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14 mader, du kan forebygge kraeft pa

Anbefaling nr. 4 til enkeltpersoner om fysisk aktivitet
Veer fysisk aktiv i dagligdagen. Begraens den tid, du sidder stille.

4 FYSISK AKTIVITET

Ngglepunkter

- Regelmaessig fysisk aktivitet nedsaetter i hgj grad risikoen for flere kreeftformer, sdsom bryst-, tyktarms-, livmoder-, nyre-,
bleere-, spisergrs- og mavekreeft.

- Derimod gger stillesiddende adfeerd, dvs. at tilbringe lange perioder med at sidde eller ligge ned i lgbet af de vagne timer,
risikoen for visse kraeftformer, herunder tyktarms-, bryst-, livmoder- og lungekraeft, uanset niveauet af fysisk aktivitet.

- At indarbejde fysisk aktivitet i ens daglige rutiner kan ggre det lettere at fa passet motion ind i en travl hverdag. Det gar det
mere sandsynligt, at man fastholder aktiviteter, man finder forngijelige, pa lang sigt.

- Begreens dentid, du sidder ned. Det er sundt at erstatte stillesiddende tid med fysisk aktivitet — uanset intensitet.

Fysisk inaktivitet og stillesiddende adfzerd
samt kreaeft

| Den Europaeiske Union oplyser ca. 45 % af befolkningen,
at de aldrig motionerer eller dyrker sport, og 28 % sidder
ned i 5-8 timer dagligt. Mangel pa tilstreekkelig fysisk
aktivitet bidrager til 10 % af tilfeeldene af tyktarmskreeft
0g 9 % af tilfeeldene af brystkreeft i Europa. Selv om flere
mennesker deltager i rekreative aktiviteter, tilbringer
mange stadig megettid uden bevaegelse, iseer pa arbejdet
og under transport til og fra arbejde.

Fysisk aktivitet omfatter enhver beveegelse, der bruger
dine muskler og forbraender energi.

Regelmaessig motion spiller en ngglerolle i forebyggelsen
af kreeft ved at holde kroppens systemer, sasom
blodsukkerreguleringogimmunsystemet, velfungerende.
Det hjeelper med at kontrollere veaegten, hvilket er
afggrende, fordi en hgj kropsfedtprocent kan gge risikoen
for flere kreeftformer ved at eendre hormonniveauerne
og forarsage kronisk inflammation. Motion styrker
immunsystemet, hvilket gor kroppen bedre til at
bekeempe sygdomme, herunder kraeft.

Stillesiddende adfaerd omfatter aktiviteter, hvor du ikke
beveeger dig meget, sdsom at sidde ved et skrivebord,
ligge pa en sofa eller se fjernsyn.

Langvarig siddetid, uanset det generelle fysiske
aktivitetsniveau, har veeret forbundet med en gget
risiko for flere kreeftformer. Dette tyder p4a, at det ikke
kun er manglen pa motion, men ogsa de lange perioder
med stillesiddende adfeerd, der kan bidrage til en gget
kreeftrisiko.
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Tiltag, der mindsker din kreeftrisiko

Voksne bgr sigte mod 150-300
minutters aerob aktivitet med moderat intensitet om ugen
(f.eks. rask gang, dans og havearbejde) eller 75-150 minutters
aerob aktivitet med hgj intensitet om ugen (f.eks. jogging,
svgmning og hurtig cykling). Inkluder muskelstyrkende
aktiviteter, der involverer alle starre muskelgrupper mindst to
dage om ugen for yderligere sundhedsmaessige fordele. Find
aktiviteter, du holder af, da du sa har stgrre sandsynlighed for
at fastholde dem over tid.

Dette kan gare
det nemmere at vaere aktiv, selv med en travl hverdag. Veelg
f.eks. aktiv transport, sdsom at cykle til arbejde eller ga til
neerliggende destinationer, tage trappen i stedetfor elevatoren,
ga ture i pauserne eller parkere leengere veek fra butikkerne.
Arrangérweekendaktiviteter, derindebzaerer bevaegelse, sdsom
vandreture, sport eller feellesoprydning.

Kreative lgsninger, sdsom
at lave korte traeningsgvelser under tv-reklamer eller indstille

regelmaessige pamindelser om at rejse sig op eller streekke
sig hver time, kan hjeelpe med at bryde lange perioder med
inaktivitet. Apps pa mobiltelefon, der sporer stillesiddende tid
og opfordrer til aktivitet, kan ogsa hjzelpe.

Foresla
»aktive pauser« og »gadmgder«, og tilskynd til gruppegvelser
sdsom udstraekning eller let aerobic som en del af
sundhedsprogrammer pa arbejdspladsen. Seetgangiuformelle
konkurrencer og tilbyd belgnninger for at na fitnessmal for at
motivere til beveegelse. Tilskynd din arbejdsgiver til at stille
ergonomiske l@sningertilradighed, sdsom haeve-/seenkeborde,
ogtil atindrette kontoret, sa detf.eks. bliver en naturlig aktivitet
at ga hen til printeren.

Tal med din sundhedsperson og bed vedkommende om
flere oplysninger og ressourcer, der beskriver fordelene ved
motion og giver trin-for-trin, alderssvarende traeningsrutiner.
Sundhedspersoner kan ogsd veere med til at fremme
lokale  sundhedsinitiativer, sdsom  ga-til-skole-dage,
treeningsprogrammer for seniorer eller familieorienterede
sportsdage, derkan skabe et miljg, derfremmer en aktiv livsstil.

