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14 sposobéw zapobiegania nowotworom

Zalecenie 4 - Aktywnos¢ fizyczna
Badz aktywny fizycznie w codziennym zyciu.
Ogranicz czas spedzany na siedzaco.

AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Najwazniejsze informacje

- Regularna aktywnos¢ fizyczna znacznie zmniejsza ryzyko wystapienia wielu nowotworéw, takich jak nowotwaor piersi, nowotwor jelita
grubego, nowotwor btony $luzowej trzonu macicy, nowotwadr nerek, nowotwor pecherza, nowotwor przetyku i nowotwér zotadka.

- Natomiast siedzacy tryb zycia, tj. spedzanie duzej ilo$ci czasu w pozycji siedzacej lub lezacej w ciggu dnia, zwieksza ryzyko niektérych
nowotwordw, w tym nowotworu jelita grubego, nowotworu piersi, nowotworu btony sluzowej trzonu macicy i nowotworu ptuc, niezaleznie
od poziomu aktywnosci fizyczne;j.

- Wtaczenie aktywnoscifizycznej do codziennych zaje¢ utatwia wygospodarowanie czasu na ¢wiczenia nawet w napietym harmonogramie.
Wybierz takie formy aktywnoscifizycznej, ktore sprawiajg ci przyjemnosé — na dtuzszg mete tatwiej bedzie je kontynuowad.

- Ogranicz czas spedzany na siedzgco. Zastapienie siedzenia aktywnoscia fizyczng o dowolnejintensywnosci przynosi korzys$ci zdrowotne.

Brak aktywnosci fizycznej i siedzacy tryb zycia
a nowotwory

W Unii Europejskiej okoto 45 % osdéb deklaruje, ze w ogdle nie
¢éwiczyaninie uprawiasportu,a28 % spedzaw pozycjisiedzacej
od 5 do 8 godzin dziennie. Brak wystarczajacej aktywnosci
fizycznej przyczynia sie do 10 % przypadkéw nowotworu jelita
grubegoi9 % przypadkéw nowotworu piersiw Europie. Chociaz
coraz wiecej ludzi uczestniczy w zajeciach rekreacyjnych,
wiele os6b nadal spedza duzo czasu w bezruchu, zwtaszcza
w pracy i podczas dojazdéw do pracy.

Aktywnos¢ fizyczna obejmuje kazdy ruch wykonywany przy
uzyciu migsni i skutkujgcy spalaniem energii.

Regularny ruch odgrywa kluczowa role w profilaktyce raka,
poniewaz pomaga utrzymaé prawidtowy poziom cukru we
krwi i wspiera dziatanie uktadu odpornos$ciowego. Pomaga
kontrolowa¢ mase ciata, co jest o tyle istotne, ze nadmiar
tkanki ttuszczowej moze zwiekszaé¢ ryzyko wystapienia wielu
nowotwordéw, poniewaz powoduje zaburzenia hormonalne
i przewlekte stany zapalne. Cwiczenia wzmacniajg uktad
odpornosciowy, dzieki czemu organizm lepiejzwalcza choroby,
w tym nowotwory.

Siedzacytryb zycia obejmuje czynnoscizwigzane zbezruchem,
takie jak siedzenie przy biurku, lezenie na kanapie czy ogladanie
telewizji.

Nadmiernie dtugie pozostawanie w pozycji siedzacej,
niezaleznie od ogdélnego poziomu aktywnosci fizycznej,
zwieksza ryzyko wystagpienia wielu nowotworéw. To oznacza,
ze ryzyko zachorowania na raka zwigksza sie nie tylko wraz
z brakiem ¢éwiczen, lecz takze z dtugimi okresami siedzenia.

Dziatania zmniejszajace ryzyko zachorowania na
raka

Dorosli powinni przeznaczac

od 150 do 300 minut tygodniowo na ¢wiczenia o umiarkowanej
intensywnosci (np. szybki marsz, taniec, prace w ogrodzie)
lub od 75 do 150 minut tygodniowo na ¢wiczenia o wysokiej
intensywnosci (np. jogging, ptywanie, szybkajazda narowerze).
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Dodatkowe korzysci zdrowotne daje wykonywanie c¢wiczen
wzmachiajgcych wszystkie gtéwne grupy miesni co najmniej
dwa razy w tygodniu. Znajdz takie formy ruchu, ktére sprawiaja
ci przyjemnos$¢, poniewaz tatwiej bedzie je kontynuowaé
w dtuzszym okresie.

