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14 zpUsobd, jak lze pfedchazet rakoviné

Doporuceni €. 4 pro jednotlivce tykajici se fyzické aktivity
Hybejte se kazdy den.
Omezte dobu stravenou sezenim.

4 FYZICKA AKTIVITA

Klicové shrnuti

- Pravidelna fyzicka aktivita vyrazné snizZuje riziko vzniku nékterych typl rakoviny, napfiklad rakoviny prsu, tlustého streva,
délozni sliznice, ledvin, mo¢ového méchyre, jicnu a zaludku.

- Naproti tomu sedavy zpUsob Zivota, tedy dlouhé sezeni nebo leZeni za bdélého stavu, zvySuje riziko vzniku nékterych druh(
rakoviny, véetné rakoviny tlustého stfeva, prsu, délozni sliznice a plic, a to bez ohledu na urover pohybové aktivity.

- Zaclenénifyzické aktivity do kaZzdodenniho reZimu mdze usnadnit zafazeni cvi¢eni do nabitého programu. V pfipadé ¢innosti,
které vas budou bavit, je vétsi pravdépodobnost, Ze u nich vydrzite dlouhodobé.

- Omezte Cas straveny vsedé. Nahrazeni ¢asu straveného vsedé fyzickou aktivitou jakékoli intenzity je zdravi prospésné.

Nedostatek pohybu a sedavy zplisob Zivota
arakovina

V Evropské unii pFiblizné 45 % lidi uvadi, Ze nikdy necvici
aninesportuji,a28%sedi5-8hodindenné.Nedostatecna
fyzicka aktivita prispiva k 10 % pfipadud rakoviny tlustého
stieva a 9 % pripadd rakoviny prsu v Evropé. Piestoze se
stale vice lidi i¢astnirekreacnich aktivit, mnoho lidi stale
travi velké mnozstvi ¢asu bez pohybu, zejména v praci
a pfidojizdéni do prace.

Fyzicka aktivita zahrnuje jakykoli pohyb, pfi kterém se
pouzivaji svaly a spaluje se energie.

Pravidelné cvi¢eni hraje klicovou roli v prevenci rakoviny,
protoze udrzuje efektivni fungovani télesnych systéma,
jako je regulace hladiny cukru v krvi a imunitni systém.
Pomaha udrzovat kontrolu nad hmotnosti, cozZ je velmi
dilezité, protoze vys$Si hladina télesného tuku muze
zvySovat riziko vzniku nékolika typU rakoviny tim, Ze méni
hladinu hormon( a zpGsobuje chronické zanéty. Cviceni
posiluje imunitni systém, takze vasSe télo lépe bojuje
s nemocemi, véetné rakoviny.

Sedavy zpUsob Zivota zahrnuje Cinnosti, pfi kterych se
pfilis nepohybujete, jako je sezeni u stolu, leZzeni na gauci
nebo sledovani televize.

Nadmeérné sezeni, bez ohledu na celkovou uroven fyzickeé
aktivity, je spojeno se zvySenym rizikem vzniku nékolika
typtd rakoviny. To naznacuje, Ze k riziku vzniku rakoviny
mUlze prispivat nejen nedostatek pohybu, ale také
dlouhodobé sezeni.
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Kroky, jak snizit riziko rakoviny

Dospéli by se méli zamérit na 150-
300 minut stfedné intenzivni aerobni aktivity tydné (napfiklad
rychla chlze, tanec, prace na zahradé) nebo 75-150 minut
intenzivni aerobni aktivity tydné (napfiklad béh, plavani, rychla
jizda na kole). V zadjmu zvysSeni pfinosu pro zdravi zaradte
ve dvou nebo vice dnech v tydnu ¢innosti na posileni svall
zahrnujici vSechny hlavni svalové skupiny. Najdéte si pfijemné

dobu.

Budete
tak moci byt aktivnii pfi nabitém programu. Zvolte si napfiklad
aktivnizplsob dopravy, jakojejizdadoprace nakole nebochtze
do blizkych cild, chlize po schodech misto vytahu, prochazka
béhem prestdvek nebo parkovani ve vétsi vzdalenosti od
obchodu. Organizujte vikendové aktivity, které zahrnuji pohyb,
jako je pési turistika, sport nebo Ucast na ¢innostech, jako je
uklid obce, které zahrnuiji fyzickou praci.

