Euroopa vihktovevastane tegevuskava, 5. vialjaanne

14 viisi, kuidas aidata ennetada vahktobe

4. soovitus - fulsiline aktiivsus
Olge iga paev fuusiliselt aktiivne.
Vahendage istudes veedetud aega.

FUUSILINE
AKTIIVSUS

Kokkuvote

- Korraparane kehaline tegevus vahendab oluliselt mitme vahkkasvaja, naiteks rinna-, kdarsoole-, emaka limaskesta, neeru-,
podie-, s60gitoru- ja maovahi tekke riski.

- Seevastu istuv eluviis, st pikka aega istumine vdi lamamine arkveloleku ajal, suurendab teatavate vahivormide, sealhulgas
kaarsoole-, rinna-, emaka limaskesta ja kopsuvahi riski, olenemata kehalise aktiivsuse tasemest.

- Kehalise tegevuse l6imimine argitoimetustesse voib lihtsustada liikumise mahutamist tihedasse paevakavva. Tegevus, mis
on nauditav, jaab suurema téenaosusega kestma pikemat aega.

- Vahendage aega, mille veedate istudes. Istuva eluviisiasendamine mis tahes intensiivsusega kehalise tegevusega toob kasu
tervisele.

Vahene kehaline aktiivsus ja istuv eluviis ning
vahk

Euroopa Liidu elanikest ligikaudu 45% vaidab, et nad ei tee
kunagi trenni ega harrasta sportmange, ning 28% veedab
paevas 5-8 tundi istudes. Piisava kehalise aktiivsuse
puudumine pohjustab Euroopas 10% kaarsoolevahija 9%
rinnavahi juhtudest. Kuigi vabaajategevustes osaleb Uiha
rohkem inimesi, veedavad paljud endiselt suure hulga ajast
istudes, eriti t66l ning t60 ja kodu vahet soites.

Kehaline aktiivsus tahendab mis tahes liikumist, mille
kaigus kasutatakse lihaseid ja poletatakse energiat.

Korraparane kehaline tegevus mangib tahtsat rolli vahi
ennetamisel, toetades organismi susteemide (nagu
veresuhkru reguleerimine ja immuunststeem) téhusat
toimimist. See aitab hoida kontrolli all kehakaalu, mis
on vaga oluline, sest suurem keha rasvasisaldus voib
suurendada mitut tGupi vahi riski, muutes hormoonide
tasetja pohjustades kroonilist péletikku. Kehaline tegevus
tugevdab immuunsusteemi, suurendades organismivoimet
voidelda haiguste, sealhulgas vahi vastu.

Istuv eluviis tahendab tegevust, mille kaigus eriti ei
liiguta, naiteks laua taga istumist, diivanil lesimist voi
telerivaatamist.

Liigset istumist, olenemata Uldisest kehalise aktiivsuse
tasemest, seostatakse suurema riskiga mitme vahkkasvaja
tekkeks. Seega voib vahese kehalise tegevuse kdrval
suurendada vahiriski ka pikka aega istumine.
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Mida teha, et vahendada vahiriski

Taiskasvanud peaksid seadma
eesmargiks 150-300 minutit md6dukat kehalist tegevust (nt
reibas kdnd, tantsimine, aiato) voi 75-150 minutit intensiivset
kehalist tegevust (nt jooksmine, ujumine, kiire jalgrattasdit)
nadalas. Taiendava tervisekasu saamiseks harrastage lisaks
kahel voi enamal paeval nadalas lihaseid tugevdavat tegevust,
mis hélmab kdiki peamisi lihasruhmi. Leidke endale tegevus,
mida naudite, sest siis jaate suurema téenaosusega harrastama
seda pikemat aega.

Niivoibolla
lihtsam olla kehaliselt aktiivne tiheda paevakava korral. Naiteks
valige aktiivne lilkkumisviis (nt jalgrattasoit toole voi jalutamine
lahedal asuvasse sihtkohta), eelistage liftile treppi, jalutage
toopauside ajal voi parkige oma soiduk kauplusest eemale.
Planeerige nadalavahetusse tegevusi, mis hélmavad liikumist,
nagu matkamine, sport voi osalemine sellistes ettevotmistes
nagu kogukonna koristuspaevad, mis tahendavad fuusilist t66d.

Pikki passiivsusperioode
voivad aidata katkestada loomingulised lahendused, naiteks
voimlemisharjutuste tegemine reklaamipausi ajal voi seadistatud
korraparased meeldetuletused kord tunnis pusti tdusta voi
venitada. Abiks voivad olla ka mobiilirakendused, mis jalgivad
istumisaega ja argitavad end liigutama.

Tehke ettepanek
korraldada t66tajate heaolu programmide raames aktiivseid
puhkepause ja kdnnikoosolekuid ning end uheskoos liigutada,
naiteks venitada voi teha lihtsaid voimlemisharjutusi. Lukake
kaima sobralikke voistlusi ja jagage kehalise aktiivsuse alaste
eesmarkide saavutamise eest auhindu, et innustada liikuma.
Paluge omatddandjaltagada ergonoomilised vahendid (ntlauad,
mille taga on voimalik nii istuda kui ka seista) ja paigutada kontori
sisustuse nii, et naiteks printeri juurde tuleb kéndida.

Vestelge tervishoiutootajaga, et kusida lisateavet ja
teabematerjale, kus on selgitatud uksikasjalikult kehalise
aktiivsuse kasulikkust ja kirjeldatud samm-sammult eakohast
treeningkava. Tervishoiutootajatel voib olla ka voimalik
julgustada ellu viima kogukondlikke tervishoiualgatusi, nagu
jalgsi koolimineku paev, eakate treeningprogrammid voi perede
spordipaevad, mis vdivad aidata edendada aktiivset eluviisi
soodustavat keskkonda.

