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14 Möglichkeiten, sich vor Krebs zu schützen

Informationsblatt

BEWEGUNG Empfehlung 4 zum Thema Bewegung
Bewegen Sie sich regelmäßig im Alltag. Verbringen Sie möglichst wenig Zeit 
im Sitzen.

Zusammenfassung der wichtigsten Punkte
·	 Regelmäßige körperliche Aktivität verringert das Risiko mehrerer Krebsarten erheblich, darunter Brust-, Darm-, Gebärmutterschleim-

haut-, Nieren-, Blasen-, Speiseröhren- und Magenkrebs.
·	 Umgekehrt erhöht körperliche Inaktivität, d. h. langes Sitzen oder Liegen tagsüber, das Risiko bestimmter Krebsarten, darunter Darm-, 

Brust-, Gebärmutterschleimhaut- und Lungenkrebs, und zwar unabhängig davon, wie körperlich aktiv ein Mensch allgemein ist.
·	 Körperliche Aktivität in die tägliche Routine einzubeziehen, kann es erleichtern, Bewegung mit einem vollen Terminkalender zu vereinen. 

Es ist wahrscheinlicher, dass Aktivitäten langfristig als Gewohnheit beibehalten werden, wenn sie Spaß machen.
·	 Begrenzen Sie die Zeit, die Sie im Sitzen oder Liegen verbringen. Körperliche Betätigung jeder Intensität statt Inaktivität bringt gesundheit-

liche Vorteile mit sich.

Körperliche Inaktivität/langes Sitzen und Krebs
In der Europäischen Union geben etwa 45 % der Menschen an, 
sich nie körperlich zu betätigen oder nie Sport zu treiben, und 
28 % sitzen 5 bis 8 Stunden am Tag. Der Mangel an ausreichen-
der körperlicher Aktivität trägt zu 10 % der Darmkrebserkran-
kungen und 9  % der Brustkrebserkrankungen in Europa bei. 
Immer mehr Menschen unternehmen Freizeitaktivitäten, aber 
viele verbringen dennoch viel Zeit ohne Bewegung, insbeson-
dere am Arbeitsplatz und auf dem Arbeitsweg.
Körperliche Aktivität umfasst alle Bewegungen, bei denen die 
Muskeln beansprucht werden und Energie verbrannt wird.
Regelmäßige Bewegung spielt eine zentrale Rolle bei der 
Krebsprävention, denn dadurch wird die effiziente Funktion 
der Körpersysteme, wie z. B. die Blutzuckerregulierung und das 
Immunsystem, aufrechterhalten. Bewegung trägt dazu bei, 
das Gewicht zu halten, was von entscheidender Bedeutung 
ist, da ein erhöhter Körperfettanteil das Risiko verschiedener 
Krebserkrankungen ansteigen lässt, weil das Körperfett den 
Hormonspiegel ändern und chronische Entzündungen verur-
sachen kann. Bewegung stärkt das Immunsystem und unter-
stützt den Körper dabei, Krankheiten, einschließlich Krebs, zu 
bekämpfen.
Körperliche Inaktivität umfasst Tätigkeiten, bei denen Sie sich 
nicht viel bewegen, wenn Sie also z. B. am Schreibtisch sitzen, 
auf dem Sofa liegen oder fernsehen.
Es hat sich gezeigt, dass übermäßig langes Sitzen unabhängig 
von der allgemeinen körperlichen Aktivität mit einem erhöhten 
Risiko für verschiedene Krebserkrankungen einhergeht. Dies 
lässt darauf schließen, dass nicht nur mangelnde Bewegung, 
sondern auch langes Sitzen zum Krebsrisiko beitragen kann.

Maßnahmen zur Verringerung des Krebsrisikos
Steigern Sie Ihre körperliche Aktivität. Erwachsene sollten 
150 bis 300 Minuten mäßige aerobe Aktivität pro Woche (z. B. 
zügiges Gehen, Tanzen, Gartenarbeit) oder 75 bis 150 Minuten 
intensive aerobe Aktivität pro Woche (z.  B. Joggen, Bahnen 
schwimmen, schnelles Radfahren) anstreben. Zusätzliche 

gesundheitliche Vorteile ergeben sich, wenn Sie an zwei oder 
mehr Tagen in der Woche Aktivitäten zum Muskelaufbau aller 
wichtigen Muskelgruppen betreiben. Suchen Sie sich Aktivitä-
ten aus, die Ihnen Spaß machen, weil dadurch die Wahrschein-
lichkeit steigt, dass Sie diese langfristig beibehalten.