Kreativni feseni, jako je kratké

cvic¢eni béhem televiznich reklam nebo nastaveni pravidelnych
pfipominek, Ze mate kazdou hodinu vstat nebo se protahnout,
mohou pomoci preruSit dlouhou dobu necinnosti. Pomoci
mohou také aplikace v mobilnich telefonech, které sleduji ¢as
straveny vsedeé a vybizeji k aktivité.

Navrhujte ,,aktivni
prestavky“ a ,,schiizky za chiize“ a v rdémci wellness programi
na pracovisti podporujte skupinova cviceni, napfiklad
stre¢ink nebo lehky aerobik. Iniciujte pratelské soutéze
a nabizejte odmeény za splnéni fitness cild, abyste motivovali
k pohybu. Zasazujte se o to, aby vas zaméstnavatel poskytoval
ergonomické nastroje, jako jsou stoly s moZnosti sezeni
nebo stani, a aby navrhl takové usporadani kancelari, kdy se
napfiklad chlize k tiskarné stane pfilezitostnou ¢innosti.

Obratte se na svého zdravotnického pracovnika a poZadejte
ho o dalSi informace a zdroje, které podrobné popisuji vyhody
cviceni a krok za krokem vysvétluji cvicebni postupy vhodné
pro vas vék. Zdravotni¢ti pracovnici také mohou podporovat
komunitni zdravotni iniciativy, jako jsou dny chlize do $koly
pésky, programy cvi¢eni pro seniory nebo rodinné sportovni
dny, které mohou podpofit prostiedi aktivniho Zivota.

Vice informaci najdete vinformaénich pfehledech Nadvaha a obezita a Strava.



Konkrétni cilové skupiny, kterym muzZe prospét fyzicka
aktivita

Déti a dospivajici: véasny zasah mize vytvorit zdravé navyky, které zabrani
détské obezité, jez je spojena se zvySenym rizikem rakoviny v pozdéjsim
véku.

ieny: pravidelné cviceni pomaha regulovat hmotnost a hladinu hormond,
¢imz snizuje riziko rakoviny prsu a délozni sliznice.

Starsi dospéli: starsi dospéli se obvykle fyzické aktivité vénuji méné a je
u nich vys$si mira vyskytu rakoviny. Zvy$ena aktivita mize pomoci zmirnit
ubytek svalové hmoty souvisejici s vékem, zlepSit pohyblivost a snizit riziko
rakoviny.

Lidé Zijici ve znevyhodnénych étvrtich: omezeny pfistup ke cvi¢ebnim
zafizenim ve znevyhodnénych &tvrtich muaze pfispivat k vy$Simu riziku
rakoviny. Dotované ¢lenstvi v posilovnach a komunitni fithess programy
mohou poskytnout vhodnou podporu.

Migranti: pfizplsobené zdravotni iniciativy, které podporuji fyzickou
aktivitu, mohou pomoci zmirnit zvySené riziko rakoviny, které je spojeno se
zmeénou zivotniho stylu po migraci.

Vedlejsi pfinosy pro prevenci neprenosnych nemoci
s podobnymi rizikovymi faktory a moznosti podpory
zdravi

Cviceni hraje dllezitou roli pfi regulaci télesné hmotnosti (prevenci
nebo feSeni nadvahy a obezity). Posiluje také srdce a zlepSuje krevni
obéh, ¢imz snizuje riziko srde¢nich chorob a cévni mozkové pfihody,
snizuje krevni tlak a hladinu cholesterolu a reguluje hladinu cukru
v krvi, coz je zasadni pro prevenci a lé€bu cukrovky 2. typu. Nékteré
druhy cvic¢eni, které zatézuji kosti, jako je béh, chlize a zvedani zavazi,
mohou také zvySit hustotu kosti a sniZit riziko osteopordzy. Lidé, ktefi
pravidelné cvici, také uvadéji lepsi spanek. PFilisné sezeni mize zvysit
riziko kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky 2. typu a poruch
spanku, coz jasné ukazuje, jak zasadni vyznam ma pro celkové zdravi
dynamicky Zivotni styl.
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Myty a fakta

MYTUS: Pohyb musi bolet, ma-li byt prospésny.