W ten
sposdéb wygospodarujesz czas na ruch nawet w napietym
harmonogramie. Na przyktad: wybierz aktywng forme
przemieszczania sie, taka jak jazda na rowerze do pracy lub
spacer do pobliskich miejsc, korzystanie ze schodéw zamiast
windy, spacer w czasie przerwy lub zaparkowanie samochodu
dalej od sklepu. Organizuj weekendowg aktywnos$é
wymagajaca ruchu, taka jak piesze wedréwki, uprawianie
sportu lub udziat w zajeciach, ktére wigza sie z praca fizyczna,
np. lokalne akcje sprzatania.

Kreatywne rozwigzania, takie
jak wykonanie kilku éwiczen podczas reklam telewizyjnych
lub ustawianie regularnych przypomnien o tym, by wstac czy
porozciggac sie co godzing, moga pomoéc w przetamywaniu
dtugich okreséw bezruchu. Pomocne moga by¢ rdéwniez

aplikacje mobilne monitorujgce czas siedzenia i zachecajace
do aktywnosci.

Proponuj ,,aktywne przerwy”
i ,spacerowe spotkania”, a takze zachecaj do wspdlnych
éwiczen, takich jak rozcigganie czy lekkie c¢wiczenia
aerobowe, w ramach programow prozdrowotnych w miejscu
pracy. Organizuj konkursy z nagrodami za osiggniecie celéw
sprawnosciowych, aby motywowaé¢ do ruchu. Zachecaj
pracodawce do zapewnienia ergonomicznych narzedzi, takich
jak biurka z regulowana wysokoscia, oraz do projektowania
biura w taki sposob, aby np. dojscie do drukarki wymagato
dodatkowego ruchu.

Porozmawiaj z pracownikiem ochrony zdrowia i popros
o dodatkowe informacje dotyczace korzysci ptynacych
z ¢wiczen oraz o materiaty prezentujace krok po kroku
zestawy ¢wiczen dostosowane do wieku. Pracownicy ochrony
zdrowia moga réwniez zachecaé¢ do podejmowania inicjatyw
zdrowotnych w lokalnych spotecznosciach, takich jak ,dni
chodzenia pieszo do szkoty”, programy ¢wiczen dla senioréw
czy rodzinne dni sportu, sprzyjajace tworzeniu $rodowiska,
w ktérym aktywny styl zycia odgrywa wazna role.

Aby dowiedzie¢ sig wigcej, zapoznaj sie z arkuszami informacyjnymi
dotyczacymi nadwagi i otytosci oraz diety.



Konkretne grupy docelowe, ktére odnosza korzysci
z aktywnosci fizycznej

Dzieci i mtodziez: Wczesne dziatania pomagajg w ksztattowaniu zdrowych
nawykéw zapobiegajacych otytosci u dzieci, ktéra zwieksza ryzyko
zachorowania na raka w p6zniejszym okresie zycia.

Kobiety: Regularna aktywno$¢ fizyczna pomaga utrzymac prawidtowa
mase ciata i rownowage hormonalng, co obniza ryzyko raka piersi i btony
$luzowej trzonu macicy.

Osoby starsze: U os6b starszych aktywnos¢ fizyczna jest zazwyczaj nizsza,
a wskazniki zachorowalnos$ci na raka sg wyzsze. Zwigkszenie aktywnosci
moze zapobiega¢ utracie masy miesniowej zwigzanej z wiekiem, poprawiac
mobilnos$é i zmniejszac¢ ryzyko zachorowania na raka.

Osoby mieszkajace na obszarach najmniej uprzywilejowanych:
Ograniczony dostep do obiektéw sportowych w spotecznosciach o nizszym
statusie spoteczno-ekonomicznym moze przyczynia¢ sie do wiekszego
ryzyka zachorowania na raka. Wsparciem moga by¢ dofinansowane karnety
na sitownie oraz lokalne programy wspierajace aktywnos$¢ fizyczna.

Migranci: Dostosowane inicjatywy zdrowotne, ktére zachecaja do
aktywnosci fizycznej, pomagaja ograniczy¢ ryzyko raka zwigzane ze
zmianami stylu zycia po migracji.

