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Medienmitteilung

#worldcancerday #moveforhealth #sportagainstcancer

Mit viel Schweiss ins Ziel: Sportler engagieren sich am Weltkrebstag

Fussballer vom amtierenden Schweizermeister, eine Profi-Sportkletterin oder die Biathlon-
Frauenstaffel —alle verfolgen am Weltkrebstag fir die Krebsliga das gleiche Ziel: Sie gehen
mit gutem Beispiel voran und wollen uns animieren, mehr Sport zu treiben. Denn:
Bewegung tut gut! Sie wirkt sich in jedem Alter positiv auf die Gesundheit, das psychische
Wohlbefinden und die Lebensqualitdt aus: zur Krebsvorbeugung, zur Reduktion der
Nebenwirkungen und der Riuckfalle bei einer Krebserkrankung.

Rund um den internationalen Weltkrebstag am 4. Februar macht die Krebsliga in den sozialen
Medien auf die positiven Effekte korperlicher Aktivitdt aufmerksam. Die Bilder verschiedener
Sporttreibenden bekunden Solidaritat mit Betroffenen und motivieren fir mehr Bewegung zur
Krebsvorbeugung. Die Botschaft wird von Athletinnen und Athleten aus diversen Sportarten und
unterschiedlichsten Leistungsniveaus mitgetragen (mehr dazu auf www.facebook.com/krebsliga,
www.instagram.com/krebsliga).

Wie viel Bewegung wird eigentlich empfohlen
Experten sind sich einig; es lohnt sich, aktiv zu sein. Konkret wird folgendes empfohlen:

e Mindestens 2% Stunden Bewegung pro Woche in Form von Alltagsaktivitaten oder Sport mit
mindestens mittlerer Intensitat. Diese Basisempfehlung kann auch durch 1%, Stunden Sport
oder Bewegung mit hoher Intensitét oder durch entsprechende Kombinationen von Bewegung
mit mittlerer und hoher Intensitat erreicht werden.

e Langdauerndes Sitzen sollte 6fter unterbrochen werden.

e Weitere sportliche Aktivitaten wie Kraft-, Ausdauer- und Beweglichkeitstrainings bringen
zusatzlichen gesundheitlichen Nutzen (entspricht den Empfehlungen des Netzwerk
Gesundheit und Bewegung Schweiz, www.hepa.ch)

Korperliche Aktivitat lasst sich auch gut in den Alltag integrieren. Gute Mdglichkeiten sind:
Spazieren gehen, Treppen steigen statt Lift fahren oder einmal auf den Bus verzichten und zu
Fuss nach Hause gehen.

Bewegung vor, wahrend und nach einer Krebserkrankung

Bewegung ist nicht nur ein wichtiger Bestandteil eines gesunden Lebensstils, sondern auch ein
wichtiger Pfeiler in der onkologischen Rehabilitation. Bewegung reduziert u.a. die chronische
Mudigkeit (Fatigue), unter der viele Krebserkrankte leiden. Sie verbessert die Lebensqualitét,
starkt das Selbstvertrauen und hilft den Betroffenen, dem eigenen Korper nach der Krankheit
wieder zu vertrauen.
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PHYSICAL ACTIVITY: SOME OF THE POTENTIAL BENEFITS

30% lower all-cause mortality comparing most active individuals with least active.
Even 10 minutes of brisk walking a day is likely to reduce mortality
by up to 15%, irrespective of baseline fittness

30-40% lower risk of
metabolic syndrome
and type 2 diabetes

" .ﬁ
20-30% lower risk of

depression & dementia

20% lower risk

of breast cancer Walking gives better relief

o———  from low back pain than
specific exercises

l 30% lower risk of

colon cancer

20-35% lower risk of
cardiovascular disease

Walking is strongly associated ———=
with lower body fat, more so
than playing sports

30% reduction in

falls for older adults

Reduction in incident %

osteoarthritis by 22-83%

Quelle: BMJ 2019;366:15230

Studien mit Darm- und Brustkrebspatienten lassen zudem vermuten, dass die Wahrscheinlichkeit
einer erneuten Krebserkrankung durch kérperliche Aktivitat gesenkt werden kann. In Hinblick auf
weitere chronische Folgeerkrankungen wie etwa Diabetes oder Herz-Kreislauferkrankungen
beinhalten onkologische Reha-Programme eine individuell angepasste Bewegungs- und

Sporttherapie. Sie erleichtern Betroffenen die
Berufsleben.

Wiedereingliederung in den Alltag und ins

Weitere Informationen

Film: Wofur die Krebsliga steht
https://www.youtube.com/watch?v=SCgtgnKgBQO0

Onkologische Rehabilitationsprogramme
www.krebsliga.ch/ueber-krebs/rehabilitation

Broschiren

Fur Betroffene bietet die Krebsliga den kostenlosen
Ratgeber Korperliche Aktivitét bei Krebs sowie die
Broschire Onkologische Rehabilitation an.
www.krebsliga.ch/shop

Krebssportgruppen

Die Krebsliga organisiert Krebssportgruppen fiir
Betroffene. www.krebsliga.ch/beratung-
unterstuetzung/kurse/krebssportgruppen

Beratung durch kantonale Krebsligen

Einige kantonale Krebsligen bieten Coaching-
Angebote vor Ort an. Adressen und Telefonnummern
der Ligen unter: www.krebsliga.ch/region

Krebstelefon, Helpline, Chat

Der kostenlose telefonische Beratungsdienst (0800
11 88 11) fur alle Fragen rund ums Thema Krebs.
Berat auch per Mail, Skype und Chat.
www.krebsliga.ch/krebstelefon

Die Krebsliga Schweiz (Griindungsjahr 1910) unterstitzt Menschen mit Krebs und ihre Angehdrigen und engagiert sich als
gemeinnutzige Organisation in der Krebspravention und in der Forschungsfoérderung. Sie vereinigt als nationale
Dachorganisation mit Sitz in Bern 18 kantonale und regionale Ligen. Sie wird vorwiegend durch Spenden finanziert und ist

ZEWO-zertifiziert.
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