Europsky kédex proti rakovine, 5. vydanie

14 sposobov, ako moézete pomoéct predchadzat rakovine

Odporucanie €. 4 pre jednotlivcov tykajuce sa fyzickej aktivity
Hybte sa kazdy den.
Obmedzte cas straveny sedenim.

FYZICKA
AKTIVITA
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Zhrnutie klicovych faktov

- Pravidelna fyzicka aktivita vyrazne znizuje riziko vzniku viacerych druhov rakoviny, napriklad rakoviny prsnika, hrubého ¢reva,
tela maternice, obli¢iek, mo¢ového mechdura, pazerédka a Zaludka.

- Naopak, sedavy Zivotny $tyl, teda dlhodobé sedenie alebo leZanie pocas bdenia, zvySuje riziko niektorych druhov rakoviny
vratane rakoviny hrubého ¢reva, prsnika, tela maternice a pluc bez ohladu na Uroven fyzickej aktivity.

- Zaradenie fyzickej aktivity do kazdodenného programu méze ulahcit zaclenenie cvi¢enia do naplneného harmonogramu.
Je pravdepodobnejsie, Ze prijemné aktivity sa podari udrzat si dlhodobo.

- Obmedzte Cas straveny v sede. Nahradenie sedavého zivotného Stylu fyzickou aktivitou akejkolvek intenzity ma zdravotné
prinosy.

Fyzicka nec¢innost, sedavé spravanie
arakovina

V Eurdpskej unii, priblizne 45 % (udi uvadza, ze nikdy
necvic¢i ani neSportuje, a 28 % sedi pat az osem hodin
denne. Nedostato¢na fyzicka aktivita prispieva k 10 %
pripadov rakoviny hrubého ¢reva a 9 % pripadov rakoviny
prsnika v Eurépe. Hoci sa Coraz viac ludi zapdja do
rekreacnych aktivit, mnohi stale travia vela Casu bez
pohybu, najma v praci a pri dochadzani do zamestnania.

Fyzicka aktivita zahfha akykolvek pohyb, pri ktorom sa
pouZzivaju svaly a spaluje energia.

Pravidelné cvic¢enie zohrava kli¢ovu ulohu v prevencii
rakoviny, pretoze udrZiava telesné systémy, ako je
regulacia hladiny cukru v krvi a imunitny systém,
v efektivnom chode. Pomaha kontrolovat hmotnost,
¢o je velmi délezité, pretoze vysSia hladina telesného
tuku moézZe zvySovat riziko viacerych druhov rakoviny
v dosledku zmeny hladiny horménov a vyvolavania
chronickych zapalov. Cvicenie posiliiuje imunitny
systém, vdaka ¢omu telo lepSie bojuje proti chorobam
vratane rakoviny.

Sedavé spravanie zahffia ¢innosti, pri ktorych sa malo
hybete, napriklad sedenie za stolom, lezanie na gauci
alebo sledovanie televizie.

Nadmerné sedenie bez ohladu na celkovu Uroven fyzickej
aktivity je spojené so zvySenym rizikom viacerych druhov
rakoviny. To znamena, Ze k riziku vzniku rakoviny moze
prispievat nielen nedostatok pohybu, ale aj dlhodobé
sedenie.
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Opatrenia na znizenie rizika rakoviny

Dospeliby sa malisnazitvenovat 150 -
300 minuttyzdenne stredne intenzivnym aerébnym ¢innostiam
(napriklad rychlej chdédzi, tancu, praci v zahrade) alebo
75 — 150 minut tyZdenne intenzivnym aerébnym cinnostiam
(napriklad behu, plavaniu, rychlej jazde na bicykli). Ak chcete
zvysit prinos cvi¢enia pre svoje zdravie, zaradte pocas dvoch
alebo viacerych dni v tyZdni aktivity na posilnenie svalov, ktoré
zahffiaju vSetky hlavné svalové skupiny. Najdite si ¢innosti,
ktoré vam budu prijemné, pretoze je pravdepodobnejsie, ze pri
nich vydrzite dlhSie.

To vam pomobze najst si ¢as na aktivny pohyb aj pri nabitom
harmonograme. Zvolte si napriklad aktivhu dopravu, ako je
jazda do prace na bicykli alebo chédza do blizkych cielov,
chédza po schodoch namiesto pouzitia vytahu, prechadzky
pocas prestavok alebo parkovanie vo vacsej vzdialenosti od
obchodov. Organizujte vikendové aktivity, ktoré zahfnaju
pohyb, napriklad turistiku, Sportovanie alebo ucast na

aktivitach, ako je Cistenie obce, ktoré zahrnaju fyzicku pracu.

