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,2ole konnen lhr eigenes Risiko und das Risiko |hrer Familie, an
Krebs zu erkranken, wesentlich senken. Und zwar durch
Impfungen, regelmassige Bewegung, gesunde Ernahrung,
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Gesundheitseffekte von Bewegung bei Erwachsenen

A Lebenserwartung WV Koronare Herzkrankheit
A Kardiorespiratorische Fitness ¥V Bluthochdruck

A Muskulare Fitness ¥V Hirnschlag

A Gesunder BMI ¥V Diabetes Typ I

A Gesunde Korperzusammensetzung Vv Metabolisches Syndrom
A Knochengesundheit WV Colonkrebs

©+ Schlafqualitat WV Brustkrebs

+ Gesundheitsbezogene Lebensqualitat ¥ Depression

A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:

T mittlere Evidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008.
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Krebspravention durch Bewegung: Stand 2010

« Was wissen wir uber die Schutzwirkungen von
regelmassiger Bewegung vor Krebs?

 Was ergeben sich daraus fur Empfehlungen
fur das Bewegungsverhalten?

 Wie sieht es mit dem Bewegungsverhalten
in der Schweiz aus?
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“‘Alle Teile des Korpers, die eine Funktion haben,
werden gesund, wohlentwickelt und altern langsamer,
sofern sie mit Mass gebraucht und in Arbeiten geubt
werden, an die man gewohnt ist. Wenn sie aber nicht
benutzt werden und trage sind, neigen sie zur
Krankheit, wachsen fehlerhaft und altern schnell”

Hippokrates ca. 400 v. Chr.
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Erste erwahnte Studien im Surgeon General’s Report

Bewegung und Herz-Kreislauf-Krankheiten

Morris JN, Heady JA, Raffle PAB, Roberts CG, Parks JW.
Coronary heart disease and physical activity of work. Lancet
1953;2:1111-1120.

Bewegung und Krebs

Polednak AP. College athletes, body size, and cancer mortality.
Cancer 1976;38:382—-387.

CDC. Physical activity and health: a report of the Surgeon General. Atlanta (GA), US Department of
Health and Human Services, Centers for Disease Control and Prevention, 1996.



Erste erwahnte Studien im Surgeon General’s Report

Bewegung und Herz-Kreislauf-Krankheiten
Morris JN, Heady JA, Raffle PAB, Roberts CG, Parks JW.

oronary heart disease and physical activity of work. Lancet
(1953;2:1111-1120.

Bewegung und Krebs

Polednak-AR, College athletes, body size, and cancer mortality.
Canc8:382—387.

CDC. Physical activity and health: a report of the Surgeon General. Atlanta (GA), US Department of
Health and Human Services, Centers for Disease Control and Prevention, 1996.



Erste erwahnte Studien im Surgeon General’s Report

Bewegung und Herz-Kreislauf-Krankheiten

Morris JN, Heady JA, Raffle PAB, Roberts CG, Parks JW.
Coronary heart disease and physical activity of work. Lancet
1953;2:1111-1120.

Bewegung und Krebs

Polednak AP. College athletes, body size, and cancer mortality.
Cancer 1976;38:382—-387.

Bis 29 Studien zu Kolonkrebs, 13 zu Brustkrebs. ...
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Nachgewiesene Schutzwirkungen von Bewegung
fur verschiedene Krebsarten
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An International Journal of Studies
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Wissenschaftliche Publikationen mit Bezug zum Thema

,Bewegung“ in der Datenbank Pubmed
MeSH terms ,physical activity” OR ,exercise” OR ,sport® OR ,sports”
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Zunahme der wissenschaftlichen Untersuchungen

zum Thema Bewegung und Krebs
am Beispiel der bertiicksichtigen Studien zur Schutzwirkung vor Brustkrebs
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Nachgewiesene Schutzwirkungen von Bewegung
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Zu erwartende Risikoreduktion durch Bewegung
fur verschiedene Krebsarten

Physical Activity
Guidelines Advisory

Fir 3 bis 4 Stunden Bewegung pro Woche S
verglichen mit kGrperlich Inaktiven

Kolon 30%
Enddarm --
Brust 20-40%
Endometrium 30%
Ovarien 20% Vv
Hoden

Prostata --
Lunge 30%

Andere ?




Mechanismen der Schutzwirkungen von Bewegung
fur verschiedene Krebsarten

Ph¥5|cal Physical Activity
Activity Guidelines Advisory
and Committee Report,
Health 2008
A Report of the Surgeon General
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« Was wissen wir uber die Schutzwirkungen von
regelmassiger Bewegung vor Krebs?

 Was ergeben sich daraus fur Empfehlungen
fur das Bewegungsverhalten?

