#vorsorge

RISIKO
SENKEN

Der Européische Kodex zur Krebsbe-
kampfung enthélt Mafinahmen, um ei-
ner Krebserkrankung vorzubeugen:

RAUCHEN SIE NICHT.
Verzichten Sie auf jeglichen Tabakkon-
sum, sorgen Sie fiir ein rauchfreies Zu-
hause und unterstiitzen Sie rauchfreie

Arbeitsplatze.

GESUNDES KORPERGEWICHT.
Sorgen Sie fiir regelmaflige Bewe-
gung. Verbringen Sie weniger Zeit im
Sitzen. Erndhren Sie sich gesund: Viele
Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,
Obst und Gemiise, keine zuckerhalti-
gen Getranke, industriell verarbeitetes
sowie rotes Fleisch und salzreiche Le-
bensmittel vermeiden.

ALKOHOLKONSUM
MINIMIEREN.
Oder noch besser: véllig auf Alkohol
verzichten.

SONNENSCHUTZ.
Vermeiden Sie zu viel Sonnenstrah-
lung, insbesondere bei Kindern. Ach-
ten Sie auf ausreichenden Sonnen-
schutz. Gehen Sie nicht ins Solarium.

FURFRAUEN.
Stillen senkt das Krebsrisiko bei Miit-
tern. Hormonersatztherapien erhéhen
das Risiko.

IMPFPROGRAMME.
Sorgen Sie dafiir, dass lhre Kinder an
Impfprogrammen gegen Hepatitis B

(Neugeborene) und Humanes Papillo-
mavirus (Madchen) teilnehmen.

SCREENINGS.

Nehmen Sie an Krebsfriiherkennungs-
und Screening-Programmen teil:
Darmkrebs (auch Manner!), Brust-
krebs und Gebarmutterhalskrebs.
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BELASTUNG REDUZIEREN.
Finden Sie heraus, ob Sie in lhrem Zu-
hause einer erhohten Strahlenbelas-
tung durch natiirlich vorkommendes

Radon ausgesetzt sind. Falls ja, ergrei-
fen Sie Maftnahmen zur Senkung
dieser Werte.

GESUND&FIT
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GEGEN

Regelmafdige korper-
liche Aktivitat hat zahl-
reiche gesundheitliche

Vorteile - auch in Sa-

chen Krebsvorsorge!

eiden weitverbreitetsten

Krebsarten (Brust-, Prosta-

ta-, Lungen- und Dickdarm-

Krebs) kann, Untersuchun-

gen zufolge, Sport das Risi-
ko erheblich senken!

Unter den Lebensstilfaktoren ist
Ubergewicht ciner der wichtigen Ur-
sachen, die die Entstehung von Krebs
begiinstigt. Fettpolster speichern
namlich nicht nur {iberschiissige
Energie, sie geben auch Hormone ab.
Gerade im Bauchfett werden entziin-
dungsférdernde Stoffe wie Leptin, In-
terleukin-6 und Ostrogen gebildet.
Diese wandern in andere Korperregi-
onen und begiinstigen dort das Zell-
wachstum. Beginnen Korperzellen,
sich unkontrolliert zu vermehren,
kann sich daraus ein bosartiger Tu-
mor entwickeln. Indem Bewegung
Fettzellen schmelzen l4sst, erstickt
sie also einen Keim der Krebserkran-
kung und senkt auch die sogenannten
,2Hungerhormone*“.

Aber auch wenn keine Gewichtsre-
duktion stattfindet, hat Sport eine po-
sitive Wirkung. Wissenschafter:in-
nen gehen davon aus, dass korperliche
Ertiichtigung die Reparatur von De-
fekten in der Erbsubstanz DNA fo6r-
dert, die als Ausloser von Krebs gel-
ten. Je stirker das Immunsystem ist,
desto schwerer fillt es Krebszellen =2

Krebs

Dieser Einsteiger-Plan beinhaltet 150 Minu-
ten moderate Bewegung (die Mindestanfor-
derung der WHO-Empfehlungen), die tiber
die Woche aufgeteilt wird. Moderat bedeu-
tet: Versuchen Sie sich so oft wie méglich un-
tertags zu bewegen, immer wieder kurze ak-
tive Pausen von der Schreibtischarbeit zu ma-
chen. Alternativ kdnnen diese kurzen Einhei-

werden. Sie kénnen also zwei flotte Spazier-
gange und/oder Nordic Walking Einheiten
zusammenfassen, um dann in einer Einheit
insgesamt 40 Minuten in Bewegung zu sein.
Dafiir kénnen sie an einem anderen Tag einen
Ruhetag einlegen. An einem Tag der Woche
werden als Erganzung muskelkraftigende
Ubungen fiir circa 15 Minuten ausgefiihrt.
Diese konnen Sie zu Hause, im Park (an Park-
banken) sowie im Fitnessstudio ausfiihren.

