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14 tapaa vahentaa syopariskia

Suositus 4 - liikunta
Vieta liikunallista elamaa. Ala istu liikaa.

4 LIIKUNTA

Tarkeimmat asiat tiiviisti
- Saannollinen liikunta vahentaa huomattavasti useiden syopien, kuten rinta-, munuais-, ruokatorvi- ja mahasyovan seka

paksusuolen, kohdun limakalvon ja virtsarakon syovan riskia.

- Sen sijaan passiivisuus, kuten pitkaaikainen istuminen tai makuulla olo valveillaoloaikana, lisaa tiettyjen syopien, kuten
paksusuolen ja kohdun limakalvon seka rinta- ja keuhkosyovan, riskia fyysisen aktiivisuuden tasosta riippumatta.

- Lilkunnan sisallyttaminen paivittaisiin rutiineihin voi helpottaa liikunnan sovittamista kiireiseen aikatauluun. Mieluisia
liikuntamuotoja harrastetaan todennakoisemmin pitkaaikaisesti.

- Alavieté liikaa aikaa liikkumatta. Passiivisestivietetyn ajan korvaaminen miten rasittavalla likunnalla tahansatuo terveydellisia

hyotyja.

Liikunta, passiivisuus ja syopa

Euroopan unionissa noin 45 prosenttia ihmisistd on
ilmoittanut, etta he eivat koskaan harrasta liikuntaa tai
urheilua, ja 28 prosenttia istuu viidesta kahdeksaan tuntia
paivassa. Riittdmaton fyysinen aktiivisuus on vaikuttava
tekija kymmenessa prosentissa paksusuolen syovista ja
yhdeksassa prosentissa rintasyovista Euroopassa. Vaikka
yha useammat ihmiset harrastavat vapaa-ajan liikuntaa,
monet viettavat edelleen paljon aikaa paikallaan etenkin
tydpaikalla ja tydmatkoilla.

Liikunta tarkoittaa mita tahansa liiketta, jossa kaytetaan
lihaksia ja kulutetaan energiaa.

Saannollinenliikuntaonsyovanehkaisyssatarkeassaosassa,
silla se pitaaverensokerin saatelyn, immuunijarjestelman
ja muut kehon jarjestelmat tehokkaasti toiminnassa. Se
auttaa painonhallinnassa, mika on erittain tarkeaa, koska
kehon suuri rasvaprosentti voi muuttaa hormonitasoja ja
aiheuttaa kroonista tulehdusta, mika lisda useiden syopien
riskia. Liikunta vahvistaaimmuunijarjestelmaa, jolloin keho
pystyy paremmin torjumaan sairauksia, kuten syopaa.

Passiivisuus tarkoittaa poydan aaressa istumista, sohvalla
makaamista, television katselua tai muuta toimintaa, joissa
ei liikkuta paljon.

Liiallinenistuminen onyhteydessa useiden syopien riskin
kasvuun riippumatta siita, miten paljon muutoin liikkuu.
Tama viittaa siihen, etta syopariskia ei lisda pelkastaan
liikkunnan puute vaan myos pitkakestoinen istuminen.

International Agency for Research on Cancer

\}, World Health

\)
@ Organization

e

Nain voit vahentda omaa syopariskiasi

Aikuisten tulisi pyrkia harrastamaan kohtuullisen
kuormittavaa kestavyysliikuntaa (kuten reipas kavely,
tanssi tai pihatyot) 150-300 minuuttia viikossa tai raskasta
kestavyysliikuntaa (kuten holkka, uinti tai nopea pyoraily)
75-150 minuuttia viikossa. Terveyshyodyt kasvavat entisestaan,
jos tekee lisaksi kehon suuria lihasryhmia kuormittavia
lihaskuntoharjoituksia vahintdan kahdestiviikossa. Etsiitsellesi
mieluisia lilkkuntamuotoja, koska ne jaavat todennakéisemmin
pysyvaksi osaksi elamaasi.

Nain sinun on helpompaa liikkua
kiireen keskella. Harrasta hyotyliikuntaa esimerkiksi pyorailemalla
tai kavelemalla toihin tai lahella oleviin paikkoihin, kayttamalla
portaitahissin sijaan, kdvelemalla taukojen aikanatai pysakoimalla
kauemmas, kun kaytkaupassa. Jarjesta viikonlopuksiliikunnallista
toimintaa, kuten kavelyretkitai urheilua, tai jotain fyysista tyota
vaativaa, kuten siivoustalkoot.