FAKTA: Efektivni fyzicka aktivita nemusi bolet. Mirné potize, jako je
bolestivost svalll nebo pocit dusnosti, jsou pfi novych €innostech
normalni. Prudka nebo silna bolest je vS§ak varovnym signalem, Ze se
moZna pretéZujete nebo pouZivate nespravnou techniku.

MYTUS: Zvedanim zavazi se nabira na svalovém objemu.

FAKTA: Pravidelné posilovani se spravné zvolenymi opakovanimi
a hmotnostmi zpevnuje svaly a zvysuje silu, aniZz by nutné pfibyvala
objemnda svalovd hmota. Urychluje metabolismus a podporuje
odbourdvani tukd, pomaha udrzovat pruznost a funkéni silu.

MYTUS: Stihly élovék je fyzicky zdatny.

FAKTA: Fyzicka zdatnost znamena vice nez pouhy vnéjsi vzhled;
zahrnuje také kardiovaskularni zdravi, svalovou silu a vytrvalost.
| Clovék s normalni télesnou hmotnosti muiZze mit Spatné
kardiovaskularni zdravi nebo nizkou svalovou silu, coz poukazuje
na dllezitost pravidelné fyzické aktivity pro vSechny bez ohledu na
télesné rozmery.

MYTUS: Kdyz pFestanete posilovat, svaly se zméni na tuk.

FAKTA: Svaly a tuk jsou zcela odlisné tkané; jedna se nemize
pfeménit v druhou. Ukonceni posilovani vede k ubytku svalové
hmoty a pravdépodobné i ke zpomaleni metabolismu, coz mlzZe vést
k narlstu tuku, pokud se nezméni pfijem kalorii.

MYTUS: Cviéeni miize smazat nasledky $patné stravy.

FAKTA: | kdyZ je fyzicka aktivita prospésna, nemuze zcela potladit
ucinky Spatnych stravovacich navykd. Spravna vyziva ma zasadni
vyznam pro celkové zdravi a doplfiuje pfinosy cvic¢eni.

Seznamte se s politikami, které pomahaji zvysSovat
fyzickou aktivitu

Uginné politiky, které podporuji fyzickou aktivitu a vytvareji prostiedi
podporujici pohyb, mohou hrat vyznamnou roli pfi snizovani rizika
rakoviny a zlepSovani celkového zdravotniho stavu. Zde je nékolik
priklad:

- Urbanistické planovani: mélo by se vyZadovat, aby nové budovana
sidlisté obsahovala rekreacni prostory a bezpecné, osvétlené
pé&si stezky, které mohou véem obyvateldm umoznit pohodlnégjsi
fyzickou aktivitu.

- Komunitni akce podporujici zdravi: politiky na mistni urovni,
které podporuji sezénni nebo kazdoroéni akce, napfiklad pési
nebo cyklistické vylety, mohou podpofit fyzickou aktivitu a spojit
komunity.

- Kampané v oblasti vefejného zdravi: vnitrostatni zdravotni
kampané mohou pfiblizit pfibéhy lidi z rGzného prostiedi, ktefi do
svého zivota Uspésneé zaclenili vice aktivity; tyto osoby plsobi jako
vzory a mohou poskytnout praktické rady.
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Tento informacni pfehled vypracovala pracovni skupina 1 pro faktory ovliviujici
Zivotni styl s podporou pracovni skupiny 5 pro komunikaci a zdravotni gramotnost
a sekretariatu projektu Evropsky kodex proti rakoviné, 5. vydani.

Rijen 2025

Praci s ndzvem European Code Against Cancer 5" edition: 14 ways you can help prevent cancer vydala
v roce 2025 Mezindrodni agentura pro vyzkum rakoviny (IARC), kterd si ponechévé autorské prava
k plvodnimu anglickému dilu (Understand ECACS | Fact Sheets and Policy Briefs). Svoleni k pfekladu
vydani do ¢eského jazyka udélil drZitel autorskych prav Evropské unii, kterd za preklad nese vyluénou
odpovédnost.
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