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Osterreichische Krebshilfe — seit 1910

»Die Not unserer Krebskranken wird immer grofSer, wir miissen etwas tun, um
sie zu lindern. Konnten wir nicht zusammenkommen, um dariiber zu sprechen?*

Diese Zeilen schrieb Hofrat Prof. Dr. Julius Hochenegg an seinen Kollegen Hofrat
Prof. Dr. Anton Freiherr von Eiselsberg. Es war ein triiber Novembertag im Jahr
1909 gewesen und Prof. Hochenegg hatte wie so oft eine Krebspatientin daheim
besucht und die Not, die er dort sah, hatte ihn tief betroffen gemacht.

Infolgedessen griindeten am 20.12.1910 die Arzte Prof. Dr. Julius Hochenegg,
Hofrat Prof. Dr. Anton Freiherr von Eiselsberg, Hofrat Prof. Dr. Richard Paltauf,
Prof. Dr. Alexander Fraenkel, Prim. Doz. Dr. Ludwig Teleky und Dr. Josef Winter
die heutige Osterreichische Krebshilfe.
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Damals wie heute ist es eine der Hauptaufgaben der Osterreichischen Krebshilfe,
Patient:innen und Angehérige zu begleiten, sie zu unterstiitzen und fiir sie da zu
sein. Rund 100 kompetente Berater:innen stehen Patient:innen und Angehérigen in
iiber 60 Krebshilfe-Beratungsstellen mit einem umfangreichen Beratungs- und
Betreuungsangebot zur Verfiigung.

Dariiber hinaus tragen Erkenntnisse aus den von der Osterreichischen Krebshilfe
finanzierten Forschungsprojekten dazu bei, den Kampf gegen Krebs im Bereich
Diagnose und Therapie erfolgreicher zu machen.

Die Osterreichische Krebshilfe finanziert sich zum groflen Teil durch private
Spenden, deren ordnungsgemifie und verantwortungsvolle Verwendung von
unabhingigen Wirtschaftspriifern jihrlich bestitigt wird. Die Krebshilfe ist stolze
Trigerin des Osterreichischen Spendengjitesiegels.
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Ein Wort z

Ein Wort zur Einleitung

Tiglich Bewegung — am besten in der frischen Luft — ist

fiir Thre Gesundheit gleich mehrfach gewinnbringend.

Zum einen weif§ man heute, dass korperliche Aktivitit ein
wichtiger Faktor in der Vorbeugung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, aber auch Krebs ist. Zum anderen bringt
Bewegung auch den Geist in Schwung und belebt damit die
Psyche positiv. Es ist uns daher ein Anliegen, Thre personliche
Fitness anzukurbeln. Es geht ganz einfach: Lassen Sie fiir den
nichsten (kurzen) Weg einmal das Auto stehen und gehen
Sie zu Fuff. Oder beniitzen Sie die Treppen, anstelle des Lifts.
Je mehr Sie in Bewegung sind, desto mehr haben Sie davon.
Die vorliegende Broschiire soll Thnen dabei helfen, einen
~bewegten“ Lebensstil zu erreichen.

Wir wissen heute: Korperliche Aktivitit wird dann regel-
miflig ausgeiibt, wenn sie mit Freude und Wohlbefinden
verbunden ist. Was sich schon wihrend der Bewegung

gut anfiihlt, wiederholen wir cher. Ein entsprechend do-
sierter Einstieg kann Vorfreude wecken, die sich wihrend
der Aktivitit in spiirbares Wohlbefinden verwandelt — oft
noch Stunden danach. So wird Bewegung nicht mehr zum
Uberwinden des inneren Schweinehundes, sondern zu etwas,
das Sie Threm Kérper gerne schenken. Denn Bewegung
entspricht unserem natiirlichen Bediirfnis nach Aktivitit und
unterstiitzt auf einfache Weise Lebensqualitit und Gesund-
heit. Diese Broschiire soll Ihnen helfen, korperliche Aktivitit
als Fixbestandteil Thres Alltags zu gestalten. Auf Threm Weg
zu mehr Lebensqualitit und damit mehr Gesundheit tiber
eine wohlbefindensorientierte Steigerung Ihrer kdrperlichen
Aktivitdt wiinsche ich Thnen jenseits von Zahlen und Fakten
viel Freude.
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Bereits vor 3.000 Jahren wurde die Bedeutung kérperlicher
Aktivitdt zur Erhaltung der Gesundheit erkannt und
beschrieben. Heute haben wir eine beinahe uniiberschaubare
Anzahl an wissenschaftlichen Belegen fiir diese Tatsache.

Es gibt keinen Zweifel mehr, dass korperliche Aktivitit

und Fitness notwendige und wichtige Faktoren zur
Erhaltung der Gesundheit sind. Neben den bekannten
Wirkungen in der Privention von Herz-Kreislauf- und
Stoffwechselerkrankungen kann man durch ausreichende
korperliche Aktivitit nicht nur die Entstehung von
Krebserkrankungen verhindern, sondern sogar als Therapie
nutzen. Das nétige Ausmaf$ an Aktivitdt kann im Alltag
durch Gehen und Radfahren oder durch sportliche
Aktivititen und Spiel erreicht werden. Bewegung und Sport
kann mit Spaf§ und Freude gemeinsam mit der Familie und
Freunden dazu beitragen moglichst lange gesund und fit zu

bleiben.

Kérperliche Aktivitit gilt heute als wichtiger Faktor in der
Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, der zudem
vor Fettleibigkeit und Zuckerkrankheit schiitzt. Was sich viele
jedoch nicht bewusst sind, ist die Tatsache, dass korperliche
Aktivitdt auch bei Krebserkrankungen vorbeugend wirkt.

Die Zahl der Studien, die diese protektive Wirkung gegen
Krebs beschreiben, nimmt stetig zu. So verstehen wir nun
auch, wie uns Bewegung durch die positive Beeinflussung
von Stoftwechsel und Immunsystem letztendlich vor Krebs
schiitzt.



Kann Bewegung Krebs vorbeugen?

In Osterreich erkranken jahrlich
rund 48.000 Menschen an Krebs.
Zwischen dem 40. und dem 70.
Lebensjahr ist Krebs - noch vor
dem Herzinfarkt — die Todes-
ursache Nummer eins. Zu den
hiufigsten Krebserkrankungen
zihlen Brustkrebs, Prostatakrebs,
Darmkrebs und Lungenkrebs.

Nahezu 40 % dieser Krebser-
krankungen werden durch einen
ungesunden Lebensstil - vor allem
durch Rauchen, Ubergewicht und
korperliche Inaktivitit - verur-
sacht. Somit kénnten vermutlich
allein in Osterreich iiber 10.000
Krebserkrankungen durch einen
gesunden Lebensstil vermieden
werden.

Bewegung senkt Krebsrisiko

Die Bedeutung von kérperlicher
Aktivitit fiir die Krebsprivention
wurde lange Zeit unterschitzt und
daher auch kaum wissenschaftlich
untersucht. Erst in den letzten
Jahrzehnten wurde diese Thema-
tik umfassender erforscht und
dargestellt.

Studien belegen, dass regelmifSige
korperliche Aktivitit das Risiko, an
Brustkrebs zu erkranken um etwa

Vorsorge durch Beweg

25 % verringert. Auch das Risiko,
an Dickdarmkrebs zu erkranken,
ist bei korperlich aktiven Personen
rund 25 % geringer. Der grofite
Effeke zeigt sich bei regelmifSiger
korperlicher Aktivitit mit ausrei-
chender Intensitit (s. S. 20). Dafiir
gibt es auch plausible biologische
Erklirungen, wie z. B. positive
Wirkungen auf den Hormonhaus-
halt, eine Reduktion der Kor-
perfettmenge und die Reduktion
von Entzﬁndungen sowie positive
Anpassungen des Immunsystems.

Fiir andere Krebserkrankungen ist
die Datenlage noch nicht so ein-
deutig, da bislang weniger Studien
dazu vorliegen. Dennoch gibt es
Hinweise darauf, dass korperlich
aktive Menschen ein niedrigeres
Risiko haben, an Prostatakrebs
(bei Minnern) und Nierenzell-
krebs zu erkranken.

Der Zusammenhang zwischen kor-
perlicher Aktividit und dem Lun-
genkrebsrisiko ist schwieriger zu
beurteilen. Einzelne Studien zeigen
zwar, dass regelmiflige Bewegung
das Lungenkrebs-Risiko senken
kann. Entscheidend ist jedoch das
Rauchverhalten, denn Rauchen
bleibt der wichtigste Risikofaktor
fir Lungenkrebs.

