equilibric.

Mejorar tu bienestar emocional y autoestima.

Favorecer la recuperacién y reducir efectos
secundarios de los tratamientos.

Promover habitos de vida activos y saludables.

%9 MATERIAL NECESARIO
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Material auxiliar ligero

Rapa cmoda y Intensidad
calzado deportivo.

Botella de agua. Diversion
Toalla personal. Técnica

(disponible en la actividad). [
Adapta cada ejercicio ! Espacio seguro,
a tu proceso y tus i accesible y
posibilidades. i respetuocso.

INFORMACION E INSCRIPCIONES

Compleje Polideportive Municipal de Tarazona

Area Municipal de Deportes
L 976 199110 | B smd@tarazona.es

AREA DE DEPORTES

NIVEL DE LA ACTIVIDAD
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@®@ Actividad adaptada a tu nivel
y a tu proceso de recuperacién.

MEJORA TU SALUD BIENESTAR MAS FUERZA
EMOCIONAL Y ENERGIA
Favorece tu condicion ~ Reduce el estrés, Ayuda a mantener

fisica y tu sistema  la ansiedad y mejora  tu fuerza muscular,

inmunitario. tu estado de dnimo. la movilidad y

la resistencia.

;QUE HAREMOS?

@ Ejercicios adaptados y progresivos.

@ Trabajo de fuerza con materiales ligeros.
Ejercicios de movilidad y flexibilidad.
Trabajo de equilibrio y coordinacién.

Ejercicio cardiovascular de baja intensidad.

Educacién en habitos saludables.
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Vuelta a la calma y estiramientos suaves.

APOYO
Y MOTIVACION

Comparte, conecta
y camina junto a
otras personas.
Juntos, somos

mas fuertes.

Ejercicios de respiracion, relajacion y control postural.

CON PERSONAL CUALIFICADO

Profesionales formados en ejercicio

fisico oncoldgico que te acompanaran

en todo momento.

(] Seguridad

@ Especializacién

@ Atencién individualizada
© Confianza y cercania

Pequefios pasos,
grandes logros.

a recuperar tu fuerza,

@@®@® Juntos, somos
..‘ mas fuertes.
La actividad fieica te ayuda

tu energia y tu calidad de vide.
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