Se faktabladet om overvaegt og sveer overvaegt og om kost for at leere mere.



Specifikke malgrupper, der kan have gavn af fysisk aktivitet

Born og unge: Tidlig indsats kan etablere sunde vaner, der forebygger
overveegt hos bgrn, hvilket er forbundet med en gget risiko for kraeft senere
ilivet.

Kvinder:
og hormonniveauer,
livmoderslimhindekreeft.

Regelmaessig motion hjeelper med at kontrollere veegt
hvilket reducerer risikoen for bryst- og

Aldre: £Aldre personer er typisk mindre fysisk aktive og har hgjere forekomst
af kreeft. @get aktivitet kan hjeelpe med at modvirke aldersrelateret
muskeltab, forbedre mobiliteten og mindske kreeftrisikoen.

Personer, der bor i sociogkonomisk udsatte omrader: Begreenset adgang
til motionsfaciliteter i ugunstigt stillede kvarterer kan bidrage til oget
kreeftrisiko. Subsidierede medlemskaberifitnesscentre oglokaltforankrede
fitnessprogrammer kan yde relevant statte.

Migranter: Skreeddersyede sundhedsinitiativer, der tilskynder til fysisk
aktivitet, kan bidrage til at mindske den ggede kreeftrisiko, der er forbundet
med livsstilseendringer efter migration.

Yderligere fordele ved at forebygge ikkeoverfgrbare
sygdomme med lignende risikofaktorer og muligheder
for sundhedsfremme

Motion spiller en vigtig rolle i veaegtregulering (forebyggelse eller
handtering af overveegt og fedme). Det styrker ogsa hjertet ogforbedrer
blodcirkulationen, reducerer risikoen for hjertesygdomme og
slagtilfeelde, saenker blodtrykket og kolesterolniveauet samt regulerer
blodsukkeret, hvilket er afggrende for at forebygge og handtere type
2-diabetes. Nogle former for motion, der belaster knoglerne, sdsom
lob, gang og veegtlaftning, kan ogsa @ge knogleteetheden og mindske
risikoen for osteoporose. Regelmaessig motion kan ogsa forbedre
sgvnmgnstre. For meget stillesiddende adfeerd kan gge risikoen for
hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes og sgvnforstyrrelser, hvilket
understreger, hvor afggrende en aktiv livsstil er for den generelle
sundhed.
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Myter og fakta

MYTE: Det skal gare ondt, for det gar godt.

FAKTA: Effektiv fysisk aktivitet behgver ikke at veere smertefuld.
Moderat ubehag, sdsom muskelgmhed eller andengd, er normalt, nar
man udfgre nye aktiviteter. Men hvis du oplever skarpe eller steerke
smerter, er det et advarselstegn pa, at du maske overanstrenger dig
eller anvender en forkert teknik.

MYTE: Styrketreaening gor dig stor og muskulgs.

FAKTA: Regelmeessig styrketreening med korrekte gentagelser og
vaegte toner musklerne og gger styrken uden ngdvendigvis at gge
muskelmassen. Det gger stofskiftet og fremmer fedttab og hjeelper
med at bevare fleksibilitet og funktionel styrke.

MYTE: En person, der ertynd, eri god fysisk form.

FAKTA: Fysisk form handler om mere end udseende. Det omfatter
kardiovaskuleer sundhed, muskelstyrke og udholdenhed. En person
med normal vaegt kan stadig have darlig kardiovaskuleer sundhed eller
muskelstyrke, hvilket understreger vigtigheden af regelmeessig fysisk
aktivitet for alle, uanset kropsstarrelse.

MYTE: Nar du stopper med at styrketraene, bliver muskler til fedt.

FAKTA: Muskel- og fedtveev er helt forskellige. Den ene kan ikke
forvandles tilden anden. Hvis man stopper med styrketreening, mister
man muskelmasse og far muligvis et langsommere stofskifte, hvilket
kan medfgre ggetfedtmasse, hvis kalorieindtagetforbliver detsamme.

MYTE: Motion kan ikke opveje virkningerne af en darlig kost.

FAKTA: Selv om fysisk aktivitet er gavnlig, kan den ikke fuldsteendigt
modvirke virkningerne af darlige kostvaner. God ernzering er afggrende
for det generelle helbred og supplerer fordelene ved motion.

Fa mere at vide om de politikker, der fremmer gget
fysisk aktivitet

Effektive politikker, der fremmer fysisk aktivitet og skaber rammer,
der tilskynder til beveegelse, kan spille en vaesentlig rolle i at mindske
risikoen for kreeft og forbedre den generelle sundhed. Her er nogle
eksempler:

- Byplanleegning: Nye byggerier bar omfatte rekreative omrader og
sikre, oplyste gangstier, som kan gare fysisk aktivitet til et mere
bekvemtvalgfor alle beboere.

- Sundhedsfremmende arrangementer i lokalsamfund: Politikker pa
lokalt plan, der stgtter seesonbestemte eller arlige begivenheder,
sasom walkathons eller cykelture, kan fremme fysisk aktivitet og
styrke feellesskabet i lokalsamfundet.

- Kampagner for folkesundhed: Nationale sundhedskampagner kan
fremhaeve historier om personer med forskellig baggrund, som er
lykkedes med atintegrere mere aktiviteti deres liv. Disse personer
kan fungere som rollemodeller og give praktiske tips.
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