Bewegung,
kérperliche
Aktivitat und
Sport senken das
Krebsrisiko!
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Vorsorge durch gesunden

Europaischer Kodex gegen Krebs

Jede:r kann einen Beitrag dazu
leisten, das personliche Krebs-
risiko zu reduzieren: durch einen
gesunden Lebensstil und regel-
miflige Fritherkennungsunter-
suchungen. Leider ist das aber
keine Garantie, nicht an Krebs
zu erkranken. In Anlehnung an
den Europiischen Kodex gegen
Krebs finden Sie nachstehende
Krebshilfe-Empfehlungen:

Bewegung gegen
Ubergewicht

Ubergewicht, insbesondere Adipo-
sitas (BMI > 30) hingt bei Frauen
und Minnern mit verschiedenen
Krebserkrankungen zusammen.
Dazu zihlen Tumorerkrankungen
der Speiserdhre, des Darms, der
Niere, der Bauchspeicheldriise und
— bei Frauen — der Gallenblase, der
Eierstocke, der Gebirmutter und
postmenopausaler Brustkrebs*.

Besonders Bauchfett (viszerales
Fert) wirke sich negativ auf

das Krebsrisiko, Diabetes oder
Herz-Kreislauferkrankungen aus.
Das Risiko beispielsweise an
Dickdarmkrebs zu erkranken, ist
bei korperlich aktiven Personen
um 25 % geringer!

Body-Mass-Index (BMI)
Der Body-Mass-Index ist eine

* Lancer Oncology, 2015

internationale Mafleinheit, mit der
das individuelle Kérpergewicht
bewertet wird.

Berechnung des BMI:
Korpergewicht in kg dividiert
durch (Kérpergréfle in m)?

Zum Beispiel: Ein 1,68 m grofier
Mensch, der 70 kg wiegt, hat einen
BMI von: 70 kg / (1,68)* = 24,80

Body-Roundness-Index (BRI)
Der Body-Roundness-Index
(BRI) bewertet die Kérperform
und Fettverteilung, insbesondere
Bauchfett, anhand von Kérper-
grofle und Taillenumfang. Der
BRI berticksichtigt das Gewicht
nicht direkt, sondern bezieht sich
auf die Rundheit des Korpers, die
Aufschluss iiber mogliche Gesund-
heitsrisiken gibt.

Berechnung des BRI:

BRI = 364,2 - 365,5 x V(1 - (Tail-
lenumfang in cm / (2m))? / (0,5 x
Korpergrofle in cm)?)

Auf verschiedenen Websites
besteht die Moglichkeit, den BRI
online zu berechnen, z. B. unter:
www.usz.ch/bri-rechner

Sorgen Sie fiir ausreichend

Bewegung im Alltag!

Lesen Sie mebr iiber

gesunde Ernihrung
zur Vermeidung von
Ubergewicht in der
kostenlosen Krebshilfe-
Broschiire ,, Gesunde
Erndihrung*


http://www.usz.ch/bri-rechner
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Die Krebshilfe-
Broschiire ,,Don't
smoke informiert
auch iiber die neuen
Rauchprodukte.

Infos dazu auch unter:
www.dontsmoke.at

Die Krebshilfe-
Broschiire ,, Sonne

ohne Reue* informiert
auch iiber Hautkrebs-
Vorsorge. Infos dazu
auch unter:
www.sonneohnereue.at

Richtlinien fiir einen gesunden Lebensstil

Rauchen Sie nicht!

Rauchen ist mit einer Vielzahl

von gesundheitlichen Problemen
verkniipft. Neben Schlaganfall,
Herzinfarkt oder Raucherbein wer-
den 15 verschiedene Krebserkran-
kungen durch Rauchen gefordert.
Auch Passivrauch schadet Men-
schen — vor allem Kindern!

Verzichten Sie auf jeglichen
Tabakkonsum und sorgen Sie flir

ein rauchfreies Zuhause und eine
rauchfreie Umgebung.

~Sonne ohne Reue”

Die Sonne hat auch ihre Schatten-
seite: Intensive Sonnenbestrahlung
kann Hautkrebs verursachen.

Der verniinftige Umgang mit der
Sonne ist der wesentlichste Faktor
der Hautkrebs-Vorsorge. Vermei-
den Sie zu viel Sonnenstrahlung,
insbesondere bei Kindern.

Achten Sie auf ausreichenden
Sonnenschutz, insbesondere bei

Kindern. Gehen Sie nicht
ins Solarium.

Verantwortungsvoller
Umgang mit Alkohol
Umfassende wissenschaftliche
Erkenntnisse zeigen einen Zusam-

menhang zwischen Alkoholkon-
sum und Gesundheitsrisiko: Je
mehr Alkohol konsumiert wird,
desto héher steigt das Risiko.
Auch geringe Mengen schaden der
Gesundheit. Die WHO empfichlt
daher, Alkohol zu vermeiden.

Alkoholkonsum wird mit tber
200 Krankheiten in Verbindung

gebracht, darunter mindestens
sieben Krebsarten, u. a. Brust- und
Darmkrebs.*

Ernahren Sie sich gesund!

e Essen Sie hiufig Vollkornpro-
dukte, Hiilsenfriichte, Gemiise
und Obst.

e Schrinken Sie Ihre Ernihrung
mit kalorienreichen Nahrungs-
mitteln ein (hoher Fett- oder
Zuckergehalt) und vermeiden
Sie zuckerhaltige Getrinke.

¢ Vermeiden Sie (stark) verarbei-
tetes Fleisch und Fleischpro-
dukte sowie Wurstwaren; essen
Sie weniger rotes Fleisch und
salzreiche Lebensmittel.

Diabetes

Studien belegen, dass Diabetes das
Risiko, an Krebs zu erkranken, um
30 % erhohen kann.

*WHO, 2024


http://www.dontsmoke.at
http://www.sonneohnereue.at

Richtlinien fir einen g

Schutz am Abeitsplatz
Schiitzen Sie sich am Arbeitsplatz
vor krebserregenden Stoffen, in-
dem Sie die Sicherheitsvorschriften

befolgen.

Strahlenbelastung

Finden Sie heraus, ob Sie in Threm
Zuhause einer erhdhten Strahlen-
belastung durch natiirlich vorkom-
mendes Radon ausgesetzt sind.
Falls ja, ergreifen Sie Mafinahmen
zur Senkung dieser hohen Radon-
werte. Ausfiihrliche Informationen
dazu finden Sie auf der Website
der Osterreichischen Agentur fir
Gesundheit und Ernihrungssicher-
heit GmbH (AGES):

www.ages.at/umwelt/
radioaktivitaet/radon

Die HPV-Impfung wird fiir
Madchen und Buben ab dem
9. Lebensjahr empfohlen!

Die Osterreichische Krebshilfe
empfiehlt die generelle
Teilnahme an Impfungen gem.
Osterreichischem Impfplan zum
Schutz vor mitunter todlichen
Infektionserkrankungen.

Nutzen Sie Impfprogramme

fur Kinder

Sorgen Sie dafiir, dass Ihre Kinder

an Impfprogrammen teilnehmen

gegen:

* Hepatitis B (Neugeborene)

* Humanes Papillomavirus HPV
(Midchen und Buben ab dem
9. Lebensjahr)

Nutzen Sie Krebsfriih-
erkennungs-Untersuchungen
Nehmen Sie an bestehenden
Krebsfriitherkennungs- und
Screening-Programmen teil.

Lesen Sie mehr zu den einzelnen
Themen in den Krebshilfe-Bro-
schiiren! Gratis zum Download
unter www.krebshilfe.net

Wann waren Sie das letzte Mal
beim Arzt? Gehen Sie hin:
Aus Liebe zum Leben.

AUS LIEBE ZUM LEBEN,
B e e J1L

Krebsvorsorge fiir
Frauen

Krebsvorsorge fiir
Miinner

HPV-Impfung gegen
Krebs


http://www.ages.at/umwelt/radioaktivitaet/radon
http://www.ages.at/umwelt/radioaktivitaet/radon
http://www.krebshilfe.net

Bewegung oder Sport?

~Korperliche Aktivitat” oder ,,Sport”?

Die WHO empfiehlt
wdchentlich minde-
stens 150-300 Minuten
moderate oder 75-150
Minuten intensive
kérperliche Aktivitat.
Zusétzlich sollten Sie an
mindestens zwei Tagen
muskelkraftigende
Ubungen durchfiihren.
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Grundsitzlich wird als korperliche
Aktivitit jegliche Kérperbewe-
gung bezeichnet, die mit einer
Mobilisation groflerer Muskel-
gruppen verbunden ist und bei
der der Energieverbrauch hoher
ist, als im Ruhezustand.

Auch in dieser Broschiire soll

diese sehr breit gefasste Definition
gelten. Sie bezieht sich auf eine
Vielzahl von Aktivititen: Von
korperlicher Betitigung in der
Freizeit, wie zum Beispiel Wan-
dern, Schwimmen, Ballspielen,
iiber berufliche Aktivitit bis hin
zur Betitigung im hiuslichen Um-
feld, wie zum Beispiel Rasenmihen
oder Schneeschaufeln.

So wirkt kérperliche Aktivitat
Durch kérperliche und sportliche
Aktivitit wird der Bewegungsap-
parat mit Muskulatur, Bindern
und Knochen gestirkt. Das Herz
wird angeregt, besser durchblutet
und gekriftigt. Der Blutdruck
normalisiert sich und Sauerstoff
angereichertes Blut gelangt in alle
Bereiche unseres Korpers. Allein
dieser Effekt ist unbezahlbar fiir
unseren Korper.