Lisateabe saamiseks tutvuge teabelehtedega lilekaalu ja rasvumise ning toitumise kohta.



Konkreetsed sihtriihmad, kes voivad flilsilisest tegevusest
kasu saada

Lapsedjanoorukid: varajase sekkumisega saab aidata kujundadatervislikke
harjumusi, mis hoiavad ara laste rasvumise, mida seostatakse suurema
vahiriskiga hilisemas elus.

Naised: korraparane kehaline tegevus aitab hoida kontrolli all kehakaalu ja
hormoonide taseme, millega vaheneb rinna- ja emaka limaskesta vahi risk.

Vanemaealised: vanemaealiste seas on kehaline aktiivsus tavaliselt vaiksem
ja vahki haigestumine sagedasem. Aktiivsuse suurendamine voib aidata
leevendadavanusega kaasnevat lihasmassivahenemist, parandada lilkuvust
ja kahandada vahiriski.

Mahajaanud piirkondades elavad inimesed: piiratud juurdepaas
spordirajatistele mahajaanud piirkondades voib suurendada vahiriski.
Abiks vbivad olla toetus spordiklubiga liitumisel ja kogukonnapdhised
spordiprogrammid.

Réandajad: kehalist aktiivsust soodustavad spetsiaalsed tervisealgatused
voivad aidata vahendada randejargsete elustiilimuutustega seostatavat
suuremat vahiriski.

Kaasnev kasu sarnaste riskiteguritega
mittenakkuslike haiguste ennetamise seisukohast ja
tervise edendamise voimalused

Kehaline tegevus mangib olulist rolli kehakaalu kontrolli all hoidmisel
(Ulekaalu jarasvumise ennetamiselvoivahendamisel). Samutitugevdab
see sUidant ja parandab vereringet, vdhendades siidamehaiguste ja
insuldiriski, alandades vererdohku ja kolesteroolitaset ningreguleerides
veresuhkrusisaldust, misonvagaoluline lltilupi diabeedi ennetamiseks
jaohjamiseks. Ménitegevus, nditeks jooksmine, kondimine ja raskuste
tdstmine, mistekitab luudele stressi, voib suurendada luude tihedust ja
vahendada osteoporoosiriski. Regulaarselt trenni tegijad teatavad ka
paremastunest. Liigneistumine voib suurendada siidame-veresoonkonna
haiguste, Il tllpidiabeedija unehairete riski, mis kinnitab diinaamilise
eluviisi tdhtsust tldise tervise jaoks.
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Miudid vs. faktid

MUUT: ilma valuta ei saavuta midagi.

FAKT: tohus kehaline tegevus ei tahenda tingimata valu. M66dukas
ebamugavustunne, nagu lihaste valulikkus véi hingeldamine, on uue
tegevusega alustamiselnormaalne. Terav voitugevvalu on siiski hoiatus
sellest, et vbite endale liiga teha voi kasutada sobimatut tehnikat.

MUUT: raskuste t6stmine muudab inimese lihasmaeks.

FAKT: korraparane joutreening, digete raskuste ja sobiva korduste arvuga,
parandab lihastoonust ja muudab inimese tugevamaks, kasvatamata
tingimataoluliselt lihasmassi. See kiirendab ainevahetustjarasvapoletust
ning aitab sailitada painduvuse ja funktsionaalse jou.

MUUT: sale inimene on heas fiiiisilises vormis.

FAKT: fuusiline vorm ei tdhenda pelgalt valimust: see hdlmab ka sidame-
veresoonkonnatervist, lihasjoudu javastupidavust. Ka normaalkaalus
inimese siidame-veresoonkonna tervis voib olla vilets voi lihasjoud
vaike, mistottu korraparane kehaline tegevus on oluline kdigi jaoks,
olenemata kehaehitusest.

MUUT: joutreeningu lopetamisel saab lihasest rasv.

FAKT: lihaskude ja rasvkude on kaks taiesti erinevat kude; Uks ei saa
muutuda teiseks. Joutreeningu l6petamise korral vaheneb lihasmass
ja vOib aeglustuda ainevahetus, mille tulemuseks voib olla rasva
ladestumine, kui tarbitavate kalorite kogus ei muutu.

MU trenniga saab kaotada viletsa toitumise tagajarjed.

FAKT: kuigitreenimine on kqsulik, eitasakaalusta see taielikult halbade
toitumisharjumuste mdju. Oige toitumine onvaga oluline tldise tervise
jaoks ja see taiendab kehalisest liikumisest saadavat kasu.

Kehalise aktiivsuse suurendamist toetav poliitika

Tohusatel poliitikameetmetel, millega edendatakse kehalist aktiivsustja
luuakse lilkkumist soodustavaid keskkondi, voib olla oluline roll vahiriski
vahendamiselja lUldise tervise parandamisel. Moned naited:

- linnaplaneerimine: uusarendustes peaksid olema puhkealad ja
turvalised valgustatud jalgrajad, mis muudavad kehalise tegevuse
koigi elanike jaoks mugavamaks;

- tervistedendavad kogukonnaiiritused: toetades kohalikultasandil
hooajalisi vdi iga-aastaseid Uritusi, nagu Uhised jalutuskaigud voi
jalgrattaekskursioonid, on véimalik edendada kehalist aktiivsustja
tuua kokku kogukonna liikkmeid;

- rahvatervise kampaaniad: riiklike tervisekampaaniate raames
saab esile tosta lugusid erineva taustaga inimestest, kes on
integreerinud oma ellu edukalt rohkem lilkkumist. Need inimesed
toimivad eeskujudena, kellega onvéimalik samastuda, janad saavad
anda praktilisinduandeid.
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