Kreativne riesenia, napriklad
kratka rozcvicka pocas reklamnej prestavky v televiznom
vysielani alebo pravidelna pripomienka, ktora vas upozorni,
Ze sa mate kazdu hodinu postavit alebo natiahnut, vam mézu
pomoct prerusovat dlhé obdobia nec¢innosti. Medzi moznych
pomocnikov patria aj aplikacie v mobilnych telefénoch, ktoré
sleduju ¢as straveny sedenim a podnecuju aktivitu.

Navrhnite ,aktivne
prestavky“ a ,stretnutia za chd6dze“ a podporte skupinové
cvienia, ako je stre¢ing alebo lahky aerobik, ako sucast
programov pre zdravie na pracovisku. Iniciujte priatelské
sutaze a ponuknite odmeny za dosiahnutie cielov v oblasti
telesnej kondicie, ktoré budu motivovat k pohybu. Zasadte sa
o to, aby vas zamestnavatel poskytol ergonomické néstroje,
ako su napriklad stoly s nastavitelnou vySkou, a usporiadanie
kancelarii koncipoval tak, ze sa napriklad chédza k tlaciarni
stane mimovolnou aktivitou.

Viac informacii ndjdete vinformaénych listoch o nadvahe a obezite a o strave.



Poradte sa so svojim zdravotnickym pracovnikom a poZiadajte
ho o dalSie informacie a zdroje, ktoré podrobne opisuju prinosy
cvic¢enia a krok za krokom nacrtévaju cvicebné postupy vhodné

pre vas vek. Zdravotnicki pracovnici tiez m6zu podnecovat
komunitné iniciativy v oblasti zdravia, ako su dni chdédze do
Skoly, programy cvicenia pre seniorov alebo Sportové dni pre
rodiny, ktoré mézu podporit prostredie aktivneho Zivota.

Osobitné cielové skupiny, ktoré moézu mat prospech z fyzickej
aktivity

Deti a dospievajtici: VEasnym zdsahom sa moZzu vytvorit zdravé navyky,
ktoré zabrania detskej obezite spojenej so zvySenym rizikom rakoviny
v neskorSom veku.

Zeny: Pravidelné cviGenie pomaha regulovat hmotnost a hladinu horménov,
¢im znizuje riziko rakoviny prsnika a tela maternice.

Starsi dospeli: Starsi dospeli sa fyzickej aktivite zvy€ajne venuju v mensej
miere a maju vyssi vyskyt rakoviny. ZvySenie aktivity m6ze pomoct zmiernit
ubytok svalovej hmoty suvisiaci s vekom, zlepsSit pohyblivost a znizit riziko
vzniku rakoviny.

Ludia zijuci v znevyhodnenych Stvrtiach: Obmedzeny pristup
k zariadeniam na cvi¢enie v znevyhodnenych Stvrtiach mézZe prispievat
k wvys8Siemu riziku rakoviny. Relevantnd podporu mézu predstavovat
dotované €lenstvo v posiliovni a komunitné fitnes programy.

Migranti: Zdravotné iniciativy, ktoré su prispd0sobené migrantom
a podporuju fyzickd aktivitu, im moézu pomoct zmiernit zvysSené riziko
rakoviny, ktoré sa spdja so zmenou zivotného $tylu po migracii.

Suvisiaci prinos pre prevenciu neprenosnych ochoreni
s podobnymi rizikovymi faktormi a moznosti podpory zdravia

Cvicenie zohrava doélezitu ulohu pri regulécii telesnej hmotnosti
(prevencia nadvahy a obezity alebo boj proti nim). Okrem toho
posiliiuje srdce a zlepsuje krvny obeh, ¢im znizZuje riziko srdcovych
ochorenia mftvice, znizuje krvny tlak a hladinu cholesterolu a reguluje
hladinu cukru v krvi, €o je dblezité pre prevenciu a liebu cukrovky
2. typu. Niektoré druhy cviceni, ktoré zatazuju kosti, napriklad beh,
chodza a cvi¢enie s ¢inkami, mozu takisto zvysit hustotu kosti a zniZit
riziko osteoporézy. Ludia, ktori cvi€¢ia pravidelne, takisto uvadzaju
lepsSispanok. Prilis dlhé sedenie moze zvysit riziko kardiovaskularnych
ochoreni, cukrovky 2. typu a poruch spanku, ¢o poukazuje na to, aky
doblezity je dynamicky Zivotny Styl pre celkové zdravie.
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MYTY A FAKTY

MYTUS: Bolest zoceluje.