Hervorzuheben ist auch die
vorteilhafte Wirkung auf den
Stoffwechsel. Fett wird abgebaut

und der Insulinbedarf sinkt. Durch
regelmiflige Bewegung ist es mog-
lich, eine diabetische Stoffwechsel-
lage wieder zu normalisieren und
den Bedarf an Insulin zu senken.

Gerade diese Effekte sind nach
heutigem Wissenstand ein
Schliissel in der Prophylaxe von
Krebserkrankungen. Aber nicht
nur iibergewichtige Personen
oder Diabetiker:innen profitie-
ren von kérperlicher Aktivitit.
Auch normalgewichtige Personen
kénnen tiber diese Verbesserung
ihres Stoffwechsels ihr Krebsrisiko

verringern.

Hinzu kommt die vorteilhafte
Wirkung von Bewegung und Sport
auf das Immunsystem. Heute
weif§ man, dass gerade langzeitige,
chronische Entziindungen die
Bildung von bésartigen Zellen be-
giinstigen. So haben Patient:innen
mit chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen ein deutlich
gesteigertes Risiko fiir Darmkrebs.

Studien zufolge kénnen durch
korperliche und sportliche Aktivi-
tit auch erhohte entziindungsfor-
dernde Faktoren (sog. Proinflam-
matorische Zytokine) im Kdrper
gesenkt und wieder normalisiert
werden.



So werden Sie fit!

Hauptziel ist es, zumindest
150-300 Minuten pro Woche
moderat korperlich aktiv zu sein.
Auf dem Weg zu mehr Aktivitit
miissen aber hiufig erst alte Ge-
wohnheiten iiberwunden werden,
bis Bewegung eine Eigendynamik
entwickelt. Aber schon die ersten
kleinen und grof§en Erfolge moti-
vieren zum Weitermachen!

Die nachfolgenden Tipps sollen
Thnen helfen, Thr Leben in Bewe-
gung zu setzen:

1. Aktivieren Sie lhren Alltag

Der erste Schritt fiir einen bewe-
gungsreichen, aktiven Lebensstil ist
die ,Aktivierung” ihres Alltages.
Steigen Sie z. B. die Stiegen hinauf
/ hinunter, anstelle sie mit dem
Lift oder der Rolltreppe zu bewil-
tigen. Gehen Sie kurze bis mittlere
Strecken zu Fuf3, oder nehmen Sie
das Fahrrad, anstatt das Auto zu
nutzen.

2. Reduzieren Sie bewegungs-
arme Aktivitdten

Um das empfohlene Mafd an
Aktivitit zu erreichen ist es ratsam,
bewegungsarme und vor allem

So werden Si

sitzende Aktivititen zu reduzieren
oder tiberhaupt zu vermeiden
(z. B. exzessiver Medienkonsum —
Fernsehen, Computerspiele).

Der Zusammenhang zwischen
sitzender Zeit, I"Jbergewicht und
Krebsrisiko kann als gesichert
angeschen werden. Studien zeigen,
dass lingere Sitzzeiten mit einem
erhohten Risiko fiir Uberge-
wicht, Stoffwechselprobleme und
bestimmte Krebsarten verbunden
sind. Schon bei Erwachsenen, die
mehrere Stunden tiglich sitzen,
steigt das Risiko deutlich — bei
Kindern gilt dies bereits ab etwa
zwei Stunden Bildschirmzeit
tiglich.

Wenn Sie sitzende Phasen z. B. mit
kurzen Spaziergingen, Treppenstei-
gen oder aktive Pausen zwischen-
durch reduzieren, wird es leichter,
tiglich mindestens 30 Minuten
bzw. wochentlich mindestens
150-300 Minuten Bewegung

einzubauen.

3. Sprechen Sie mit
lhrem Arzt / Ihrer Arztin

Wenn Sie in den letzten Jahren
vollkommen inaktiv waren und
nun mit sportlicher Aktivitit im

Mag. Arne OHLKNECHT
Vorsitzender des
Verbandes der
Sportwissenschafter:innen
Osterreichs (VSO)

Zu wenig Bewegung,
unausgewogene
Erndhrung und
Stresssymptome sind
Befunde, die unser
Gesellschaftsbild
prégen. Die
Auswirkungen

dieser Faktoren auf
die Entstehung von
Krankheiten, darunter
auch Krebs, sind langst
erwiesen.

Eine chinesische
Weisheit sagt: , Wer
glaubt, keine Zeit

fur seine kérperliche
Fitness zu haben, wird
friher oder spéter Zeit
zum Kranksein haben
mussen. Fur was hast
Du Dich entschieden?”
Bewegen wir uns also -
ein Leben lang!
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Ubergewicht

und speziell ein
erhéhter Fett-
anteil an Bauch
und Htfte rufen
eine Reihe von
ungdnstigen
hormonellen An-
derungen hervor,
die das Krebsrisiko
und das Risiko fir
andere chronische
Erkrankungen
deutlich erhéhen.

Bewegung kann auch
in kurzen Einheiten
erfolgen. Mehrere
kurze Aktivitatsphasen
Uber den Tag verteilt
sind genauso wertvoll
wie ldngere Einheiten.
Ziel ist es, Bewegung
regelmdBig in den
Alltag zu integrieren
und die Dauer und
Intensitét schrittweise
zu steigern.

12

So werden Sie fit!

Sinne von Training beginnen
mochten, sollten Sie vorher mit
Threm Arzt / Threr Arztin Thre
Sporttauglichkeit abkliren, um
Thre Aktivititen sicher und erfolg-
reich zu gestalten. Besprechen Sie
auch die méglichen Aktivititen,
wenn Sie Einschrinkungen durch
allfillige Erkrankungen oder Vor-

formen einer Erkrankung haben.

Fiir die Steigerung korperlicher
Alltagsaktivitit wie Gehen oder
Radfahren bedarf es ohne vorhan-
dene Gesundheitseinschrinkungen
tiblicherweise keiner speziellen

Abklirungen.

4. Korperliche Aktivitat soll
SpafB machen

Suchen Sie sich Aktivititen aus,
die Thnen Spaff machen und die
bei Thnen schon wihrend der
Ausiibung eine Steigerung Threr
Stimmung (Wohlfiihlen, Entspan-
nung, etc.) bewirken. Wenn Sie
diese Aktivititen auch noch leicht
und oft machen kénnen, kann ein
lingerfristiger Nutzen gewihrlei-
stet werden!

5. Bauen Sie
lhre Aktivitaten aus

Sind Sie bereits aktiv, sollten Sie
Thre Bewegung weiter ausbauen.
Versuchen Sie Thr , Training“ in
Richtung anstrengendere Titig-
keiten zu verschieben (z. B. anstelle
eines gemiitlichen Spaziergangs et-
was flotter fiir 30 Minuten gehen).

Das bedeutet aber nicht, dass Sie
nun unbedingt in einen Sportver-
ein oder Fitnessclub gehen miissen.
Wenn Sie Thre Leistungsfihigkeit
steigern wollen, ist zu empfeh-

len, Thre korperlichen Akevititen
beziiglich Dauer und Intensitit
auszudehnen.



KOMPONENTEN KORPERLICHER AKTIVITAT

Art (s. S. 14)
Beschreibt, welche Form der Aktivitat man ausfiihrt (Gartenarbeit, Gehen,
Radfahren etc.).

Dauer
Gibt an, wie lange man pro Tag korperlich aktiv war (z. B. mindestens die
empfohlenen 30 Minuten)

Intensitat (s. S. 20)

Gibt an, mit welcher Anstrengung man kérperliche Aktivitdten absolviert. Diese
werden oft als leicht, moderat oder anstrengend (hart) bezeichnet. Hoher
intensive Aktivitdten haben meist einen groBeren und rascheren Effekt. Man
sollte jedoch immer mit geringer bis moderater Bewegung beginnen. Die opti-
male Intensitat kann durch einen Test bei einem Facharzt / Sportarzt gefunden
werden.

Haufigkeit
Gibt an, wie haufig jemand kérperlich aktiv ist (z. B. Tage mit korperlicher
Aktivitat pro Woche) — empfohlen sind 150-300 Minuten pro Woche.

Mag. Barbara FASTNER
Bundeskoordinatorin
Fitness & Gesundheits-
férderung in der ASKO
Bundesorganisation

Bewegung ist Leben,
Nahrung fir Kérper
und Seele. RegelmaBig
und richtig dosierte
Bewegung tragt von
Kindesbeinen an zum
gesunden Aufwachsen
bei und ist eine der
besten Méglichkeiten,
lange selbstandig und
fit zu bleiben. Die viel-
féltigen positiven Wir-
kungen von Bewegung
auf unseren Kérper
physisch, psychisch und
sozial kbnnen préventiv
dem Entstehen von
Zivilisationskrankheiten
vorbeugen. Planen Sie
Bewegung in Ihren
Alltag als Fixtermin ein,
mit Familie und Freun-
den bewegt es sich oft
leichter”! Nutzen Sie
die Chance, um mit
Bewegung die Anzahl
Ihrer gesunden Lebens-
Jahre zu erh6hen!
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Trainingsarten

Trainingsarten

Neben Beweglichkeit und Gleich-
gewicht gibt es im Wesentlichen
zwei wichtige kérperliche Aktivi-

titsbereiche fiir die Krebspriventi-
on: Ausdauer und Kraft.