MONTAG

FLOTTES SPAZIEREN GEHEN
FUR 20 MINUTEN
KONKRET: Mitdem Hund ,&uBBerIn” gehen,
am Heimweg eine Station friiher aussteigen,
den Einkauf zu FuB erledigen, etc.

DIENSTAG

NACH LUST UND LAUNE

20 MINUTEN BEWEGEN
ZUM BEISPIEL: aktives Yoga/Pilates, Thai
Chi, durch die Wohnung tanzen, Gartenar-
beit, Aqua Aerobic, etc.

MITTWOCH

FLOTTES SPAZIEREN GEHEN

FUR 20 MINUTEN
ODER: gemiitliches Rad fahren, Nordic Wal-

king, etc.
\§

ten flir eine langere Session zusammengelegt

(FUR EINSTEIGERINNEN

DONNERSTAG

KRAFTTRAINING
FUR15 MINUTEN
KONKRET: Heute stehen Ganzkorperkrafti-
gungsiibungen mit dem eigenen Kérperge-
wicht, mit Therabandern oder Hanteln am
Programm. Tipp: Online-Videos mit Trainerin
Beatrice Drach-Schauer finden Sie unter
www.beatrice-drach.com. Zum Aufwarmen
kénnten Sie 10 Minuten joggen oder locker
radeln.

FREITAG

ZUGIGES NORDIC WALKING
FUR 30 MINUTEN
ICONKRET: Die durchschnittliche Geschwin-
digkeit beim Nordic Walking betragt 5 km/h,
wobei ein etwas lebhafteres Walking-Tempo
bei 6,5 km pro Stunde liegt. Erfahrene und
schnellere Walker erreichen im Schnitt 7 bis 8
km pro Stunde.

SAMSTAG

NACH LUST UND LAUNE

20 MINUTEN BEWEGEN
ZUM BEISPIEL: Gartenarbeit, flotter Spa-
ziergang, Yoga/Pilates, etc.

SONNTAG

NACH LUST UND LAUNE
40 MINUTEN BEWEGEN
ZUM BEISPIEL: flotter Spaziergang, wan-
dern, Nordic Walken, gemiitliches Radfahren,
Gartenarbeit, etc. j
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Dieser Plan beinhaltetintensivere Einhei-
tenin Kombination mit moderaten
Einheiten in einem Gesamtumfang von 150
Minuten + zwei Mal 20 Minuten Krafttraining.
Um die Bewegungsempfehlungen einfacher er-
fillen zu kénnen, kdnnen auch hier ausdauerori-
entierte Einheiten mit mittlerer und hoheren In-
tensitaten zusammengefasst werden. Zudem
darfan der Intensitat , geschraubt” werden:
Dabei gilt folgende Regel: 20 Minuten ausdau-
erorientierte Bewegung mit mittlerer/ modera-
ter Intensitat entsprechen 10 Minuten ausdau-
erorientierter Bewegung mit hoherer Intensitat.
Erklarung mittlere Intensitat: Wahrend
der Bewegung kann noch gesprochen werden
(allerdings nicht mehr gesungen).

Hohere Intensitat: Es sind nur mehr kurze
Wortwechsel mdglich (Quelle: fgoe.org)

MONTAG
FLOTTES SPAZIEREN GEHEN
FUR 30 MINUTEN
KONKRET: Zu FuB von der Arbeit nach Hau-
se gehen bei mittlerer Intensitat.

DIENSTAG

GANZKORPERTRAINING

FUR 20 MINUTEN
MIIT: Therabandern, Hanteln oder dem eige-
nen Kérpergewicht.

MITTWOCH

AKTIVES YOGA

FUR 20 MINUTEN
\ ODER: Pilates, Thai Chi, etc.

FUR FORTGESCHRITTENE

DONNERSTAG

AUSDAUERTRAINING
FUR 30 MINUTEN, HOHE INTENSITAT
KONKRET: laufen oder Rad fahren (19 bis 25
km/h), Crosstrainer, sportliches Bahn-
schwimmen im Schwimmbad, Zumba (inten-
siv) —die 30 intensiven Minuten entsprechen
einer moderaten Belastung (z. B. spazieren)
von 60 Minuten

FREITAG

GANZKORPERTRAINING
FUR 20 MINUTEN
MIT: Therabandern, Hanteln oder dem eige-
nen Kérpergewicht.