FAKT: Uginnafyzickd aktivitanemusibytbolestiva. Mierne nepohodlie,
ako je napriklad bolest svalov (tzv. svalovica, svalova hortucka) alebo
pocit, Ze nestacite s dychom, je pri novych aktivitach normalne.
Prudka alebo silna bolest je vSak varovnym signalom, Zze sa mozno
premahate alebo pouZivate nespravnu techniku.

MYTUS: Zdvihanie zavazi (iniek) zvaésuje svaly.

FAKT: Pravidelny silovy tréning so spravnymi opakovaniami
a zavaziami tonizuje svaly a zvySuje silu bez toho, aby nevyhnutne
pribudala objemnd svalovd hmota. Takyto tréning zvySuje rychlost
metabolizmu a podporuje odburavanie tukov, pomaha udrziavat
flexibilitu a funkénd silu.

MYTUS: Stihli tudia st fyzicky zdatni.

FAKT: Fyzickd zdatnost znamena viac neZz len vzhlad, zahfha
kardiovaskularne zdravie, svalovusiluavytrvalost. Osobasnormalnou
hmotnostou mo6Zze mat napriek tomu zlé kardiovaskularne zdravie
alebo nemusi mat svalovu silu, ¢o poukazuje na vyznam pravidelnej
fyzickej aktivity pre kazdého bez ohladu na telesnu velkost.

MYTUS: Ked prestanete so silovym tréningom, svaly sa zmenia na
tuk.

FAKT: Svaly a tuk su uplne odliSné tkaniva; jeden druh tkaniva sa
nemoze premenit na druhy. Prerusenie silového tréningu vedie
k ubytku svalovej hmoty a pripadne k spomaleniu metabolizmu, ¢o
mobze mat za nasledok priberanie tuku, ak sa nezmenikaloricky prijem.

MYTUS: Cviéenie mdze vyvazit nasledky zlého stravovania.

FAKT: Hoci je fyzickd aktivita prospesnd, nedokaze uplne vyvazit
Ucinky nespravnych stravovacich névykov. Spravna vyziva je klic¢ova
pre celkové zdravie a doplha vyhody cvic¢enia.

Ziskajte informacie o politikach, ktoré pomahaju
zvysovat fyzicku aktivitu

Uginné politiky, ktoré podporuji fyzickd aktivitu a vytvaraja
prostredie podporujuce pohyb, mézu zohravat vyznamnu ulohu
pri znizovani rizika rakoviny a zlepSovani celkového zdravia. Ako
priklady moZno uviest:

. Uzemné planovanie: od novych projektov by sa malo
vyzadovat, aby zahfnali rekreacné priestory a bezpecné,
osvetlené chodniky, vdaka ktorym sa fyzicka aktivita méze stat
pohodlnejSou volbou pre vSetkych obyvatelov.

- Komunitné podujatia na podporu zdravia: politiky na miestnej
urovni, ktoré podporuju sezénne alebo kazdoro¢né podujatia,
ako su napriklad pesie maratony alebo cyklistické tary, mézu
podporovat fyzickd aktivitu a spajat komunity.

- Kampane v oblasti verejného zdravia: narodné kampane
na podporu zdravia mézu upozornit na pribehy jednotlivcov
zroznych prostredi, ktorido svojho Zivota Uspesne zacleniliviac
aktivity; tieto osoby sU vhodnym vzorom a moézu poskytovat
praktické rady.
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Tento informacny list vypracovala pracovna skupina 1
pre determinanty Zivotného Stylu s podporou pracovnej
skupiny 5 pre komunikaciu a zdravotnu gramotnost
a sekretariatu projektu Eurépsky kédex proti rakovine,
5. vydanie.
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Dielo s ndzvom European Code Against Cancer, 5" edition: 14 ways you can help prevent cancer vydala v roku 2025 Medzinérodnéa
agentura pre vyskum rakoviny (IARC), ktoré si ponechéva autorské préva k pévodnému anglickému dielu (Understand ECACS5 | Fact
Sheets and Policy Briefs). Drzitel autorskych prav udelil stihlas na preklad vydania do slovenského jazyka Eurépskej tnii, ktord za preklad
nesie vyluénu zodpovednost.
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