Jede dieser Methoden wirke in
unterschiedlicher Weise positiv auf
den Korper. Fiir ein ausgeglichenes
Training sollten im Laufe einer
Woche unterschiedliche Akti-
vititen der einzelnen Trainings-
bereiche abgewechselt werden.

Das macht Thre Aktivititen nicht
nur interessanter und lustvoller,
sondern hilft Thnen auch unter-
schiedliche Kérperfunktionen zu
verbessern.

1. Aerobe Aktivitaten:
Ausdauer-Training

Jede Aktivitit, die die Herzfre-
quenz anhebt und fiir eine gewisse
Zeit auf diesem erhohten Niveau
hilt, kann als Ausdauer-Aktivitit
eingestuft werden. Diese Akti-
vititen werden auch als Herz-
kreislauf-Training oder Ausdau-
er-Training bezeichnet und sind
zur Verbesserung der Herz-Kreis-
lauf- und der Ausdauerleistungs-

fahigkeit wichtig.

Ausdauertaining vermindert
nachweislich das Erkrankungs-
risiko fiir die meisten sog. Zi-
vilisationserkrankungen wie
unter anderem Ubergewicht,
Herz-Kreislauferkrankungen, Di-
abetes, Bluthochdruck, aber auch
Krebserkrankungen.

Aerobe Aktivititen stirken das
Herz und die Lunge, verbessern
die Blutfettwerte und den Blut-
druck, verbrauchen Energie und
dienen damit zur Erhaltung eines
normalen Kérpergewichtes, verbes-
sern die Gehirnfunktionen und die
Stimmungslage.

Arten des Ausdauer-Trainings:
- Gehen

- Radfahren

- Wandern

- Joggen oder auch

- Tanzen, etc.

= Tipps zum richtigen
Ausdauer-Training

1.) Aufwirmen

Gewdhnen Sie vor jeder intensiver-
en Aktivitit Ihren Kérper daran,
indem Sie in den ersten Minuten
mit geringer Intensitit beginnen
um ,,Betriebstemperatur® zu
bekommen.



2.) Intensitit

Héren Sie in Thren Kérper hinein
und entwickeln Sie ein ange-
nehmes Tempo, das Sie nicht er-
schopft oder zu stark ermiidet. Sie
koénnen sich wihrend der Aktivitit
ruhig etwas fordern, indem Sie

die Geschwindigkeit, die Dauer
oder auch die Schwierigkeit (z.

B. Laufen / Gehen in unebenem

Gelinde) erhohen.

Achten Sie auf Herzschlag und
Atmung: Sie diirfen ins Schwitzen
kommen, sollten sich aber noch
wohlfiihlen. Starke Atemnot,
Schwindel oder Unwohlsein sind
Warnzeichen, dass die Belastung zu

hoch ist.

3.) Cool-down

Geben Sie nach der Aktivitit Ih-
rem Korper mit langsamem Gehen
5 — 10 Minuten Zeit zur Erholung
(Trinken nicht vergessen!).

=> Tipps zum
langfristigen Einsatz

1.) Aktivieren Sie Thren Alltag
Da nicht immer ausreichend

Zeit fur sportliche Aktivititen
vorhanden ist, versuchen Sie im
normalen Alltag mehr kérperliche
Aktivitit einzubauen. So kénnen

Ausdauer-Train

Sie die Stiegen anstelle des Liftes
benutzen, oder aber ein paar
Haltestellen frither aus dem Bus /
der Straflenbahn steigen und einen
kurzen Fufiweg von und zur Arbeit
einbauen. Kleine Anderungen sind
leichter durchzuhalten und in den
Alltag zu integrieren, als grof3e
Verinderungen (die dann oft rasch
wieder aufgegeben werden).

2.) Mit Freude aktiv sein
Wichtig ist, dass Sie diese Aktivi-
titen mit Freude und Spaf absol-
vieren. Jeder, der tiber lingere Zeit
seinen Lebensstil aktiver gestaltet,
wird rasch die bereits beschrie-
benen positiven Effekte spiiren.

Oft ist es auch hilfreich, wihrend
der Aktivitit (z. B. beim Gehen,
Laufen, etc.) Musik zu horen.

Je mehr Freude und Spaf3 Sie an
der Bewegung finden, desto leich-
ter wird es Thnen fallen, diesen
aktiven Lebensstil beizubehalten.

3.) Gemeinsam statt einsam!
Uberzeugen Sie auch Freund:innen
und Kolleg:innen von Threr Akti-
vitit. Gemeinsam ist es um vieles
leichter und angenehmer sich
korperlich aktiv zu betitigen.

Foto: Sabine Hauswirth

Mag. Martina LOWE
Geschéftsfihrung
Osterreichische Krebshilfe

Bewegung tut nicht nur
qut, sondern hilft auch,
einer Krebserkrankung
vorzubeugen.
Beispielsweise ist das
Risiko, an Darmkrebs
zu erkranken, bei
kérperlich aktiven
Personen um 25 %
geringer! ,Kérperlich
aktiv” ist dabei
individuell auszulegen.
Sie mussen nicht mit
einem Marathon
starten! Fur weniger
sportliche Menschen
zéhlen Aktivitdten wie
Stiegen steigen statt
Liftfahren. Uberlegen
Sie, wie Sie Bewegung
in den Alltag einbauen
kénnen und versuchen
Sie, weniger Zeit im
Sitzen zu verbringen.
Ob Gehen, Walken,
Laufen, Radfahren,
Schwimmen, Turnen
etc. Hauptsache, Sie
haben daran Freude
und bewegen sich!
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Cholesterin zéhlt zu
den Nahrungsfetten
und ist wichtiger
Bestandlteil der Zell-
membranen. Wegen
seiner schlechten
Wasserldslichkeit wird
Cholesterin im Blut an
EiweiBe gebunden und
erst dann transpor-
tiert. Dieses Trans-
port-Cholesterin ist das
HDL-Cholesterin (=
,qutes” Cholesterin).
Das LDL-Choleste-
rin setzt sich in den
BlutgefaBen ab und
fahrt zu Arterienverkal-
kung (= ,schlechtes”
Cholesterin).
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2. Aktivitaten zur Starkung
der Muskeln: Kraft-Training

Der Muskelabbau schreitet ab
einem Alter von ca. 30 Jahren
schneller voran. Daher ist es wich-
tig, die Muskelkraft durch krif-
tigende Aktivititen zu erhalten
oder zu verbessern. Damit kdnnen
Muskelschwund im Alter vermie-
den oder verzogert und auch die
Knochendichte verbessert werden.

Vorteile des Kraft-Trainings sind
ein verstirkter Energieumsatz, der
hilft, ein normales Kérpergewicht
zu halten, Ubergewicht zu redu-
zieren, Schmerzen bei Gelenks-
entziindungen zu vermindern, die
Blutzuckerkontrolle bei Diabetes
zu verbessern, die Knochendichte
zu verbessern, Osteoporose zu
verhindern sowie die Rumpfmus-
kulatur zu stabilisieren und damit
Riickenbeschwerden zu vermeiden.

Dariiber hinaus verbessert
Kraft-Training das ,gute®
HDL-Cholesterin und reduziert
das ,,schlechte” LDL-Choleste-
rin und damit das Risiko fiir
Herz-Kreislauferkrankungen.

Arten des Kraft-Trainings:
Kraft-Training kann mit freien Ge-
wichten, Kraftmaschinen, Wider-
standsbindern oder dem eigenen
Kérpergewicht in Fitnessclubs,
Sportvereinen aber auch zu Hause
durchgefiihrt werden.

= Tipps zum richtigen
Kraft-Training

1.) Aufwirmen

Beginnen Sie auch das KraftTrai-
ning mit einem Aufwirmen

z. B. mit 5 — 10 Minuten flottem
Gehen.

2.) I"Jbungen

Wenden Sie zur Verbesserung der
Muskelkraft 5 — 8 Ubungen fiir
die groflen Hauptmuskelgruppen
(Brust, Riicken, Beine, Arme,
Schultern und Bauch) an. Belasten
Sie nicht jeden Tag die gleichen
Muskeln, sondern wechseln Sie sie
ab, so dass die belasteten Muskeln
Zeit zur Erholung und Anpassung
bekommen.

3.) Wiederholungen

Wiederholen Sie jede Ubung 12 —
15 mal. Kénnen Sie leicht mehr als
diese Anzahl absolvieren, sollten
Sie das Gewicht erhohen, so dass
wieder 12 — 15 Wiederholungen



moglich sind. Den besten Zuwachs
erzielen Sie mit moderatem bis
anstrengendem Krafttraining min-
destens 2 mal pro Woche.

