Europeiska kodexen mot cancer, femte upplagan

14 satt att forebygga cancer

4 FYSISK AKTIVITET

Rekommendation 4 for privatpersoner om fysisk aktivitet
Var fysiskt aktiv i vardagen. Begransa den tid som du sitter ned.

Sammanfattning

- Regelbunden fysisk aktivitet minskar risken for flera typer av cancer, t.ex. cancer i brost, tjocktarm, livmoderslemhinna,

njure, urinbldsa, matstrupe och mage.

- En stillasittande livsstil, dvs. att sitta eller ligga ner under dygnets vakna timmar, 6kar daremot risken for vissa cancerformer,
inklusive cancer i tjocktarm, brost, livmoderslemhinna och lunga, oavsett fysisk aktivitetsniva.

- Att inkludera fysisk aktivitet i dina dagliga rutiner kan gora det lattare att klamma in traning i ett fullspackat schema. Det ar
mer sannolikt att du fortsatter med aktiviteter som du tycker ar kul.

- Begransa den tid som du sitter ned. Det ar bra for halsan att ersatta stillasittande med fysisk aktivitet, oavsett intensitet.

Fysisk inaktivitet, stillasittande och cancer

| EU rapporterar omkring 45 % av alla medborgare att
de aldrig tranar eller utdvar nagon idrott, och 28 % sitter
i 5-8 timmar om dagen. Bristen pa tillracklig fysisk
aktivitet bidrar till 10 % av all tjocktarmscancer och 9 %
av all brostcanceri Europa. Trots att allt fler manniskor ar
aktiva pa fritiden tilloringar manga manniskor fortfarande
en stordelavtiden utan attrora sig, sarskilt pa jobbet och
i samband med resor till och fran arbetsplatsen.

Fysisk aktivitet inkluderar alla rorelser dar man anvander
musklerna och forbranner energi.

Regelbunden traning spelar en viktig roll nar det galler att
forebygga cancer eftersom det héller kroppens system,
t.ex. blodsockerregleringen och immunsystemet,
effektiva. Det bidrar till att kontrollera vikten, vilket
ar avgorande eftersom hogre halter av kroppsfett kan
oka risken for flera cancerformer genom att forandra
hormonnivderna och orsaka kronisk inflammation.
Traning framjar immunsystemet, vilket gor att din kropp
kan bekampa sjukdomar, daribland cancer, pa ett battre
satt.

Med stillasittande avses aktiviteter dar du inte ror pa dig
sarskilt mycket, som att sitta vid ett skrivbord, ligga pa en
soffa eller titta pa TV.

Overdrivet sittande, oavsett den allmanna fysiska
aktivitetsnivan, har kopplats till en 6kad risk for flera
cancertyper. Detta tyder pa att det inte bara &r bristen
pa motion utan dven langa perioder av sittande som kan
bidra till cancerrisken.
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Satt att minska risken for cancer

Vuxna bor sikta pa 150-300
minuters mattligt intensiv motion per vecka (t.ex. raska
promenader, dans, tradgardsskotsel) eller 75-150 minuters
intensiv motion per vecka (t.ex. jogga, simma langder, cykla
snabbt). Inkludera muskelstarkande aktiviteter som omfattar
alla storre muskelgrupper minst tva dagar i veckan for annu
battre resultat. Forsok att hitta aktiviteter som du tycker ar
roliga. Da ar det mer sannolikt att du kommer att fortsatta med
dem.

Detta kan
gora det lattare att vara aktiv trots ett fullspackat schema.
Valj till exempel aktiv transport, t.ex. att cykla till jobbet eller
promenera till narliggande platser, ta trapporna i stallet for
hissen, ta en promenad under rasten eller parkera langre bort
fran butikerna nar du ska handla. Anordna helgaktiviteter
som omfattar rorelse, t.ex. att vandra, utdva idrott eller delta
i aktiviteter, t.ex. skrapplockning i ndromradet, som inbegriper
fysiskt arbete.

Kreativa losningar, som att gora korta
tréaningspass under tv-reklamen eller stélla in regelbundna pa-
minnelser for att stalla dig upp eller stretcha varje timme, kan
bidra till att bryta upp ldnga perioder av inaktivitet. Mobilappar
som spérar den tid som du ar stillasittande och som paminner
dig om att vara aktiv kan ocksa vara till hjalp.

Foresld ”aktiva
raster” och "promenadmaoten” samt uppmuntra gruppovningar,
t.ex. stretching eller kontorsgympa, som en del av programmen
for halsa pa arbetsplatsen. Starta vanskapliga tavlingar med
beléningar nar traningsmalen uppfylls for att motivera rérelse.
Uppmana din arbetsgivare att tillhandahéalla ergonomiska
verktyg, till exempel skrivbord som man bade kan std och
sitta vid, och att utforma kontorsmiljon sa att till exempel en
promenad till skrivaren blir en form av aktivitet.

Prata med vardpersonal. Be dem om mer information
och resurser som beskriver fordelarna med motion och be
dem ta fram forslag pa lampliga tréaningsrutiner. De kanske
ocksd kan uppmuntra lokala halsoinitiativ, som dagar da
barnen promenerar till skolan, traningsprogram for aldre eller
familjeinriktade idrottsdagar som kan framja en aktiv livsmiljo.

