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14 mdodszer, amely segit a rak megel6zésében

4 TESTMOZGAS

[ 4 .
ulve.

4. szamu ajanlas egyének szamara a testmozgasrol
Legyen mindennapjainak része a testmozgas. Minél kevesebb id6t toltson

Osszefoglalo

- Arendszeres testmozgéds nagymértékben csokkenti szamos rakos megbetegedés, példaulazemld-, avastagbél-, améhtest-, avese-,

a hélyag-, anyel6cs6- és a gyomorrak kockazatat.

- Ezzel szemben az ul6 életmdd — azaz ha az ébrenlét 6rdiban hosszu id6szakokat toltlink tlve vagy fekve — ndveli bizonyos rakos
megbetegedések, tobbek kdzott a vastagbél-, az emlé-, a méhtest- és a tudbrak kockazatat, fliggetlentil a testmozgas szintjétol.

- A testmozgasnak a mindennapi rutinokba valé beépitése megkonnyitheti, hogy a testmozgés beleférjen a zsufolt napirendbe. Az
élvezetes tevékenységeket nagyobb valdszinliséggel sikerul hosszu tavon fenntartani.

- Minélkevesebbid6ttoltson Ulve. Az tlve toltott id6 barmilyen intenzitdsu testmozgassalvald helyettesitése egészségligyi elényokkel jar.

A fizikai inaktivitas, az Gilo életmod és a rak

Az EurdpaiUnidban azemberek mintegy 45%-a szamol be arrél,
hogy soha nem sportol vagy végez testmozgast, 28% pedig
5-8 drat tolt naponta Ulve. Az elegendd testmozgas hianya
Eurépaban avastaghélrak 10%-ahoz és azemlérak 9%-ahoz
jarul hozza. Bar egyre tobben vesznek részt szabadidds
tevékenységekben, sokan még mindig sok id6t toltenek mozgas
nélkil, kiilonésen a munkahelyen és az ingdzas soran.

Atestmozgéds minden olyan mozgdst magaban foglal, amely
igénybe veszi azizmokat és energiat éget el.

A rendszeres testmozgads kulcsszerepet jatszik a rak
megel6zésében azaltal, hogy fenntartja a szervezet
rendszereinek, példaul a vércukor-szabalyozasnak és
az immunrendszernek a hatékony mikodését. Segit
a suly szabalyozasaban, ami alapvet6 fontossagu, mivel
amagasabb testzsirszintek—ahormonszint megvaltoztatasa
és kronikus gyulladas eléidézése révén — ndvelhetik tobb
rakos megbetegedés kockazatat. A testmozgas erdsiti
az immunrendszert, és jobban képessé teszi szervezetét
a betegségek, koztuk a rak leklizdésére.

Az (L6 életmdd olyan tevékenységeket foglalmagaban, amelyek
soran azember nem sokat mozog - példaul Ul egy asztalnal,
fekszik egy kanapén, vagy televiziét néz.

A tul sok Ulés az altaldnos fizikai aktivitasi szintekt6l
fuggetlenlil szamos rdkos megbetegedés fokozott
kockéazataval kapcsolhaté 6ssze. Ez arra utal, hogy nemcsak
atestmozgas hidnya, hanem az lilve toltott hosszu idészakok
is hozzdjarulhatnak a réak kockazatahoz.

Hogyan csokkentheti a rak kockazatat?

A feln6tteknek torekedniuk kell arra, hogy
hetente 150-300 perc kézepes intenzitasu aerob tevékenységet
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(példaultempds gyaloglas, tancolas, kertészkedés) vagy 75-150
perc erdsintenzitasu aerob tevékenységet (példaul futas, Uszas,
gyors kerékparozas) végezzenek. Atovabbiegészségligyielényok
érdekében heti kétvagy tobb napon épitsen be olyanizomerdsité
tevékenységeket, amelyek valamennyifébb izomcsoportot érintik.
Keressen élvezetes tevékenységeket, mert azokat nagyobb
valészintséggel folytatja hosszabb tavon is.