Integrieren Sie körperliche Aktivität in Ihre tägliche Routine. 
Dadurch fällt es leichter, sich auch dann zu bewegen, wenn der 
Tag voll ist. Entscheiden Sie sich beispielsweise für eine aktive 
Form der Fortbewegung: Fahren Sie mit dem Rad zur Arbeit 
oder gehen Sie zu Fuß zu nahegelegenen Zielen, nehmen Sie 
die Treppe und nicht den Aufzug, machen Sie in Ihrer Pause 
einen Spaziergang oder parken Sie beim Einkaufen in größerer 
Entfernung zum Laden. Planen Sie Wochenendaktivitäten, die 
mit Bewegung verbunden sind, wie Wandern oder Sport, oder 
nehmen Sie an Aktivitäten wie Müllsammelaktionen in Ihrer 
Gemeinde teil, die mit körperlicher Aktivität einhergehen.

Reduzieren Sie Ihre körperliche Inaktivität. Mit kreativen 
Lösungen, wie z.  B. kurzen Sportübungen während der Fern-
sehwerbung oder regelmäßigen Erinnerungen, einmal in der 
Stunde aufzustehen und sich zu strecken, lassen sich lange 
Zeiträume der Untätigkeit unterbrechen. Handy-Apps, die die 
Sitzdauer verfolgen und Sie auffordern, sich zu bewegen, kön-
nen ebenfalls hilfreich sein.

Bewegen Sie sich am Arbeitsplatz. Schlagen Sie „aktive Pau-
sen“ und „Besprechungen im Gehen“ vor und ermuntern Sie 
zu Gruppenübungen wie Dehnübungen oder leichter Gymnas-
tik im Rahmen von Programmen zur Verbesserung des Wohl-
befindens am Arbeitsplatz. Rufen Sie einen Wettkampf unter 
Freunden aus und belohnen Sie erreichte Fitnessziele, um zu 
Bewegung zu motivieren. Setzen Sie sich dafür ein, dass Ihr 
Arbeitgeber ergonomische Arbeitsmittel wie höhenverstell-
bare Schreibtische zur Verfügung stellt und das Büro so gestal-
tet, dass die Mitarbeitenden beispielsweise regelmäßig zum 
Drucker gehen.

Sprechen Sie mit einer Gesundheits-Fachperson und bitten 
Sie um weitere Informationen und Ressourcen, in denen die 
Vorteile der Bewegung ausführlich dargelegt und altersge-
rechte Übungen enthalten sind. Die Gesundheits-Fachper-
sonen können möglicherweise auch Gesundheitsinitiativen 
am Wohnort auf den Weg bringen wie z. B. Tage, an denen zur 
Schule gelaufen wird, Seniorengymnastik-Angebote oder fami-
lienorientierte Sporttage, die ein aktives Leben unterstützen.

Weitere Informationen finden Sie in den Informationsblättern zu den 
Themen Übergewicht und Adipositas sowie Ernährung.



Einzelne Zielgruppen, die von körperlicher Aktivität profitieren 
können

Kinder und Jugendliche: Werden die Weichen frühzeitig gestellt, gelingt es 
leichter, gesunde Gewohnheiten zu etablieren, die Adipositas im Kindes-
alter verhindern. Diese wird mit einem erhöhten Krebsrisiko im späteren 
Leben in Verbindung gebracht.

Frauen: Regelmäßige Bewegung trägt dazu bei, Gewicht und Hormonspie-
gel zu steuern und das Risiko von Brust- und Gebärmutterschleimhautkrebs 
zu verringern.

Ältere Menschen: Ältere Menschen sind in der Regel weniger körperlich 
aktiv und es treten in dieser Altersgruppe höhere Krebsraten auf. Vermehrte 
Bewegung kann dazu beitragen, altersbedingtem Muskelabbau entgegenzu-
wirken, die Mobilität zu verbessern und das Krebsrisiko zu verringern.

Menschen, die in benachteiligten Verhältnissen leben: Dass in benach-
teiligten Stadtvierteln weniger Fitnesseinrichtungen zur Verfügung stehen, 
kann zu höheren Krebsrisiken beitragen. Bezuschusste Fitnessstudio-Mit-
gliedschaften und gemeindenahe Fitnessprogramme können hier Abhilfe 
schaffen.

Migrantinnen und Migranten: Maßgeschneiderte Gesundheitsinitiativen, 
die körperliche Aktivität fördern, können dazu beitragen, das erhöhte Krebs-
risiko zu mindern, das mit Veränderungen des Lebensstils nach einer Migra-
tion verbunden ist.