4.) Intensitit

Alle Ubungen sollten Thre Mus-
keln belasten (Sie sollen es deutlich
spiiren), aber keine Schmerzen
verursachen.

Finden Sie am Beginn heraus,

wie viele Wiederholungen mit
einem bestimmten Gewicht (oder
einer bestimmten Spannung des
Widerstandbands) Sie ausfiihren
kénnen. Mit 8 — 12 Wiederho-
lungen, die maximal mit einem
Gewicht/Widerstand méglich
sind, ist die Intensitit als moderat
bis anstrengend einzustufen. Wenn
Sie nur 8 Wiederholungen aus-
fithren kénnen, ist das Gewicht/
der Widerstand zu hoch, wenn Sie
mehr als 12 — 15 Wiederholungen
ausfiithren kénnen, wird das
Gewicht / der Widerstand als zu
leicht eingestuft.

Schreiben Sie die optimalen
Gewichte/Widerstinde fiir die
einzelnen Muskeliibungen auf und
fithren Sie dariiber Protokoll. So
erkennen Sie auch rasch die Ver-
besserungen durch das regelmifSige
Kraft-Training!

5.) Technik

Fiir ein effizientes Kraft-Training
ist es besonders wichtig, eine gute
Technik zu erlernen und anzuwen-
den. Fithren Sie alle Bewegungen
kontrolliert und bewusst aus und
vermeiden Sie ruckartige oder
hastige Bewegungen sowie Fehlbe-
lastungen der Wirbelsdule.

Achten Sie aufSerdem auf eine
ruhige, gleichmiflige Atmung:
Atmen Sie wihrend der Anstren-
gung aus und vermeiden Sie das
Anbhalten der Luft. Trainieren

Sie dafiir anfangs am besten mit
eine:m Fitnesstrainer:in, der / die
Thnen hilft, die Ubungen korrekt

durchzufiihren.

6.) Frequenz

Um das Kraft-Training auch
regelmifig auszufiithren, planen
Sie diesen Teil der korperlichen
Aktivitit mit einem fixen Termin
in Threm Kalender ein; es wird

Thnen dadurch leichter fallen.
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Trainingsarten: Beweglichkeits-Training

3. Aktivititen zur Verbesse- 2.) Ubungen
rung der Beweglichkeit: Wie bei Kraftiitbungen soll auch
Dehniibungen beim Dehn- und Beweglichkeits-
programm jede wichtige Mus-
Speziell wenn man ilter wird, ist kelgruppe angesprochen werden

die Erhaltung der Beweglichkeit (Brust, Riicken, Beine, Arme,
zur Bewiltigung von Alltagsaufga- Schulter und Bauch). Halten
ben sehr wichtig. Das regelmifSige Sie jede Dehniibung fiir 10 — 30

Durchfiihren von Dehn- und Sekunden.

Beweglichkeitsiibungen, das alle

wichtigen Gelenke im vollen Um- 3.) Frequenz

fang ausnutzt, hilft, die Beweglich- ~ Bauen Sie die Dehniibungen an

keit zu erhalten. jedem Tag ein, an dem Sie aktiv
sind.

= Tipps zum richtigen
Beweglichkeits-Training

1.) Aufwirmen

Wie bei jeder Aktivitdt soll man
auch bei Dehn- und Beweglich-
keitsiibungen langsam beginnen
und den Kérper durch einfache,
langsam ausgefiihrte Bewegungen
erwirmen. Dehniibungen im
kalten Zustand kénnen Verlet-
zungen erzeugen. Sie konnen diese
Ubungen auch vor oder nach
einem Kraftiibungsprogramm oder
unabhingig davon anwenden.



Trainingsarten: Gleichgewich

4. Aktivitaten zur Verbesse-
rung von Gleichgewicht
und Koordination

Ein gutes Gleichgewicht und eine
gute Koordination sind wich-

tig, um sich sicher im Alltag zu
bewegen. Mit zunehmendem Alter
lassen diese Fihigkeiten oft nach.
Regelmiflige Ubungen helfen,
Stiirze zu vermeiden, Bewegungen
sicherer auszufiihren und das
Vertrauen in den eigenen Kérper
zu stirken — zum Beispiel beim
Gehen auf unebenem Untergrund
oder beim Treppensteigen.

= Tipps zum richtigen
Gleichgewichts- und
Koordinationstraining

1.) Sicherheit zuerst

Beginnen Sie die Ubungen lang-
sam und in einer sicheren Umge-
bung. Halten Sie sich bei Bedarf
an einem stabilen Gegenstand

(z. B. Stuhl, Wand oder Gelinder)
fest. Tragen Sie rutschfeste Schuhe
und sorgen Sie fiir ausreichend
Platz, um Stiirze zu vermeiden.

2.) Ubungen

Gleichgewichts- und Koordina-
tionsiibungen konnen einfach
in den Alltag integriert werden,

zum Beispiel Einbeinstand (beim
Zihneputzen), Gehen auf einer ge-
dachten Linie, Aufstehen und Hin-
setzen ohne Abstiitzen, Ubungen
auf leicht unebenem Untergrund.
Achten Sie auf ruhige, kontrollierte
Bewegungen und eine aufrechte
Korperhaltung.

3.) Steigerung

Sobald sich die Ubungen sicher
anfiihlen, konnen Sie den Schwie-
rigkeitsgrad erhéhen, etwa durch
langeres Halten der Position,
gleichzeitiges Bewegen von Armen
und Beinen oder auch kurze
Ubungsphasen mit geschlossenen
Augen. Steigern Sie die Intensitit
nur so weit, wie Sie sich dabei
wohl und sicher fiihlen.

4.) Frequenz

Bauen Sie Gleichgewichts- und
Koordinationsiibungen regelmi-
Big, idealerweise mehrmals pro
Woche, in Thren Alltag ein. Schon
wenige Minuten pro Einheit kon-
nen einen positiven Effekt haben.
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Trainings-Intensitat: Herzfrequenz

Trainings-Intensitat

Immer wieder stellt sich die Frage,
ob geringe und moderate Bewe-
gungsaktivitdten zur Privention
ausreichen, oder ob man inten-
sivere Aktivititen benotigt. Grofle
Ubersichtsstudien zeigen, dass
mehr und vor allem intensivere
Aktivititen noch mehr Verbesse-
rungen der Gesundheit bringen
und das Erkrankungsrisiko wesent-
lich verringern.

Wie kann man die Héhe der An-
strengung (= Intensitit) abschit-
zen? Generell wird in 3 Intensi-
tits-Stufen eingeteilt:

% Leichte Aktivititen sind da-
durch gekennzeichnet, dass man
wihrend der Titigkeit noch
Singen kann, ohne aufer Atem
zu kommen.

% Bei moderater Aktivitit kann
man sich noch gut unterhalten.

% Anstrengende Aktivititen sind
dadurch gekennzeichnet, dass
man Probleme hat sich noch
mit jemandem zu unterhalten
und man aufSer Atem kommt.

Dariiber hinaus gibt es bestimmte
»Kennzahlen® fiir eine genauere
Messung der Trainings-Intensitit:

1. Herzfrequenz

Eine genauere Abschitzung der
Intensitit einer Aktivitit ist die
Beurteilung der Herzfrequenz.
Vor allem fiir Ausdaueraktivi-
titen empfichlt es sich, iiber die
Festlegung einer individuellen
Herzfrequenz-Grenze optimale
Zielbereiche zu bestimmen.

= Bestimmung der
Herzfrequenz

Die Herzfrequenz kann einerseits
selbst am Handgelenk bestimmt
oder andererseits mit einem han-
delstiblichen Herzfrequenz-Mess-
gerit (z. B. Fitness-Tracker, Brust-
gurt, Sportuhr) genau gemessen
werden.

Manuelle Messung

Drehen Sie Thre Hand so, dass
die Handfliche nach oben zeigt.
Suchen Sie mit zwei Fingern der
anderen Hand auf der Daumen-
seite den Puls. Wenn Sie den Puls
deutlich spiiren, zihlen Sie die
Anzahl der Pulsschlige fiir 15
Sekunden mit und multiplizieren
Sie die Zahl mit 4. Das ergibt die
Anzahl der Herzschlige in einer
Minute und entspricht der aktu-
ellen Herzfrequenz.



= Die ,optimale”
Herzfrequenz

Aus der nachfolgenden Tabelle
konnen Sie die fiir Thr Alter opti-
male Zielherzfrequenz ablesen.
Diese wird aus der altersge-
miflen maximalen Herzfrequenz
bestimmt.

Achtung:

Die Herzfrequenz jedes Menschen
kann individuell vom berechneten
Wert abweichen. Es empfiehlt sich
daher, eine Belastungsuntersu-
chung beim (Sport)Arzt / bei der
(Sport)Arztin zu machen, um die
jeweiligen Zielbereiche der Herz-
frequenz genau zu bestimmen.

Fiir geringe und moderate Aktivi-
titen reichen die nebenstehenden
Tabellenwerte mit geniigender
Genauigkeit aus.