Ez megkonnyitheti
a zsufolt napirend melletti mozgast. Valassza példaul az aktiv
mobilitast, ugymint a kerékparral torténé munkaba jarast vagy
a kozeli célpontokra valé elgyaloglast, a lift helyett a lépcsét,
a szlinetek alatti sétat vagy az Uzletekt6l tavolabbi parkolast.
Szervezzen mozgassal jaré hétvégi tevékenységeket, mint
példaul a turazas, a sportolds vagy a fizikai munkaval jaré
tevékenységekben — példaul kozosségi takaritasban — vald
részvétel.

Az olyan kreativ megoldasok,
mint példaul a televiziés hirdetések alatti rovid edzések vagy egy
rendszeres emlékeztet6 beallitasa az 6rankéntifelallashoz vagy
nyujtézashoz, segithetnek megszakitani a hosszi mozgasmentes

id6szakokat. Segithetnek az olyan mobiltelefonos alkalmazasok
is, amelyek nyomon kovetik az tiléssel toltd idét, és mozgasra
késztetnek.

Javasoljon ,aktiv
szlneteket” és ,,sétalés meetingeket”, és a munkahelyi jolléti
programok részeként 6sztonozze a csoportos testmozgast,
példaul a nyujtast vagy a konnyl aerobikot. Kezdeményezzen
barati versenyeket, és a mozgas motivaldsa érdekében
jutalmazza a fitneszcélok elérését. Javasolja munkaltatéjanak,
hogy biztositson ergonomikus eszk6zoket, példaul ulé-allo
asztalokat, és ugy alakitsa ki azirodai elrendezést, hogy példaul
a nyomtatéhoz vald gyaloglas jarulékos testmozgassa valjon.

Beszéljen egészségiligyi szakemberrel, és kérjen téle tovabbi
informacidkat és forrasokat, amelyek részletesen ismertetik
atestmozgas elényeit, és felvazoljak a lépésenkénti, életkornak
megfeleld testmozgasi rutinokat. Oszténdzhetik az olyan
kozOsségi egészséglgyi kezdeményezéseket is, mint példaul
a,gyalogaziskolaba” napok, avezetbitestmozgasos programok
vagy a csaladorientalt sportnapok, amelyek elésegithetik egy
aktiv életmadd jellemezte kornyezet kialakitasat.

Tovabbiinformaciokért tanulmanyozza a tulsulyrél és az elhizasrol,
valamint az étrendrél szol6 tajékoztatokat.



Konkrét célcsoportok, amelyek profitalhatnak
a testmozgasbol

Gyermekek és serdiilék: korai beavatkozassal olyan egészséges szokasok
alakithatok ki, amelyek megelézik a gyermekkori elhizast, amelyhez az élet késébbi
szakaszdaban a rak fokozott kockazata kapcsolédik.

Nék: a rendszeres testmozgas segit a testsuly és a hormonszintek kezelésében,
csokkentve azemlé- és a méhtestrak kockazatat.

Id6sebb feln6ttek: azidésebbfelndttek jellemzéen kevesebb testmozgéastvégeznek,
és magasabb korukben a rakos megbetegedések aranya. A testmozgéas fokozasa
segithet enyhiteni az életkorral 0sszefliggd izomvesztést, javithatja a mobilitast
és csOkkentheti a rak kockazatat.

Hatranyos helyzetii kornyékeken élék: a hatranyos helyzetl kérnyékeken
atestmozgast segitd létesitményekhez vald korlatozott hozzaférés hozzajarulhat
ardk kockazatanak ndvekedéséhez. Atdmogatott edzétermitagsagés a kozosségi
alapu fitneszprogramok megfelelé tdmogatast nyujthatnak.

Migransok: atestmozgdast 0sztonzé, testre szabott egészségligyi kezdeményezések
segithetnek csdkkenteniardk megndvekedett kockazatat, amely a migraciot kdvetd
életmoédvaltozasokhoz kapcsolodik.