Positive Nebeneffekte für die Prävention nicht übertragbarer 
Krankheiten mit ähnlichen Risikofaktoren und Möglichkeiten 
zur Gesundheitsförderung

Bewegung spielt eine wichtige Rolle beim Gewichtsmanagement (Ver-
hütung oder Bekämpfung von Übergewicht und Adipositas). Sie stärkt 
zudem das Herz und den Kreislauf und verringert so das Risiko von 
Herzerkrankungen und Schlaganfällen, senkt den Blutdruck und den 
Cholesterinspiegel und reguliert den Blutzucker, was für die Verhütung 
und Behandlung von Diabetes Typ  2 von entscheidender Bedeutung 
ist. Durch einige Arten der Bewegung, die die Knochen beanspruchen, 
wie Laufen, Gehen und Krafttraining, lassen sich auch die Knochen-
dichte erhöhen und das Osteoporoserisiko verringern. Menschen, die 
regelmäßig Sport treiben, berichten zudem, dass sie besser schlafen. 
Zu viel Sitzen kann das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes Typ 2 und Schlafstörungen erhöhen. Das zeigt, wie wichtig ein 
dynamischer Lebensstil für die allgemeine Gesundheit ist.

Mythen versus Fakten
MYTHOS: Ohne Schmerzen gibt es keine Erfolge.

FAKT: Wirksame körperliche Aktivität muss nicht mit Schmerzen ver-
bunden sein. Mäßige Beschwerden, wie Muskelkater oder außer Atem 
zu geraten, sind normal, wenn man eine Aktivität neu aufnimmt. Ste-
chende oder starke Schmerzen sind jedoch ein Warnsignal dafür, dass 
Sie sich überanstrengen oder die falsche Technik anwenden.

MYTHOS: Durch Gewichtstraining baut man voluminöse Muskel-
massen auf.

FAKT: Regelmäßiges Krafttraining mit geeigneten Wiederholungen 
und Gewichten strafft die Muskeln und baut Kraft auf, ohne dass dabei 
notwendigerweise Muskelberge entstehen. Es erhöht sich dadurch die 
Stoffwechselrate, Fett wird abgebaut und Beweglichkeit und funktio-
nelle Kraft werden gefördert.

MYTHOS: Schlanke Menschen sind körperlich fit.

FAKT: In die körperliche Fitness spielen mehr Faktoren hinein als das 
Aussehen; dazu gehören auch die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Sys-
tems, Muskelkraft und Ausdauer. Auch eine normalgewichtige Person 
kann eine schlechte Herz-Kreislauf-Gesundheit oder wenig Muskel-
kraft haben. Das zeigt, wie wichtig regelmäßige körperliche Betätigung 
für alle Menschen ist, unabhängig von ihrer Körperform.

MYTHOS: Wenn man das Krafttraining einstellt, werden die Mus-
keln zu Fettgewebe.

FAKT: Muskel und Fett sind zwei völlig unterschiedliche Gewebe; aus 
dem einen kann nicht plötzlich das andere werden. Wenn Sie mit dem 
Krafttraining aufhören, kommt es zu Muskelverlust, und möglicher-
weise verlangsamt sich der Stoffwechsel, was bei unveränderter Kalo-
rienaufnahme zu einer Fettzunahme führen kann.

MYTHOS: Mit Sport lassen sich die Folgen einer schlechten Ernäh-
rung wettmachen.

FAKT: Körperliche Aktivität ist zwar vorteilhaft, kann aber die Folgen 
schlechter Essgewohnheiten nicht vollständig ausgleichen. Eine gute 
Ernährung ist für die allgemeine Gesundheit entscheidend wichtig und 
ergänzt die Vorteile körperlicher Bewegung.

Informationen über Maßnahmen, die dazu beitragen, 
körperliche Aktivität zu fördern

Wirksame Maßnahmen, die körperliche Aktivität unterstützen und 
günstige Rahmenbedingungen für mehr Bewegung schaffen, können 
eine wichtige Rolle dabei spielen, Krebsrisiken zu verringern und die 
Gesundheit insgesamt zu verbessern. Hier einige Beispiele:

·	 Stadtplanung: Bei Neuerschließungen sollte es vorgeschrieben 
sein, dass Freizeiträume und sichere, beleuchtete Gehwege mit-
geplant werden, damit alle Anwohnenden die Möglichkeit haben, 
sich ohne großen Aufwand körperlich zu betätigen.

·	 Gesundheitsförderung auf lokaler Ebene: Maßnahmen auf loka-
ler Ebene, die saisonale oder jährliche Veranstaltungen wie Rad-
touren oder Sponsorenläufe unterstützen, können körperliche 
Aktivität fördern und Menschen zusammenbringen.

·	 Kampagnen im Bereich der öffentlichen Gesundheit: Nationale 
Gesundheitskampagnen bieten Gelegenheit, Erfolgsgeschichten 
von Menschen mit vielfältigen Hintergründen zu erzählen, die mehr 
Bewegung in ihr Leben integriert haben. Diese Personen sind gute 
Vorbilder und haben eventuell praktische Tipps für andere.
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