Trainings-Intensitit

Fiihren Sie Thre Ausdaueraktivi-
titen so durch, dass Sie mit Threm
Training nicht unter dem Wert
fiir moderate und nicht iiber
dem Wert fiir anstrengende
Belastung liegen. Wenn Thre
Herzfrequenz iiber dem Wert fiir
anstrengende Belastung ist, sollten
Sie die Aktivitit verringern (z. B.
langsamer gehen).

Wihrend moderater Belastung ist
Ihre Herzfrequenz zwischen 60
und 70 % ihrer maximalen Herz-
frequenz und bei anstrengender
Belastung liegt dieser Bereich zwi-
schen 70 und 85 % der maximalen
Herzfrequenz.

Fille die Herzfrequenz unter die
moderate Intensitit ab, ist die
Belastung als leichte Aktivitit
einzustufen.

Ziel ist es, sich zumindest in
der Zone moderater, bevorzugt
jedoch im Bereich anstren-
gender Belastung zu bewegen,
da diese deutlich bessere Ergeb-
nisse bringt und eher mit einer
gesundheitlichen Verbesserung
einhergeht.
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Herzfrequenz

Zielherzfrequenz-Werte fiir moderate und intensive
korperliche Aktivitaten berechnet aus der auf das Alter
bezogenen maximalen Herzfrequenz®

Alter Herzfrequenz-Zone
20 114 -133 133 -162 190
25 111-130 130 - 157 185
30 108 — 126 126 — 153 180
35 105-123 123 - 149 175
40 102-119 119 — 145 170
45 99-116 116 — 140 165
50 9% — 112 112-136 160
55 93-109 109 - 132 155
60 90 - 105 105-128 150
65 87 -102 102-123 145
70 84 —98 98-119 140
75 81-95 95-115 135
80 78 - 91 91— 111 130
85 75-88 88— 106 125
90 72-84 84-102 120

* Die berechneten Werte konnen im Einzelfall von den individuellen Werten abweichen.
Es wird empfohlen, die individuellen Grenzwerte beim (Sport)Arzt / bei der (Sport)
Avrztin tiber eine Belastungs-Ergometrie bestimmen zu lassen.

Die Tabellenwerte kénnen nicht herangezogen werden, wenn Medikamente, die die
Herzfrequenz beeinflussen (z. B. Betablocker), eingenommen werden.
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Trainings-Intensitat: Kal

2. Kalorienverbrauch

Ein weiterer Gradmesser der Trai-
nings-Intensitit ist der Energie-

verbrauch, der durch verschiedene
Aktivititen realisiert werden kann.

Die nachfolgende Tabelle gibt
einige Beispiele des ungefihren
Energieverbrauchs einzelner Akti-
vititen an.

Kalorienverbrauch in kcal fiir einzelne typische Tatigkeiten:

Moderate korperliche Belastung

Aktivitat

Wandern

Gartenarbeit leicht

Tanzen

Golfspielen

Langsames Radfahren (ca. 15 km/h)
Gehen (5-6 km/h)
Gewichtstraining leicht
Dehngymnastik

Intensive korperliche Belastung

Aktivitat

Laufen/Joggen (8 km/h)
Radfahren (schneller als 15 km/h)
Langsames Schwimmen

Aerobic, Gymnastik

Schnelles Gehen (ca. 7 km/h)
Schwere Arbeit (z. B. Holzhacken)
Ballspielen (FuBball, Basketball)

30 Min. 60 Min.
185 370
165 330
165 330
165 330
145 290
140 280
110 220

90 180

30 Min. 60 Min.
295 590
295 590
255 510
240 480
230 460
220 440
220 440
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Bereits ab 4.000
Schritten pro Tag
werden deutliche
gesundheitlich
positive Effekte
erzielt.

10.000 Schrit-
te pro Tag sind
optimal — das
entspricht einem

Verbrauch von ca.

500 Kalorien.

Eine im Frihjahr 2025
publizierte US-Studie
mit rund 85.000
britischen Probanden
im mittleren Alter
von 63 Jahren ergab,
dass sich etwa ab
7.000 absolvierten
Schritten pro Tag
eine schitzende
Wirkung vor Krebs
durch kérperliche
Alltagsaktivitaten
nachweisen lasst.
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Trainings-Intensitat: Schrittzahler

3. Schrittzahler

Eine weitere Moglichkeit, das
Ausmafd der Aktivitit zu messen,
ist der Schritezihler. Zur genauen
Bestimmung Thres tiglichen
Schrittpensums empfiehlt sich ein
Schritezihler auf dem Smartphone,
auf der Smartwatch oder als Ein-
zelgerit (=, Pedometer®).

Mittlerweile sind die Systeme zur
digitalen Erfassung kérperlicher
Aktivitdt sehr ausgereift und es
gibt verschiedenste Uhren und
Applikationen, die Thnen Thre
Aktivititen bis ins kleinste Detail
erfassen und zuriickmelden.

Grundsitzlich hat sich gezeigt, dass
durch diese Riickmeldesysteme ein
Aufforderungscharakter entsteht,
der bei vielen Menschen zu einer
Steigerung der korperlichen
Aktivitit fithrt, somit sind sie

aus wissenschaftlicher Sicht zu

empfehlen.

Nichtsdestotrotz gilt: Art und
Ausmafl der Verwendung von digi-
talen Steuerungselementen sollten
erprobt und je nach individuellen
Vorlieben eingesetzt werden.
Wenn Sie den Eindruck haben, ein
Riickmeldesystem ,,bevormundet®
Sie entgegen IThrer Interessen und

Priferenzen, dann besteht auch

die Méglichkeit, diese Riickmel-
desysteme nicht zu verwenden
oder zumindest voriibergehend
wegzuschalten. Auch hier ist

der wesentlichste Indikator Thre
subjektive Wahrnehmung und Thre
Befindlichkeit.

Gesundes Verhalten kann nur
entstehen, wenn die korperliche
Aktivitit von Thnen mitbestimmt
wird, Threm Anforderungsniveau
entspricht und sich gleichzeitig
positiv in Thren Alltag und Ihr
soziales Umfeld integrieren ldsst.

Wenn Sie sich immer

wieder schwertun, lhre
Bewegungsvorsatze umzusetzen:
machen Sie es verbindlich,
verabreden Sie sich zu
Bewegungseinheiten mit einer

lhnen wichtigen Person. Sie werden
sehen, dass die Wahrscheinlichkeit
der tatsachlichen Umsetzung
deutlich steigt. Einfach weil Sie die
lhnen wichtige Person im wahrsten
Sinne des Wortes ,nicht im Regen
gehen lassen wollen”.




Bewegungs-

Die haufigsten Mythen

Rund um die kérperliche Aktivitit
bzw. Sport und Bewegung gibt es
ein paar Mythen, die oft zu Miss-
verstindnissen fithren und deshalb
hier kurz beleuchtet werden sollen:

Mythos 1:
«Kein Sport bei
(chronischen) Schmerzen”

Wihrend die Einstellung ,wenn es
wehtut, lass es bleiben“ bei akuten
Verletzungen wirksam sein kann,
fithrt sie bei chronischen und
wiederkehrenden Schmerzen, zu
einer Reduktion der sinnvollen
korperlichen Aktivititen.

Sportpausen sind zwar nach einer
Verletzung, wie beispielsweise
einer Binderverletzung oder einem
Bruch, sinnvoll. Bei wiederkeh-
renden oder chronischen Schmer-
zen (zum Beispiel im Schulter-,
Nacken- oder Riickenbereich) ist
cine allmihliche Reaktivierung
in einem professionellen Rahmen
ratsam, da Schmerz nicht immer
ein guter Ratgeber ist und zu
gesundheitsschidigender Aktivi-
titsvermeidung fiithren kann.

Mythos 2:
~Sport muss wehtun”

Der Grundsatz ,,No pain no

gain“ bzw. ,,Ohne Schmerz kein
Gewinn® ist aus gesundheitlicher
Sicht unangebracht und kann zu
Ubera.nstrengung und folglich zu

einem Aktivititsabbruch fiithren.

Es gilt: Jede korperliche Aktivi-

tit, die Sie ausfiihren, ist gut. Je
hiufiger, desto besser. Es muss aber
definitiv nicht ,wehtun“ sondern
sollte vielmehr ,,wohltun®.

Beziiglich Wohlbefinden scheint es
aufgrund der vorliegenden Daten
einen kleinen Vorteil von Bewe-
gung im Freien im Vergleich zu
geschlossenen Riumen zu geben.
Aber auch hier gilt: Alles, was Sie
tun, ist gut fiir Sie. Unabhingig
von der Umgebung.

Mythos 3:

«Erst ab 150 Minuten Sport
pro Woche habe ich einen
gesundheitlichen Gewinn”

Auch wenn die Weltgesundheits-
organisation (WHO) zumindest
150 Minuten pro Woche moderate
korperliche Aktivitit empfiehlt,

gibt es mittlerweile doch eine
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Bewegungs-Mythen

Vielzahl von Daten, die darauf
hinweisen, dass ALLES, was Sie
tun, einen positiven Effeke auf die

Gesundheit haben kann.