Jarulékos elényok a hasonlé kockazati tényezékkel
rendelkez6 nem fert6z6 betegségek megel6zése
szempontjabodl és lehetéségek az egészségfejlesztés
tekintetében

Atestmozgds fontos szerepetjatszik a testsuly kezelésében (a tulsuly és az
elhizds megelézésével vagy kezelésével). Emellett erdsiti a szivet és javitja
a keringést, mérsékli a szivbetegségek és a stroke kockazatat, csdkkenti
avérnyomast és a koleszterinszintet, valamint szabalyozza a vércukorszintet,
ami elengedhetetlen a kettes tipusu cukorbetegség megel6zéséhez és
kezeléséhez. Acsontokra nyomastgyakorld bizonyos tipusu testmozgasok,
példaul a futds, a gyaloglas és a sulyemelés névelhetik a csonts(riséget
is, és csokkenthetik a csontritkulas kockazatat. A rendszeres testmozgdast
végzék emellett jobb alvasi mintazatokrol szamolnak be. A tul sok tlés
novelheti a sziv- és érrendszeri betegségek, a kettes tipusu cukorbetegség
és az alvaszavarok kockazatat, ami ravilagit arra, hogy mennyire fontos
adinamikus életmdd az altalanos egészség szempontjabol.
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Tévhitek és tények

TEVHIT: Fajdalom nélkil nincs gy6zelem.

TENY: A hatékony testmozgasnak nem kell féjdalmasnak lennie. Amérsékelt
kényelmetlenség, példaul azizomlaz vagy a kimerultségérzés normalis, ha
az ember Uj tevékenységekbe kezd. Az éles vagy komoly fajdalom azonban
figyelmeztet6 jelarra, hogy tulterhelte magat, vagy nem megfelel6 technikat
alkalmaz.

TEVHIT: A stlyemeléssel kigyurtta valik az ember.

TENY: A megfeleld ismétlésekkel és stlyokkal végzettrendszeres eréedzés
tonizélja az izmokat és ndveli az erét, anélkil, hogy sziikségszerlien nagy
izomtomeget hozna létre. Fokozza az anyagcsere sebességét és eldsegiti
azsirvesztést, segitve a rugalmassag és a funkcionalis er6 fenntartasat.

TEVHIT: Aki vékony, az fizikailag fitt.

TENY: A fizikai fittséghez nemcsak a megjelenés tartozik hozza; magéban
foglalja a sziv- és érrendszeri egészséget, azizomer6t és az alloképességet.
Anormaltestsulydaknakis lehet elégtelen a sziv- és érrendszeri egészsége
vagy azizomereje, amiravilagitarra, hogy testmérettélfuggetlenil mindenki
szamara fontos a rendszeres testmozgas.

TEVHIT: Ha abbahagyjuk az erénléti edzést, az izom zsirra valtozik.

TENY: Azizom és a zsir teljesen kiilonb6zé szovetek; egyik sem alakulhat at
amasikka. Az erénléti edzés abbahagyasaizomvesztéshez €s esetlegesen
lassabb anyagcseréhez vezet, ami zsirndvekedést eredményezhet, ha
a kaldriabevitel valtozatlan marad.

TEVHIT: Testmozgassal kitorolhetSek a helytelen étrend hatasai.

TENY: Bar atestmozgas elényds, nem képes teljes mértékben ellensulyozni
a rossz taplalkozasi szokasok hatasait. A helyes taplalkozas alapvet6
fontossagu azaltalanos egészség szempontjabol, és kiegésziti atestmozgas
elényeit.

Ismerje meg azokat a szakpolitikakat, amelyek segitenek
fokozni a testmozgast

Ardk kockazatanak csdkkentésében és az altalanos egészség javitasaban
jelent6s szerepet jatszhatnak az olyan hatékony szakpolitikédk, amelyek
elémozditjak a testmozgast, és mozgasra 6sztonzd tamogaté kdrnyezetet
alakitanak ki. Néhany példa:

- Varostervezés: (] fejlesztésekre van szlikség az olyan rekreacios terek
és biztonsagos, megvilagitott gyalogutak kialakitdsa érdekében, amelyek
minden lakos szamara megfelelébb alternativava tehetik a testmozgést.

- Egészségfejlesztd kozosségirendezvények: a szezonalis vagy évenkénti
eseményeket, példaul a gyaloglé rendezvényeket vagy kerékparos
turakat tamogaté helyi szintl politikak elémozdithatjak a testmozgast
és 6sszehozhatjak a kozosségeket.

- Népegészségligyi kampanyok: a nemzeti egészségligyi kampanyok
felhivhatjak a figyelmet kiilonb6z6 hatter(i egyének torténeteire, akik
sikeresen épitették be életiikbe a tobb testmozgast; ezek az egyének
rokonszenves példaképek, és gyakorlati tippekkel szolgalhatnak.
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