
Fitting in fitness

If you think there’s no possible way you 
can fit exercise into your daily routine, sit 
down and think about how you’re 
spending your time. How long are you 
spending sitting on the couch to watch TV, 
or scrolling on your phone? Consider 
shortening these sedentary activities to 
make more time for physical activity, no 
matter how light. 

There will be some commitments in your day that 
you can’t shorten. When this is the case, try to 
squeeze in short bursts of activity into your busy 
life. Consider adding the following activities into 
your daily routine:,

 • Park further from the entrance when you go 
grocery shopping to get in more daily steps. 

• Take the stairs instead of the elevator when 
possible. 

• Go for a walk after dinner before sitting down 
and/or resting for the night. 
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Making time for physical activity can be challenging for 
anyone, especially cancer survivors. With follow-up 
appointments and fatigue, getting in your recommended 
amount of exercise can quickly fall off your daily to-do 
list. Here are a few tips to help you fit in fitness every day. 

Evaluate how you’re spending 
your time 

Work physical activity into your 
daily routine 

Combating cancer fatigue 

Eliminating fatigue is not always possible, but there are ways to combat and manage 
fatigue after cancer treatment. Self-care practices such as low-impact exercise, eating well 
and making time to rest can help to increase your energy level throughout your 
survivorship journey. Talk with your care team to discover the best practices for you when 
combating fatigue, or read more in the MD Anderson Cancer and Fatigue Guide. 

https://www.mdanderson.org/patients-family/diagnosis-treatment/emotional-physical-effects/fatigue.html


The number one treatment for cancer-related 
fatigue is exercise. This month, make a little 
time each day to help fight off cancer-related 
fatigue by challenging yourself to one of the 
two options below:, 

• Take a 10-minute walk every day in the 
month of June. If it’s too hot outside, consider 
walking in the mall or around the house.

 • Exercise for at least 10 -minutes every other 
day. If you feel energized after your 10 
minutes, challenge yourself to add 10 more to 
your workout. 

June Challenge: Fighting 
fatigue 

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

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


Hacer lugar para estar en buena forma física

Si cree que no hay forma posible de acomodar 
el ejercicio en su rutina diaria, siéntese y 
piense en cómo está empleando su tiempo. 
¿Cuánto tiempo pasa sentado/a en el sofá 
viendo la televisión o deslizando su teléfono? 
Considere la posibilidad de acortar estas 
actividades sedentarias para dedicar más 
tiempo a la actividad física, por ligera que sea.

Habrá ciertos compromisos en su día que no 
podrá acortar. Cuando este sea el caso, 
intente introducir breves ráfagas de actividad 
en su vida ocupada. Considere la posibilidad 
de añadir las siguientes actividades a su rutina 
diaria:

· Estacione más lejos de la entrada cuando 
vaya a hacer la compra para dar más pasos 
diarios.

· Utilice las escaleras en lugar del elevador o 
las escaleras mecánicas.

· Dé un paseo después de cenar, antes de 
sentarse, o descansar por la noche.
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Sacar tiempo para la actividad física puede ser un reto 
para cualquiera, especialmente para las personas que 
han sobrevivido a un cáncer. Con las citas de 
seguimiento y la fatiga, hacer la cantidad recomendada 
de ejercicio puede quedar rápidamente fuera de su lista 
de tareas diarias. Aquí le damos algunos consejos que 
lo/la ayudarán a ponerse en forma cada día.

Evalúe cómo está empleando 
su tiempo

Incorpore la actividad física a 
su rutina diaria

Combatir la fatiga del cáncer

Eliminar la fatiga no siempre es posible, pero hay formas de combatirla y controlarla después del 
tratamiento contra el cáncer. Las prácticas de autocuidado como el ejercicio de bajo impacto, 
comer bien y dedicar tiempo al descanso pueden ayudar a aumentar su nivel de energía a lo 
largo de su viaje de supervivencia. Hable con su equipo de atención para que le expliquen las 
prácticas recomendadas para usted a la hora de combatir la fatiga, o lea más en la Guía del 
cáncer y la fatiga de MD Anderson. 

https://www.mdanderson.org/patients-family/diagnosis-treatment/emotional-physical-effects/fatigue.html
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El tratamiento número uno para la fatiga 
relacionada con el cáncer es el ejercicio. 
Este mes, dedique algo de tiempo cada día 
para ayudar a combatir la fatiga 
relacionada con el cáncer retándose a una 
de las dos opciones siguientes:

· Dé un paseo de 10 minutos todos los días 
del mes de junio. Si hace demasiado calor 
fuera, considere la posibilidad de pasear 
por un centro comercial o por la casa.

· Haga ejercicio durante al menos 10 
minutos en días alternos. Si se siente con 
energía después de sus 10 minutos, 
desafíese a añadir 10 más a su 
entrenamiento.

Desafío de junio: combatir la 
fatiga

¡Haga clic aquísi desea que lo contactemos sobre ALAC! 

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