Pitkia passiivisia jaksoja
voi katkottaa luovilla ratkaisuilla, kuten tekemalla lyhyita

harjoituksia TV-mainosten aikana tai asettamalla muistutus
seisomaan nousemisesta tai venyttelemisesta tunnin valein.
Myo6s matkapuhelinsovelluksista, jotka seuraavat istumista ja
kannustavat aktiivisuuteen, voi olla apua.

Ehdota aktiivisia taukoja ja
kavelykokouksia ja kannusta liikkumaan yhdessa, esimerkiksi
venyttelemaan tai tekemaan kevyita aerobic-liikkeita, osana
tyopaikan hyvinvointiohjelmia. Motivoi liikkkumaan jarjestamalla
hyvassa hengessa suoritettavia kilpailuja ja tarjoamalla palkintoja
kuntoilutavoitteiden saavuttamisesta. Kehota tyonantajaasi
tarjoamaan ergonomisiavalineita, kuten istuma-seisomapoytia,
jasuunnittelemaan toimistotilat niin, etta esimerkiksi tulostimelle
kavelysta tulee lilkuntahetki.

ja
pyyda lisatietoja ja materiaaleja liikkunnan eduista ja vaiheittain
etenevista ikaan sopivista liikkuntaohjelmista. Terveydenhuollon
ammattilaiset voivat myos edistaa yhteison terveytta edistavia
aloitteita, kuten kavellen kouluun -paivia, ikdantyneiden
liikuntaohjelmia tai perheille suunnattuja urheilupaivia, jotka
voivat kannustaa liikunnalliseen elamantapaan.

Lisatietoja saat tietokoosteista, joissa kasitellaan
ylipainoa ja lihavuutta seka ruokavaliota.



Erityiset kohderyhmat, jotka voivat hyotya liikunnasta

Lapset ja nuoret: Varhaisella puuttumisella voidaan luoda terveellisia
elamantapoja, jotka ehkaisevat lasten lihavuutta, joka on yhteydessa
lisaantyneeseen syopariskiin myohemmallaialla.

Naiset: Sdannollinen liikunta auttaa painon ja hormonitasojen hallinnassa,
mika vahentaa rintasyovan ja kohdun limakalvon syovan riskia.

Ikddntyneet: Ikdantyneetaikuiset harrastavatyleensa vahemman liikkuntaa ja
sairastavat enemman syopaa. Liikunnan lisddminen voi auttaa hillitsemaan
ikaantymiseen liittyvaa lihasten surkastumista, parantamaan liikkuvuutta
javahentamaan syopariskia.

Heikommassa asemassa olevilla alueilla asuvat ihmiset: Heikommassa
asemassaolevilla alueillarajalliset liikuntatilojen kdyttémahdollisuudet voivat
lisata syopariskia. Tilannettavoidaan helpottaa tuetuilla kuntosalijasenyyksilla
jayhteisollisilla kuntoiluohjelmilla.

Maahanmuuttajat: Raataloidytterveysaloitteet, joilla kannustetaan lilkuntaan,
voivat auttaa lieventamaan maahanmuuton jalkeisiin elamantapamuutoksiin
liittyvien syopariskien lisdantymista.

Rinnakkaishyodyt sellaisten ei-tarttuvien tautien
ehkdisemisessa, joihin liittyy vastaavanlaisia
riskitekijoita, ja mahdollisuudet terveyden
edistamiseen

Liikuntaontarkea osa painonhallintaa (ylipainonjalihavuuden ehkaisya tai
torjuntaa). Se myos vahvistaa sydanta ja parantaaverenkiertoa, vahentaa
sydansairauksien ja aivohalvauksen riskia, alentaa verenpainetta ja
kolesterolitasoa seka saatelee verensokeria, mika on ratkaisevan tarkeaa
tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa ja hoidossa. Jotkin luita rasittavat
liikuntamuodot, kuten juokseminen, kévely ja painonnosto, voivat myos
lisata luiden tiheytta ja vahentaa osteoporoosin riskia. Saannoéllisesti
liilkuntaa harrastavat kertovat myos, etta heidat nukkumistottumuksensa
ovat paremmat. Liiallinenistuminen voilisata sydan- ja verisuonitautien,
tyypin 2 diabeteksen ja unihairididen riskia, mika korostaa dynaamisen
elamantavan merkitysta kokonaisterveyden kannalta.
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Vaitteita ja faktoja

VAITE: Ei kipua, ei hyotya.