Lasigenom faktabladen om 6vervikt och fetma samt om kost for att lara dig mer.



Sarskilda malgrupper som kan gynnas av fysisk aktivitet

Barn och ungdomar: Tidiga insatser kan skapa sunda vanor som férhindrar
barnfetma, vilket ar kopplat tillen 6kad risk for cancer senare i livet.

Kvinnor: Regelbunden motion hjalper tillatt hanteravikt- och hormonnivaer,
vilket minskar risken for brostcancer och cancerilivmoderslemhinnan.

Aldre personer: Aldre personer agnar sig i regel 4t mindre fysisk aktivitet
och drabbas oftare av cancer. Okad aktivitet kan bidra till att minska den
aldersrelaterade muskelforlusten, forbattra rorligheten och minska risken
for cancer.

Manniskor som bor i mindre gynnade bostadsomraden: Begransad
tillgdng till motionsanlaggningar i mindre gynnade bostadsomraden kan
bidra till hdgre cancerrisker. Subventionerade gymmedlemskap och lokala
traningsprogram kan ge relevant stod.

Invandrare: Skraddarsydda halsoinitiativ som uppmuntrar fysisk aktivitet
kan bidra till att minska de 6kade riskerna for cancer som hanger samman
med livsstilsforandringar efter migrationen.

Sidovinster med att férebygga icke-smittsamma
sjukdomar med liknande riskfaktorer och méjligheter
till hdlsoframjande arbete

Traning spelarenviktigrollnar det galler att halla vikten (forhindra eller
hantera 6vervikt och fetma). Den starker ocksa hjartat och forbattrar
cirkulationen, minskar risken for hjartsjukdomar och stroke, sanker
blodtrycket och kolesterolnivderna samt reglerar blodsockret, vilket
ar avgorande for att forebygga och kunna hantera typ 2-diabetes.
Vissa typer av tréning som belastar benen, t.ex. att springa, ga
och lyfta vikter, kan ocksa 6ka bentatheten och minska risken for
benskorhet. De som tréanar regelbundet sover ocksa battre. Alltfor
mycket sittande kan 6ka risken for hjart-karlsjukdomar, typ 2-diabetes
och sémnstorningar, vilket belyser hur pass viktig en dynamisk livsstil
ar for den allmanna halsan.
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Myter kontra fakta

MYT: Traning maste vara jobbig foér att ge resultat.

FAKTA: Effektiv fysisk aktivitet behover inte vara jobbig. Mattligt
obehag, som traningsvark eller kansla av andfaddhet, &r normalt nar
man agnar sig at nya aktiviteter. Att uppleva skarp eller svar smarta ar
dock envarningssignal om att du kanske dveranstranger dig sjalv eller
anvander fel teknik.

MYT: Att lyfta vikter gor att man blir stor.

FAKTA: Regelbunden styrketrdning med ratt antal upprepningar
och ratt vikter formar musklerna och gor dig starkare utan att du
nodvandigtvis lagger pa dig for mycket muskelmassa. Det okar pa
metabolismen och framjar fettforlust, vilket bidrar till att behalla
flexibilitet och funktionell styrka.

MYT: En smal person aribraform.

FAKTA: Att vara i bra fysisk form handlar om mer an bara utseendet.
Det ror sig om hjart-karlhalsa, muskelstyrka och uthallighet.
En normalviktig person kan &anda ha dalig hjart-karlhalsa eller
muskelstyrka, vilket understryker att regelbunden fysisk aktivitet ar
viktigt for alla, oavsett kroppsstorlek.

MYT: Nar du slutar trana omvandlas musklerna till fett.

FAKTA: Muskler och fett ar helt olika védvnader — det ena kan inte
omvandlas till det andra. Att sluta styrketrana leder till muskelforlust
och mojligen till ldngsammare metabolism, vilket kan leda till en
viktokning om kaloriintaget forblir oforandrat.

MYT: Traning kan vdnda konsekvenserna av daliga matvanor.

FAKTA: Aven om det &r bra att vara fysiskt aktiv kan det inte helt
motverka konsekvenserna av daliga matvanor. Bra matvanor ar
avgorande for den allmanna halsan och kompletterar traningens
fordelar.

Lar dig mer om policyatgarder som hjalper till att 6ka
den fysiska aktiviteten

Effektiva atgarder som framjar fysisk aktivitet och skapar gynnsamma
miljoer som uppmuntrar till rorlighet kan spela en viktig roll for att
minska risken for cancer och férbattra den allméanna halsan. Nedan
foljer nagra exempel:

- Stadsplanering: Nar nya omraden byggs ska fritidsomraden och
sakra, belysta vandringsvagar inkluderas, vilket kan uppmuntra de
boende till fysisk aktivitet.

- Halsoframjande lokala evenemang: Strategi pa lokal nivd som
stoder sasongsbetonade eller arliga evenemang, t.ex. promenader
eller cykelturer, kan framja fysisk aktivitet och skapa motesplatser.

- Folkhalsokampanjer: Nationella halsokampanjer kan lyfta
fram personer fran olika bakgrund som har lyckats integrera mer
aktivitet i sina liv. De ar forebilder som andra kan kénna igen sig
ioch de kan ge praktiska tips.
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