Jeder Schritt mehr ist gut und
wichtig fiir Thre Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden.

Haben Sie jedoch kein schlechtes
Gewissen an inaktiven Tagen.

Nehmen Sie Thre korperliche
Aktivitdt bewusst und freudig
wahr — in dem Sinne, dass Thr
Kérper dann das tun darf, was
seinen ureigentlichen ,Konstrukti-
onsmechanismen® (der Bewegung)
entspricht. Das fordert tiblicher-
weise Thr Bediirfnis, noch aktiver
zu werden.

Mittlerweile wird in der Literatur
sogar diskutiert, dass sogenannte
sexercise snacks‘— also ganz kurze

Bewegungseinheiten — ebenfalls als

gesundheitsforderlich einzustufen
sind. Probieren Sie dafiir z. B.

zligig mit dem Einkauf die Stiegen

hinauf in die Wohnung zu gehen,

oder von der Straflenbahn eine Sta-

tion frither auszusteigen und flott
nach Hause zu gehen.

Mythos 4:
«Ich muss fit sein, um mit
Sport zu beginnen.”

Man wird durch Bewegung fit,

nicht umgekehrt! Sport und Be-
wegung sind fiir alle Fitnesslevels
geeignet.

Der Einstieg kann sanft und
angepasst erfolgen, zum Beispiel
durch kurze Spazierginge, leichte
Ubungen oder Alltagsbewegung.
Jede zusitzliche Bewegung zihlt
und verbessert Schritt fiir Schritt
Ausdauer, Kraft und Wohlbefin-
den. Man startet dort, wo man
aktuell steht. Fortschritte kommen
mit der Zeit.



Mythos 5:
«Ich bin zu alt fiir Sport.”

Es ist nie zu spit, mit Bewegung
zu beginnen. Selbst im fortge-
schrittenen Alter konnen Muskeln
aufgebaut, Gleichgewicht verbes-
sert und Beweglichkeit erhalten
oder gesteigert werden!

Regelmiflige korperliche Aktivi-
tit hilft, die Selbststindigkeit zu
erhalten, Stiirze zu vermeiden und
die Lebensqualitit zu steigern.

Entscheidend ist nicht das Alter,
sondern eine altersgerechte,
individuell angepasste Form der

Bewegung.

Mythos 6:

+Wer Ubergewicht hat, sollte
erst abnehmen, dann Sport
machen.”

Bewegung ist ein wichtiger Teil
des Weges zu einem gesiinderen
Kérpergewicht. RegelmifSige
korperliche Aktivitdt unterstiitzt
den Stoffwechsel, verbessert die
Gesundheit und hilft beim Abneh-
men — unabhingig vom aktuellen

Gewicht.

Schon moderate Aktivititen wie
Treppensteigen, kurze Spazierginge
oder leichte Kraftiibungen kénnen
die Gesundheit stirken und den
Fettabbau unterstiitzen.

Bewegung sollte daher nicht auf

spiter verschoben werden.
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Charity-Run: Laufen gegen K

Laufen gegen Krebs

Der virtuelle Charity-

Run ,Laufen gegen Krebs”
begeistert jahrlich tausende
Teilnehmerinnen und
Teilnehmer.

2020 aus der Not der Corona-Pan-
demie geboren als Ersatz fiir den
NO Frauenlauf, wuchs die Initiati-
ve schnell zu einem eigenstindigen
Format heran. Teilnehmerinnen
und Teilnehmer kdénnen seitdem
ihre Lauf- oder Walking-Strecke
individuell wihlen — der Wett-
bewerb findet virtuell statt, aber
mit grofler gemeinschaftlicher

Wirkung.

Spendenrekorde in Serie

2024 wurden auf diese Weise be-
reits beeindruckende € 141.129,44
erlaufen. Ein Jahr spiter wurde
nochmal nachgelegt und es kamen
insgesamt € 160.109 an Spenden
zusammen. Die Erlose flieflen in
den Soforthilfefond der regi-
onalen Krebshilfe sowie in die
Stammzellspende-Initiative des
Roten Kreuzes, womit ein starkes
Zeichen im Kampf gegen Krebs
gesetzt wird.

So funktioniert’s
Gelaufen wird individuell, die Teil-

nahme ist weltweit méglich. Bei
der Anmeldung wihlt man neben
der Lauf- bzw. Walking-Distanz
auch zwischen den Paketen Basis,
Komfort oder Premium. Diese

inkludieren neben der Teilnahme
auch unterschiedliche Spendenbe-
trige und Goodies wie Medaille,
Shirt oder Goodie-Box.

Den Abschluss des Wochenendes
macht der Livestream, in dem die
Spendensumme bekannt gegeben
wird, sowie die Tombola-Auslo-
sung und die virtuelle Siegereh-
rung stattfinden.

»Laufen gegen Krebs“ — ein
Lauf, an dem man nicht nur fiir
sich selbst, sondern auch fiir die
Gemeinschaft und den guten

Zweck teilnimmt.

Infos & Anmeldung:
www.laufengegenkrebs.at
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GESUNDE ERNAHRUNG

Lesen Sie mehr

iiber eine gesunde
Erndihrungsweise in der
Krebshilfe-Broschiire
»Gesunde Ernihrung.

Bei der richtigen
Auswahl zur Zusam-
menstellung Ihrer
tdglichen Erndhrung
hilft die Osterreichische
Erndhrungspyramide.
Sie stellt die ausgewo-
gene Mischkost in zwei
Varianten dar: Einmal
flr Erndhrung mit Fisch
und Fleisch, einmal fir
die Erndhrung ohne
Fisch und Fleisch. Die
Erndhrungspyramiden
sehen Sie hier:
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Gesunde Ernahrung

Tipps zur gesunden Ernahrung

Die Empfehlungen fiir eine ausge-
wogene Erndhrung richten sich an
gesunde Erwachsene.

Eine einfache Faustregel gibt An-
leitung tiber die tigliche Auftei-
lung der Hauptnihrstoffe:

> 50 % Kohlenhydrate

30 — 35 % Fette

10 — 15 % Proteine

Bei der richtigen Auswahl der
Nahrungsmittel hilft die Ernih-
rungspyramide. Sie stellt die
ausgewogene Mischkost dar, die
eine ausreichende Zufuhr von En-
ergie sowie von lebensnotwendigen
Nihr- und Schutzstoffen gewihr-
leistet und daher maf$geblich zum

Wohlbefinden beitrigt.

Die Lebensmittel der unteren
Pyramiden-Ebenen sollen in
grofSeren, jene der oberen Ebenen
hingegen nur in kleineren Mengen
gegessen werden. Alle Nahrungs-
mittel sind dabei erlaubt. Wichtig
ist, dass sic moglichst abwechs-
lungsreich und vorzugsweise
regional und saisonal aus den ein-
zelnen Pyramiden-Ebenen gewihlt
sowie schonend verarbeitet und
zubereitet werden.

Zusammengefasst sollten Sie sich
an folgende Richtlinien halten:

Taglich:

- mindestens 1,5 Liter Fliissig-
keit (Wasser, alkoholfreie bzw.
energiearme Getrinke).

- 3 Portionen Gemiise und 2
Portionen Obst.

- 4 Portionen Getreide, vorzugs-
weise Vollkorn (Brot, Nudeln,
Reis) oder Kartoffeln, 5 Porti-
onen fiir sportlich Aktive.

- 2 Portionen fettarme Milch
und Milchprodukte.

- 1-2 Essloffel pflanzliche Ole,
Niisse oder Samen. Streich-,
Back- und Bratfette sowie fett-
reiche Milchprodukte sparsam.

Waochentlich:

- 3 mal pro Woche Hiilsenfriich-
te (Linsen, Bohnen, Sojaboh-
nen, Erbsen, etc.) oder Tofu
und texturiertes Sojaprotein

- 1 Portion Fisch, 1 Portion ma-
geres Fleisch (handtellergrof3es
Stiick) oder magere Wurst (bis
zu 3 handtellergrof3e, diinne
Scheiben). Rotes Fleisch (z. B.
Rind, Schwein, Lamm) und
Waurstwaren eher selten

- Pro Woche maximal 3 Eier

Selten:

- fette, zucker- und salzreiche
Lebensmittel, stark verarbeite-
te Produkte und energiereiche
Getrinke.



Krebshilfe-Empfehlungen zur Fritherke

Krebshilfe-Empfehlungen

NEBEN EINEM GESUNDEN LEBENSSTIL EMPFIEHLT DIE OSTERREICHISCHE

KREBSHILFE FOLGENDE KREBS-FRUHERKENNUNGSUNTERSUCHUNGEN:

Fir Frauen

= Mammografie ab 40 alle 2 Jahre: Frauen zwischen 45 und 69 werden im
Rahmen des Brustkrebs-Friiherkennungsprogrammes zur Mammografie eingeladen.
Auch Frauen zwischen 40 und 44 und ab 70 kénnen teilnehmen.