FAKTA: Liikunnan ei tarvitse tuottaa kipua ollakseen tehokasta.
Kohtalainen epamukavuus, kuten lihaskipu tai hengéstyneisyys, on
normaalia, kun tehdaan jotain uutta. Terava tai voimakas kipu voi
kuitenkin olla varoitusmerkki siita, etta rasitatitseasi liikaa tai kdyttamasi
tekniikka on vaara.

VAITE: Painojen nostaminen kasvattaa lihasmassaa.

FAKTA: Saannoéllinen voimaharjoittelu oikeilla toistoilla ja painoilla
kiinteyttaa lihaksia ja lisda voimaailman, etta lihasmassa valttamatta
kasvaa. Se parantaa aineenvaihduntaa ja edistda rasvanpolttoa seka
auttaa sailyttamaan notkeuden ja toiminnallisen voiman.

VAITE: Laihat ihmiset ovat fyysisesti hyviassa kunnossa.

FAKTA: Fyysisessa kunnossa ei ole kyse vain ulkonaosta, vaan siihen
kuuluvat myos sydan-javerisuoniterveys, lihasvoima ja kestavyys. Vaikka
henkild olisi normaalipainoinen, hanen sydan- javerisuoniterveytensa
tailihasvoimansa voisilti olla heikko. Taman vuoksi saannéllinen liikunta
on tarkeaa kaikille ruumiinrakenteesta riippumatta.

VAITE: Jos voimaharjoittelu lopetetaan, lihas muuttuu rasvaksi.

FAKTA: Lihas jarasva ovat taysin erilaisia kudoksia. Lihas eivoi muuttua
rasvaksi eikarasva lihakseksi. Jos voimaharjoittelu lopetetaan, lihakset
surkastuvat ja aineenvaihdunta voi hidastua. Tama voi johtaa rasvan
kertymiseen, jos kalorien saanti pysyy ennallaan.

VAITE: Liikunta voi kumota huonon ruokavalion vaikutukset.

FAKTA: Vaikka liikunta on hyddyllista, se ei voi taysin kumota huonojen
ruokailutottumusten vaikutuksia. Hyva ravinto on kokonaisterveyden
kannalta ratkaisevan tarkeaa, ja se tdydentaa liikunnan hyotyja.

Toimia, joilla tuetaan liikunnan lisaamista

Tehokkailla toimilla, joilla edistetaan liikunnallisuutta ja luodaan
lilkkumiseen kannustaviaymparistoja, voi olla syovanriskinvahentamisen
ja kokonaisterveyden parantamisen kannalta huomattava merkitys.
Tassa muutamia esimerkkeja:

- Kaupunkisuunnittelu: Uusissa rakennushankkeissa tulisi
vaatia virkistysalueiden ja turvallisten, valaistujen kavelyreittien
rakentamista, jotta kaikki asukkaat voisivat harrastaa liikuntaa
helpommin.

- Terveytta edistdvatyhteisotapahtumat: Paikallistason toimet, joilla
tuetaan eri vuodenaikoina tai vuosittain jarjestettavia tapahtumia,
kuten kavelykilpailuja tai pyorailyretkia, voivat edistaa liikkkumista
ja lahentaa yhteisoja.

- Kansanterveyskampanjat: Kansallisissa terveyskampanjoissa
voidaantuoda esiintarinoita erilaisista taustoistatulevista henkiloista,
jotka ovat onnistuneet lisddmaan lilkkunnan harrastamista omassa
eldmassaan. Hevoivattoimiaroolimalleinaja antaa muille kaytdnnon
vinkkeja.
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Taman tietokoosteen on laatinut eldmantapatekijoita kasitteleva tyoryhma 1

viestintda ja terveysosaamista kasittelevan tydoryhmaéan 5 ja eurooppalaisen

syovéntorjuntaohjeiston viidetta versiota koskevasta hankkeesta vastaavan
sihteeriston tuella.

Lokakuu 2025

Kansainvalinensyoévantutkimuslaitos (IARC)julkaisivuonna2025teoksen European Code AgainstCancer,
5th Edition: 14 ways you can help prevent cancer. IARC sailyttaa tekijanoikeudet englanninkieliseen
alkuperaisteokseen (Understand ECACS5 | Fact Sheets and Policy Briefs). Tekijanoikeuden haltija on
antanut Euroopan unionille luvan kéantaa painos suomeksi, ja Euroopan unioni on yksin vastuussa
kaannoksesta.
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