 Wie sieht es mit dem Bewegungsverhalten
in der Schweiz aus?
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Zusammenhange zwischen Bewegung und Gesundheit 1/3

 “Die Dosis-Wirkungs-Kurve fur die wichtigen Gesundheitseffekte
t weist klar auf einen inversen Zusammenhang zwischen dem
Bewegungsumfang und der Haufigkeit der Krankheit hin”

- Je mehr Bewegung, desto weniger Krankheitsfalle

 “Der minimale Bewegungsumfang, der noch einen
ﬁ gesundheitlichen Nutzen hat, kann nicht mit Sicherheit bestimmt

werden. Nichts deutet aber auf einen Schwellenwert hin,

unterhalb dessen kein gesundheitlicher Nutzen zu erwarten ist’

- Jede Bewegung ist besser als keine Bewegung

A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:

T mittlere Evidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008.
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Zusammenhange zwischen Bewegung und Gesundheit 1/3
Zusammenhange zwischen Bewegung und Krebs

 “Die Dosis-Wirkungs-Kurve fur die wichtigen Gesundheitseffekte
t weist klar auf einen inversen Zusammenhang zwischen dem
Bewegungsumfang und der Haufigkeit der Krankheit hin”

- Je mehr Bewegung, desto weniger Krankheitsfalle

 “Der minimale Bewegungsumfang, der noch einen
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Zusammenhange zwischen Bewegung und Gesundheit 2/3

« “Es ist recht gut dokumentiert, dass mehr als 150 Minuten
korperliche Aktivitat pro Woche mit mindestens “mittlerer”

t [entsprechend zlgigem Gehen] bis hoher Intensitat mit grosserem
Gesundheitsnutzen fur eine ganze Reihe von Gesundheits-
dimensionen verbunden ist.”

- Mindestempfehlungen einer halben Stunde taglich
oder von mindestens zweieinhalb Stunden pro Woche

- JIn einer Reihe von Studien, die eine solche

Dosiswirkungsbeziehung zeigen (...), scheint dieser Zusammen-

ﬁ hang aber kurvilinear zu sein. Dies heisst, dass die absolute

Zunahme des Nutzens mit steigendem Bewegungsniveau immer
Kleiner wird.”

- Mehr Bewegung ist grundsatzlich gut fur die Gesundheit,
aber vor allem bei bisher Inaktiven und wenig Aktiven

A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:

T mittlere Evidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008.
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Die Dosis-Wirkungs-Beziehung

Gewinn fur die

Gesundheit

A

Dosis-
Wirkungskurve

A= inaktiv
B= aktiv
C= trainiert

A B C
tief » hoch

Ausgangsaktivitat

Quelle: nach Haskell, 1994
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Zusammenhange zwischen Bewegung und Krebs

« “Es ist recht gut dokumentiert, dass mehr als 150 Minuten
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Krebs
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Kurzbericht des Krebsregisters

Herausgegaben vom

Institut fir

Sozial- und Préventivmedizin
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Zusammenhange zwischen Bewegung und Gesundheit 2/3
Zusammenhange zwischen Bewegung und Krebs

« “Es ist recht gut dokumentiert, dass mehr als 150 Minuten
korperliche Aktivitat pro Woche mit mindestens “mittlerer”

t [entsprechend zlgigem Gehen] bis hoher Intensitat mit grosserem t
Gesundheitsnutzen fur eine ganze Reihe von Gesundheits-
dimensionen verbunden ist.”

- Mindestempfehlungen einer halben bis zu einer Stunde
taglich

- JIn einer Reihe von Studien, die eine solche
Dosiswirkungsbeziehung zeigen (...), scheint dieser Zusammen
@ hang aber Kkurvilinear zu sein. Dies heisst, dass die absolut
Zunahme des Nutzens mit steigendem Bewegungsniveau immer
Kleiner wird.”

- Mehr Bewegung ist grundsatzlich gut fur die Gesundheit,
aber vor allem bei bisher Inaktiven und wenig Aktiven

A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:

T mittlere Evidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008.



Zusammenhange zwischen Bewegung und Gesundheit 3/3

“Es  gibt  wissenschaftliche = Hinweise = von  mittlerer
Uberzeugungskraft, dass das Akkumulieren von 30 Minuten
ﬁ Bewegung von ,mittlerer® bis hoher Intensitat Uber den Tag
hinweg in Form von Episoden von mindestens 10 Minuten zu
Verbesserungen fuhrt (...). Es gibt nur sehr wenige Resultate
bezuglich des Akkumulierens von vielfachen kurzen Episoden.”

