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Aktiv gegen Krebs
Regelmaliger Sport senkt das Krebsrisiko und starkt das Herz

Munchen, 27. Februar 2025: Regelmaliige korperliche Aktivitat kann das Risiko, an
bestimmten Krebsarten zu erkranken, signifikant senken und gleichzeitig die
Herzgesundheit fordern. ,Bewegung ist ein wichtiger Bestandteil eines gesunden
Lebensstils und spielt eine entscheidende Rolle in der Pravention von
Krebserkrankungen®, erklart Prof. Dr. med. Volker Heinemann, Prasident der
Bayerischen Krebsgesellschaft e.V. (BKG). ,Durch regelmafigen Sport kdbnnen wir
nicht nur unser Herz-Kreislauf-System starken, sondern auch das Risiko ftr
verschiedene Krebsarten deutlich reduzieren®, betont Prof. Heinemann.

Prof. Dr. Martin Halle, Praventivmediziner an der TU Miinchen, erlautert die
zugrunde liegenden Mechanismen: ,Die Muskulatur sendet beim Sport bestimmte
Botenstoffe Uber das Blut in unterschiedliche Organsysteme aus. Diese
Muskelhormone kdnnen beispielsweise im Darm die Entwicklung von Darmpolypen
hemmen, die eine Vorstufe von Darmkrebs sind®, erklart Prof. Dr. med. Martin Halle.

.,Regelmalige Bewegung verbessert auch die Durchblutung und starkt das
Immunsystem, indem sie die Fahigkeit des Korpers verbessert, entartete Zellen
frihzeitig zu erkennen und zu eliminieren. Zudem beeinflusst kdrperliche Aktivitat
den Hormonhaushalt positiv, reduziert Entziindungsprozesse im Kérper und
unterstitzt ein gesundes Korpergewicht. Deshalb ist es besonders effektiv, wenn wir
taglich mindestens 10 Minuten intensiv trainieren und richtig ins Schwitzen kommen®,
rat Prof. Halle.

Auch die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt mindestens 150 Minuten
moderate oder 75 Minuten intensive korperliche Aktivitat pro Woche. Dies kann
durch tagliche Bewegungseinheiten von etwa 20 bis 25 Minuten erreicht werden.
Geeignet dafur sind Ausdauersportarten wie ztigiges Gehen, Radfahren oder
Schwimmen. Zusatzlich wird empfohlen, zweimal pro Woche muskelkréaftigende
Ubungen durchzufithren, um die Muskelmasse zu erhalten und den Stoffwechsel zu
fordern.

Langes Sitzen ist ein neuer Risikofaktor

Menschen hingegen, die sich wenig bewegen und mehr als 6 Stunden am Tag
sitzen, haben sehr oft auch mit Ubergewicht und den daraus folgenden
Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu kampfen.

Aktuelle Untersuchungen zeigen, dass viele Menschen sich viel zu wenig bewegen.
Laut DKV-Report 2023 der deutschen Krankenversicherungen sitzen die Deutschen
durchschnittlich 9,2 Stunden am Tag. Bei den 18- bis 29-Jahrigen sind es sogar



mehr als 10 Stunden. Und nicht einmal jeder finfte Deutsche erflllt die Kriterien fur
ein gesundes Leben: sich ausreichend bewegen, ausgewogen erndhren, auf Nikotin

und Alkohol verzichten und gut mit Stress umgehen kdnnen. Quelle: Der DKV-Report
2023. Wie gesund lebt Deutschland?

Mehr Bewegung in den Alltag einbauen

,Kleine Bewegungseinheiten wie Treppensteigen oder Spazierengehen lassen sich
ohne grofRen Aufwand in den Alltag integrieren. Und bereits kleine Veranderungen
konnen langfristig groRe gesundheitliche Vorteile bringen®, betont Prof. Heinemann.

Hier einige Tipps:

e Kurze Wege nutzen: 10 Minuten Spazierengehen oder Fahrradfahren wirken
sich positiv auf die Gesundheit aus.

o Treppensteigen: Aufzug meiden und stattdessen die Treppe nehmen.

« Bewegungspausen einlegen: Bei sitzender Tatigkeit regelmafiig aufstehen,
dehnen und umhergehen.

e« Gemeinsam statt einsam: Sport in der Gruppe oder mit der Familie motiviert
und macht Spal3.

« Neue Sportarten ausprobieren: Ob Yoga, Tanzen oder Nordic Walking —
Bewegung sollte Freude bereiten.

Informationen lUber Pravention: https://www.bayerische-krebsgesellschaft.de/praevention/
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Bayerische Krebsgesellschaft e.V.

Die Bayerische Krebsgesellschaft e.V. hilft seit 1925 Menschen mit Krebs und deren Angehdrigen
bei der Bewadltigung der Krankheit. In 13 Krebsberatungsstellen und 26 Auf3ensprechstunden beraten
qualifizierte Mitarbeiter Ratsuchende und begleiten sie in allen psychischen und sozialen Fragen —
kompetent, vertraulich und kostenfrei. Vortrage und Kurse sowie medizinische Fragestunden
erganzen unser umfassendes Angebot. Unsere rund 160 ehrenamtlich tatigen Selbsthilfegruppen, die
wir bei ihrer Arbeit professionell unterstiitzen, leisten in ganz Bayern unschatzbare Hilfestellung: von
Betroffenen fir Betroffene - direkt vor Ort. Darliber hinaus engagieren wir uns in der
Versorgungsforschung, der Fortbildung von onkologischen Fach- und Pflegekraften, der
Krebsfriherkennung und beraten politische Gremien. Die Bayerische Krebsgesellschaft finanziert ihre
Arbeit durch 6ffentliche Gelder und Spenden.

100 Jahre Bayerische Krebsgesellschaft e.V. — Mut, Respekt und Miteinander

Seit 100 Jahren engagieren sich Arzte und Krebsbetroffene in Bayern, um tiber Krebs aufzukléren.
Was mit Information und Selbsthilfegruppen begann, ist heute eine wichtige Séaule der onkologischen
Versorgung: Psychoonkologen unterstiitzen in ambulanten Psychosozialen Krebsberatungsstellen
Betroffene und Angehdrige bei der Krankheitsbewaltigung und helfen, neue Lebensperspektiven zu
entwickeln. 2025 feiern wir dieses Jubilaum mit vielen regionalen Aktionen. Freuen Sie sich mit uns
auf ein spannendes Jubilaumsjahr 2025 mit zahlreichen regionalen Aktionen in den
Krebsberatungsstellen!
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