Dodatkowe korzysci ptynace ze zwigkszenia aktywnosci
fizycznej w kontekscie choréb niezakaznych o podobnych
czynnikach ryzyka oraz mozliwosci promocji zdrowia

Cwiczenia fizyczne odgrywajg wazna role w kontroli masy ciata (gdyz
zapobiegaja lub przeciwdziataja nadwadze i otytosci). Wzmacniaja
serce i poprawiaja krazenie, ograniczaja ryzyko choréb serca i udaru,
obnizaja cisnienie i poziom cholesterolu, a takze regulujg poziom
cukru we krwi, co ma kluczowe znaczenie w zapobieganiu i leczeniu
cukrzycy typu 2. Aktywnosci obcigzajace kosci, takie jak bieganie,
chodzenie i podnoszenie cigzaréw, jednoczesnie zwiekszajg ich
gestos¢ i zmniejszaja ryzyko rozwoju osteoporozy. Osoby, ktére
regularnie ¢wicza, obserwuja takze poprawe jakosci snu. Nadmiernie
dtugie siedzenie moze zwieksza¢ ryzyko choréb uktadu krazenia,
cukrzycy typu 2 oraz zaburzen snu, co dowodzi, jak wazny dla ogélnego
zdrowia jest aktywny styl zycia.
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Mity i fakty

MIT: Bez bélu nie ma efektéw.

FAKT: Skuteczna aktywnos$¢ fizyczna nie musi boleé. Umiarkowany
dyskomfort, taki jak b6l mieséni czy zadyszka, jest normalny podczas
podejmowania nowych aktywnosci. Jednak ostry lub silny bdl jest
sygnatem ostrzegawczym, ze mozesz nadmiernie sie forsowac¢ albo
stosujesz nieprawidtowa technike podczas wykonywania ¢wiczen.

MIT: Podnoszenie ciezarow powoduje, ze miesnie stajg sie
nadmiernie rozbudowane.

FAKT: Regularny trening sitowy z odpowiednig liczbg powtdrzen
i dobrze dobranym obcigzeniem wzmacnia migsnie i poprawia site,
nie prowadzac przy tym do nadmiernego rozrostu masy miesniowej.
Cwiczenia sitowe przyspieszaja metabolizm, pomagaja w redukcji
tkanki ttuszczowej, poprawiaja elastycznosé oraz site funkcjonalna.

MIT: Osoba szczupta jest sprawna fizycznie.

FAKT: Sprawnos¢ fizyczna to znacznie wigcej niz wyglad zewnetrzny
- obejmuje zdrowie uktadu krazenia, site i wytrzymato$¢ miesni.
Osoba o prawidtowej masie ciata moze mie¢ stabg kondycje sercowo-
naczyniowa lub stabe migsnie, co dowodzi, jak wazna jest regularna
aktywno$¢ fizyczna dla kazdego, niezaleznie od budowy ciata.

MIT: Kiedy przestaniesz wykonywac trening sitowy, twoje miesnie
zamienia sie w ttuszcz.

FAKT: Miesnie i tkanka ttuszczowa to zupetnie rézne tkanki; jedna
nie moze przeksztatci¢ sie w druga. Zaprzestanie treningu sitowego
prowadzi do utraty masy miesniowej i potencjalnie do spowolnienia
metabolizmu, co moze skutkowac¢ przyrostem tkanki ttuszczowej, jesli
ilo$¢ spozywanych kalorii nie zmieni sie.

MIT: Cwiczenia moga zniwelowaé skutki niezdrowej diety.

FAKT: Chociaz aktywnos$¢ fizyczna jest korzystna, nie jest w stanie
catkowicie zréwnowazy¢ skutkéw ztych nawykéw zywieniowych.
Prawidtowe odzywianie ma kluczowe znaczenie dla ogélnego zdrowia
i uzupetnia korzysci ptynace z éwiczen.

Dowiedz sie wiecej o politykach wspierajacych aktywnosé
fizyczna

Skuteczne polityki, ktére promujg aktywnosc¢ fizyczng i tworzag warunki
sprzyjajace ruchowi, moga odegrac istotnag role w zmniejszaniu ryzyka
zachorowania narakaipoprawie stanu zdrowia. Oto kilka przyktadow:

- Miejskie planowanie przestrzenne: Nowe inwestycje powinny
uwzgledniac¢ przestrzenie rekreacyjne oraz bezpieczne, oswietlone
Sciezki spacerowe, ktére moga utatwia¢ wszystkim mieszkaricom
podejmowanie aktywnosci fizyczne;j.

- Lokalne wydarzenia promujace zdrowie: Lokalne polityki
wspierajgce sezonowe lub coroczne wydarzenia, takie jak
marsze charytatywne czy rajdy rowerowe, moga promowac ruch
iintegrowac spotecznosci.

- Kampanie na rzecz zdrowia publicznego: Krajowe kampanie na
rzeczzdrowia publicznego moga pokazywac historie 0séb zréznych
Srodowisk, ktére z powodzeniem wprowadzity wiecej aktywnosci
fizycznej do swojego zycia; takie osoby sg wiarygodnymi wzorami
do nasladowania i moga udziela¢ praktycznych wskazéwek.
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