Mehr dazu unter: www.frueherkennen.at

= Krebsabstrich (Gebarmutterhals): 1x jahrlich ab dem 20. Lebensjahr.
Frauen ab dem 30. Lebensjahr wird zumindest alle 3 Jahre ein HPV-Test empfohlen.
Dies gilt fiir HPV-geimpfte und nicht-geimpfte Frauen. Dabei soll eine Doppel-
Testung (HPV-Test und gleichzeitiger PAP-Abstrich) vermieden werden.

= Abtasten der Brust: Das Abtasten der Brust durch die Frau, den Arzt/die Arztin
oder andere Dritte (z. B. blinde Frauen) ersetzt keinesfalls die Mammografie und ist
nicht geeignet, kleine Veranderungen in der Brust zu entdecken.

Fir Manner

= RegelmaBige Selbstuntersuchung der Hoden: ab 14 (bis ins Alter von 50)

= Prostatakrebs-Friiherkennungs-Untersuchung: regelmafig ab 45.
Mehr dazu unter www.loosetie.at

Fiir Frauen und Manner

= Darmkrebsvorsorge: ab dem 45. Lebensjahr, wahlweise mittels Koloskopie
(alle 10 Jahre) oder FIT-Stuhltest (mindestens alle 2 Jahre).
Mehr dazu unter www.dontwait.at

= Hautselbstuntersuchung: zweimal jahrlich

= Impfung gegen HPV: empfohlen fiir Madchen/Frauen und Buben/Manner
ab dem vollendeten 9. Lebensjahr!
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Wichtige Adressen

Sportadressen in Osterreich

ASKO Landesverbiande

Burgenland
Tel. 02682/66654

E-Mail: office@askoe-burgenland.at
www.askoe-burgenland.at

Kirnten

Tel. 0463/511876

E-Mail:
guenter.leikam@askoe-kaernten.at

www.askoe-kaernten.at

Niederosterreich

Tel. 02253/61877

E-Mail: office@askoenoe.at
www.askoenoe.at

Oberosterreich

Tel. 0732/730344
E-Mail: lv@askoe-ooe.at

www.askoe-ooe.at

Salzburg

Tel. 0662/871623

E-Mail: office@askoe-salzburg.at
www.askoe-salzburg.at

Steiermark

Tel. 0316/583354
E-Mail: office@askoe-steiermark.at

www.askoe-steiermark.at

Tirol

Tel. 0512/589112

E-Mail: office@askoe-tirol.at
www.askoe-tirol.at

Vorarlberg

Tel. 0664/73121601

E-Mail: info@askoe-vorarlberg.at
www.askoe-vorarlberg.at

WAT Wien

Tel. 01/2260017

E-Mail: office@askoewat.wien
www.askoewat.wien

ASVO Landesverbinde

Burgenland

Tel. 02682/64824

E-Mail: office@asvoe-burgenland.at
www.asvoe-burgenland.at

Kirnten

Tel. 0463/514146

E-Mail: office@asvoe-kaernten.at
www.asvoe-kaernten.at

Niederosterreich
Tel. 01/6041760
E-Mail:

office.niederoesterreich@asvoe.at

WWW.ASvoe-noe.at

Oberésterreich
Tel. 0732/6014600

E-Mail: office.ooe@asvoe.at
WWW.asvo-sport.at
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Salzburg

Tel. 0662/459260

E-Mail: office.salzburg@asvoe.at
www.asvoe-sbg.at

Steiermark
Tel. 0316/82741911
E-Mail: office.steiermark@asvoe.at

WWW. asvoe—steiermark. at

Tirol
Tel. 0512/586437
E-Mail: office@asvoe.tirol

www.asvoe.tirol

Vorarlberg
Tel. 05576/74992

E-Mail: office@asvoe-vbg.at
www.asvoe-vbg.at

Wien
Tel. 01/5869652-0
E-Mail: office@asvoewien.at

Www.asvoewien.at

UNION Landesverbande

Burgenland

Tel. 02682/62188
E-Mail:
office.bgld@sportunion.at
www.sportunion.at/bgld

Kirnten

Tel. 0463/23184

E-Mail:
office@sportunion-kaernten.at
www.sportunion.at/ktn

Niederosterreich

Tel. 02742/205

E-Mail: office.noe@sportunion.at
www.sportunion.at/noe

Oberésterreich

Tel. 0732/777854

E-Mail: info@sportunionooe.at
www.sportunion.at/ooe

Salzburg

Tel. 0662/842688

E-Mail: office@sportunion-sbg.at
www.sportunion.at/sbg

Steiermark

Tel. 0316/324430

E-Mail:
office@sportunion-steiermark.at
www.sportunion.at/stmk
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Wichtige Adressen

Tirol
Tel. 0512/586451

E-Mail: office@sportunion.tirol
www.sportunion.at/tirol

Vorarlberg

Tel. 05523/25830
E-Mail:
info@sportunion-vlbg.at
www.sportunion.at/vlbg

Wien

Tel. 01/5127463

E-Mail: office@sportunion-wien.at
www.sportunion.at/wien

Verband von
Sportwissenschafterlnnen
Osterreichs (VSO)

Tel. 0660/1238866

E-Mail:
office@diesportwissenschafter.at
www.diesportwissenschafter.at

Fit Sport Austria
Tel. 01/504 79 66

E-Mail: office@fitsportaustria.at
www.fitsportaustria.at

IMPULS PRO

Tel. 01/51450 2203

E-Mail: personenberatung@wkw.at
www.wko.at/wien/impulspro/
sportwissenschaftliche-beratung

Osterreichisches Institut fiir
Sportmedizin (OI1SM)

Tel. 01/4277 28701

E-Mail: info@sportmedizin.or.at
www.sportmedizin.or.at

Osterreichische Gesellschaft
fir Sportmedizin und
Privention (OGSMP)

E-Mail:
info@sportmedizingesellschaft.at
www.sportmedizingesellschaft.at

Olympiazentrum Vorarlberg
Tel. 05572/24465

E-Mail:
info@olympiazentrum-vorarlberg.at
www.olympiazentrum-vorarlberg.at
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Osterreic

Wir sind osterreichweit fiir Sie da:

BURGENLAND

7202 Bad Sauerbrunn (Der Sonnberghof)

Hartiggasse 4

Tel.: (0650) 244 08 21

E-Mail: office@krebshilfe-bgld.at
www.krebshilfe-bgld.at

KARNTEN

9020 Klagenfurt
Volkermarkter Str. 25

Tel.: (0463) 50 70 78

E-Mail: office@krebshilfe-ktn.at
www.krebshilfe-ktn.at

NIEDEROSTERREICH

2700 Wiener Neustadt

Wiener Str. 69

Tel.: (0507) 6612/2297

E-Mail: krebshilfe@krebshilfe-noe.at

www.krebshilfe-noe.at

OBEROSTERREICH

4020 Linz

HarrachstraBe 15

Tel.: (0732) 77 77 56

E-Mail: office@krebshilfe-ooe.at
www.krebshilfe-ooe.at

SALZBURG

5020 Salzburg

MertensstraBe 13

Tel.: (0662) 87 35 35
Beratungstelefon: (0662) 87 35 36
E-Mail: office@krebshilfe-sbg.at
www.krebshilfe-sbg.at

STEIERMARK

8042 Graz
Rudolf-Hans-Bartsch-Str. 15-17
Tel.: (0316) 47 44 33-0
E-Mail:_office@krebshilfe.at
www.krebshilfe.at

TIROL

6020 Innsbruck

AnichstraBe 5a

Tel.: (0512) 57 77 68
E-Mail:_office@krebshilfe-tirol.at
www.krebshilfe-tirol.at

VORARLBERG

6850 Dornbirn

Rathausplatz 4

Tel.: (05572) 202 388

E-Mail: office@krebshilfe-vbg.at
www.krebshilfe-vbg.at

WIEN

1200 Wien, Pier 50

Brigittenauer Lande 50-54/Stiege 4/5. OG
Tel. (01) 408 70 48, Hotline: 0800 699 900
E-Mail: service@krebshilfe-wien.at
www.krebshilfe-wien.at

DACHVERBAND

1010 Wien

Tuchlauben 19/10

Tel.: (01) 796 64 50

E-Mail: service@krebshilfe.net
www.krebshilfe.net

Die Osterreichische Krebshilfe ist 6sterreichweit fiir Sie da:
Mo. — Do. von 9.00 — 12.00 Uhr und 13.00 — 16.00 Uhr, Fr. 9.00 — 12.00 Uhr 35


mailto:office%40krebshilfe-bgld.at?subject=
http://www.krebshilfe-bgld.at
http://www.krebshilfe-ktn.at
http://www.krebshilfe-noe.at
http://www.krebshilfe-ooe.at
http://www.krebshilfe-sbg.at
http://www.krebshilfe.at
http://www.krebshilfe-tirol.at
http://www.krebshilfe-vbg.at
http://www.krebshilfe-wien.at
http://www.krebshilfe.net

Die Osterreichische Krebshilfe
dankt allen Expert:innen
fur den wertvollen Beitrag.
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