
Overcoming Barriers to Physical Activity

Strategies to Overcome it: Instead of 
trying to find the time to work out, make 
the time. Fit physical activities into your 
daily routines by walking instead of 
driving, or parking farther away from your 
destination to get your steps in. Complete 
a simple workout while you watch TV 
instead of simply sitting on the couch. 
These small changes can help you to 
gradually work more physical activity into 
your daily life without feeling like you’re 
sacrificing too much time.

Strategies to Overcome it: Although it can be 
exhausting to exercise, the more active you 
are, the more energy you will have. Plan your 
exercise for when you feel the most energetic, 
whether that be right when you wake up in 
the morning or throughout your afternoon or 
evening. Even if you feel like you don’t have 
the energy for a full workout routine, be sure 
to get in some form of movement. Taking a 
walk, lifting light weights, or even stretching 
in your living room is better than not 
exercising at all.
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As you continue your survivorship journey, it’s important to your overall health to stay 
physically active. However, as life gets busy, it’s difficult to keep active on a regular basis. 
Understanding common barriers to physical activity and creating strategies to overcome 
them may help you to make physical activity part of your daily life and routines. Below are 
a few of the most common barriers to physical activity and strategies you can use to 
overcome them.

Barrier: I don’t have enough 
time to exercise regularly

Barrier: I don’t have the energy 
to exercise

Barrier: I’m concerned I may hurt myself while exercising
Strategies to Overcome it: It can be difficult to find an exercise routine that doesn’t 
aggravate any physical concerns you may have. Reduce your risk of physical injury by 
choosing activities and exercises that suit your age, fitness level, skill level and health. 
Before starting any new exercise routines, talk to your doctor about how you can safely 
get active.



Valentine’s Day is a time for laughter, love, 
and food. Although you shouldn’t deprive 
yourself completely of Valentine’s Day 
traditions, remember that moderation is 
key when enjoying our favorite Valentine’s 
Day treats. You can also consider making 
alternative low-calorie deserts like 
strawberry shortcake sprinkled with your 
favorite low-calorie sweetener instead of 
sweets that may be high in sugar. If 
celebrating Valentine’s Day with a meal, 
consider cooking a meal at home to save 
calories and avoid the crowds.

February Challenge: Happy and 
Healthy Valentine’s Day

Click here if you would like to be contacted by ALAC!

Host Organization Start Date/Time Virtual/ In-Person 

Kelsey Research 

Foundation – 

Houston

March 26, 2024 @ 

10am 

Virtual 

MD Anderson 

Cancer Center

March 21, 2024 Virtual and The 

Woodlands 

MD Anderson 

Cancer Center

Beginning of April Virtual and League 

City 

MD Anderson 

Cancer Center

March 5, 2024 Virtual and West 

Houston

Gift of Life - 

Beaumont

January 31, 2024 

@ 6:30pm *Enroll 

until 2/14

Virtual

Gift of Life - 

Beaumont

February 1, 2024 

@ 2pm *Enroll 

until 2/15

Virtual

Join us for our upcoming 

classes! 

https://redcap.mdanderson.org/surveys/?s=9Y84NXJXCT


Superar los obstáculos para la actividad física

Estrategia para superarlo: En lugar de 
intentar encontrar tiempo para hacer 
ejercicio, adapte su tiempo. Incorpore 
actividades físicas a su rutina diaria: camine 
en lugar de manejar, estaciónese más lejos de 
su destino para caminar más o haga un 
ejercicio sencillo mientras ve la televisión. 
Estos pequeños cambios ayudan a incluir 
poco a poco más actividades físicas en su vida 
cotidiana sin sentir que está sacrificando 
demasiado tiempo.

Estrategia para superarlo: Hacer ejercicio puede 
ser agotador, pero cuanto más lo haga, más 
energía tendrá. Planifique sus ejercicios para el 
momento del día cuando tenga más energía, ya 
sea por la mañana, la tarde o la noche. Aunque 
sienta que le falta energía para hacer una rutina 
de ejercicios completa, intente moverse de 
alguna manera. Dar un paseo, levantar pesas 
ligeras o incluso hacer estiramientos en la sala 
de su casa es mejor que no ejercitarse en lo 
absoluto.

A medida que continúa su experiencia como sobreviviente, es importante para su salud 
general mantener la actividad física. Sin embargo, con el ajetreo de la vida es difícil hacer 
ejercicio con regularidad. Comprender los obstáculos más comunes para la actividad física 
y crear estrategias para superarlos puede ayudarle a convertir el ejercicio en parte de su 
rutina diaria. A continuación encontrará algunos ejemplos de los obstáculos más comunes 
y las estrategias para superarlos.

Obstáculo: No tengo tiempo suficiente 
para hacer ejercicio con regularidad.

Obstáculo: No tengo energía para 
hacer ejercicio.

Obstáculo: Me preocupa lesionarme mientras hago ejercicio.

Estrategia para superarlo: Puede ser difícil encontrar una rutina de ejercicios que no 
agrave sus problemas físicos. Reduzca el riesgo de lesiones físicas al elegir actividades y 
ejercicios que se adapten a su edad, aptitud física, nivel de destreza y estado de salud. 
Antes de empezar cualquier rutina de ejercicios nueva, hable con su médico sobre cómo 
puede ejercitarse de forma segura.
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El día de San Valentín es un momento para 
la risa, el amor y la comida. No tiene por 
qué privarse por completo de estas 
tradiciones. Recuerde que la moderación 
es la clave a la hora de darnos nuestros 
gustos favoritos en San Valentín. Considere 
preparar postres bajos en calorías, como 
una tarta de fresas espolvoreada con su 
edulcorante favorito bajo en calorías, en 
lugar de dulces con un alto contenido en 
azúcar. Si piensa celebrar San Valentín con 
una comida, cocine en casa para ahorrar 
calorías y evitar las multitudes.

Reto para febrero: Un día de San 
Valentín feliz y saludable

¡Haga clic aquísi desea que lo contactemos sobre ALAC! 

organización fecha y hora Virtual/In-Person

Kelsey Research 

Foundation – 

Houston

3/6/2024 @10am Virtual

Providence 

Memorial 

Hospital – El Paso 

1/31/ 2024  

*Enroll until 2/14

In-Person

¡Únete a nosotras para nuestras 
próximas clases!

https://redcap.mdanderson.org/surveys/?s=9Y84NXJXCT
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