SAMSTAG

NACH LUST UND LAUNE
20 MINUTEN INTENSIV BEWEGEN
ZUM BEISPIEL: tanzen, laufen (entspricht
40 Minuten moderater Belastung), etc.

SONNTAG
RADFAHREN
FUR 50 MINUTEN
KONKRET: Outdoor oder am Ergometer, in
einem Tempo von 19 bis 25 km/h in der Ebene.
Oder: Laufen in der Ebene, Step Aerobic oder
eine Bodywork-Stunde im Fitnesstudio —ent-

sprecht 100 Minuten moderater Belastung. )
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Sport starkt das Immun-
system und kann sogar
DNA-Defekte reparieren.

sich auszubreiten. Studien zeigen zu-
dem, dass Sport nicht nur eine gute
Vorsorge, sondern auch eine wir-
kungsvolle Therapie ist. Eine Studie
mit Brustkrebspatientinnen zeigt,
dass sich Aktivitit wihrend der Che-
motherapie glinstig auswirkt: Von 100
Frauen mit der Diagnose, die zusitz-
lich zur bestméglichen medizini-
schen Behandlung tiglich in 30 Minu-
ten vier Kilometer weit laufen, {iberle-
ben 98 die ersten zwolf Jahre.

Zurtick zur Privention. Wie schiitze
ich mich besonders gut? Diese Frage
hat gesund&fit der Expertin gestellt.
Mag. Drach-Schauer stimmt der Emp-
fehlung der Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) zu: ,,Erwachsene von 18
bis 64 Jahre sollten sich pro Woche
150 bis 300 Minuten korperlich betiti-
gen“. Sie erginzt: ,,Aber mehr ist im-
mer besser“. Zur Orientierung hat
Mag. Drach-Schauer drei Trainings-
pline fiir Anfingerinnen, Fortge-
schrittene und erfahrene Sportlerin-
nen zusammengestellt. Viel Spafy
beim Ausprobieren und Vorsorgen!

JESSICA FARTHOFER M
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Bewegungsvorschlag fiir Personen, die bereites
regelmaBig aktiv sind: 150 Minuten intensi-

ning. Moderate Einheiten kdnnen auch hier an-
stelle der intensiven gemacht werden. Umrech-
nung: moderat x2 = intensiv

MONTAG

MUSKELSTARKENDE UBUNGEN
FUR 20 MINUTEN
ZUM BEISPIEL: Kraftigende Homeworkouts,
einen kurzen Kurs im Fitnessstudio belegen, etc.

DIENSTAG

LAUFEN

FUR 50 MINUTEN
ODER: Rad fahren, Cross Trainer im schnelleren
Tempo, etc. Alternative ist eine moderate Bewe-
gung fiir 100 Minuten.

MITTWOCH

RUHETAG

KEINE ZUSATZLICHE BEWEGUNG
BEDEUTET: Wir treiben heute keinen Sport und
gonnen unserem Korper Ruhe. Tatsachlich kann
das fiir fitte Personen auch ein Spaziergang sein.
K Horen Sie dafiir auf Ihren Korper!

'FUR SPORTLERINNEN

ve Einheiten + zwei Mal 20 Minuten Krafttrai-

DONNERSTAG

HIGH INTENSITY INTERVALL
TRAINING (HIIT)

FUR 40 MINUTEN
ZUM BEISPIEL: Kickboxen, Step Aeorbic, Body
Work Einheit, Tennis, Laufrunde, etc.

FREITAG

RUHETAG
KEINE ZUSATZLICHE BEWEGUNG
BEDEUTET: Wir treiben heute keinen Sport und
goénnen unserem Korper Ruhe. Tatséchlich kann
das fiir fitte Personen auch ein Spaziergang sein.
Horen Sie dafiir auf Ihren Korper!

SAMSTAG

MUSKELSTARKENDE UBUNGEN
FUR 20 MINUTEN
ZUM BEISPIEL: Kraftigende Home-
workouts, einen kurzen Kurs im Fitnessstudio
belegen, etc.

SONNTAG

LAUFEN

FUR 60 MINUTEN
ODER: Rad fahren (Outdoor oder am Ergome-
ter) in einem Tempo von 19 bis 25 km/h, wan-
dern (mit schwerem Rucksack), etc.
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