- Jede Bewegung von mindestens etwa zehn Minuten zahit

A starke Evidenz Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
N it Evid Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:
mittiere cvidenz U.S. Department of Health and Human Services, 2008.
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* “Es gibt wissenschaftliche Hinweise von mittlerer
Uberzeugungskraft, dass das Akkumulleren _von 30 Minuten

ﬁ Bewegung von ,mittlerer” den Tag
hinweg in Form vonEpisoden von mlndestens 10 Minuten>zu

Verbesserungen fuhrt . Resultate
bezuglich des Akkumullerens von vielfachen kurzen Episoden.”
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Zusammenhange zwischen Bewegung und Krebs
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“Es  gibt  wissenschaftliche = Hinweise = von  mittlerer
Uberzeugungskraft, dass das Akkumulieren von 30 Minuten
@ Bewegung von ,mittlerer® bis hoher Intensitat Uber den Ta
hinweg in Form von Episoden von mindestens 10 Minuten z
Verbesserungen fuhrt (...). Es gibt nur sehr wenige Resultate

bezuglich des Akkumulierens von vielfachen kurzen Episoden.”
- Jede Bewegung von mindestens etwa zehn Minuten zahit

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Report, 2008. Washington, DC:
U.S. Department of Health and Human Services, 2008.
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Krebspravention durch Bewegung: Stand 2010

« Was wissen wir uber die Schutzwirkungen von
regelmassiger Bewegung vor Krebs?

« Was ergeben sich daraus fur Empfehlungen
fur das Bewegungsverhalten?

 Wie sieht es mit dem Bewegungsverhalten
in der Schweiz aus?
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[: Entwicklung des Bewegungsverhaltens
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Volkswirtschaftliche Auswirkungen

Nach den vorlaufigen Schatzungen von 1999 mit 37%
Inaktiven verursacht der Bewegungsmangel in der
Schweiz jedes Jahr

» mindestens 2000 Todesfalle
* 1.4 Mio Erkrankungen
* direkte Behandlungskosten von 1.6 Mia Franken

Quelle: BASPO, BAG, bfu, SUVA, ISPM ZH, Netzwerk Gesundheit und Bewegung, Volkswirtschaftlicher
Nutzen der Gesundheitseffekte der korperlichen Aktivitat: erste Schatzungen fur die Schweiz, 2001
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Tabelle 3

Auf ungenugende korperliche Aktivitat und Inaktivitat zuruckzufuhrender Anteil
der Erkrankungen in Prozent der tatsachlich beobachteten Erkrankungen (Popula-
tion attributable Risk), in Fallzahlen und in verursachten Kosten pro Jahr. Fur die
Berechnungen wurde von einem Anteil an korperlich ungenugend Aktiven und
Inaktiven von 37,1% ausgegangen (nach 4)

Verursachte Kosten (in Millionen Franken)

Erkrankungen direkt iIndirekt gesamt
Herz-Kreislauf- 24 % 50452 113 129 242
Erkrankungen
Diabetes | 24 % 94 604 332 60 392
Kolonkarzinom 25% 785 41 o) 41
Osteoporose 27% 111166 70 0 70
Brustkrebs 12% 456 13 o) 13
Depression 44% 157858 313 o) 313
Rickenschmerzen 12% 547159 404 616 1020
Hypertonie 15% 422 586 293 o) 293
Total 1385066 1579 805 2384

Martin BW, Beeler |, Szucs T, Smala AM, Brugger O, Casparis C, Allenbach R, Raeber PA, Marti B.
Volkswirtschaftlicher Nutzen der Gesundheitseffekte der korperlichen Aktivitat: erste Schatzungen
fur die Schweiz. BAG-Bulletin 2001; 33: 604-607
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Volkswirtschaftliche Auswirkungen

Werden die verfeinerten Daten zum Bewegungs-verhalten aus
der Schweizer Gesundheitshefragung 2002 mit 64%
ungenugend Aktiven zugrunde gelegt und ansonsten die
Annahmen der Studie von 2001 verwendet, so ergibt sich neu
die jahrliche Anzahl von

« gut 2900 vorzeitigen Todesfallen
2.1 Millionen Erkrankungen

« direkten Gesundheitskosten von 2.4 Milliarden
Franken

Quelle: BASPO, BAG, bfu, SUVA, ISPM ZH, Netzwerk Gesundheit und Bewegung, Volkswirtschaftlicher
Nutzen der Gesundheitseffekte der korperlichen Aktivitat: erste Schatzungen fur die Schweiz, 2001

Lamprecht M, Stamm HP. Observatorium Sport und Bewegung Schweiz. Bewegungsverhalten in der
Gesundheitsbefragung 2002. Zurich, L&S Sozialforschung und Beratung AG, 2004.
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Volkswirtschaftliche Auswirkungen

Werden die verfeinerten Daten zum Bewegungsverhalten aus
der Schweizer Gesundheitshefragung 2002 mit 64%
ungenugend Aktiven zugrunde gelegt und ansonsten die
Annahmen der Studie von 2001 verwendet, so ergibt sich neu
die jahrliche Anzahl von

« gut 2900 vorzeitigen Todesfallen
2.1 Millionen Erkrankungen

* darunter ca. 1900 Krebserkrankungen
(1149 Kolon, 748 Brust)

Quelle: BASPO, BAG, bfu, SUVA, ISPM ZH, Netzwerk Gesundheit und Bewegung, Volkswirtschaftlicher
Nutzen der Gesundheitseffekte der korperlichen Aktivitat: erste Schatzungen fur die Schweiz, 2001
Lamprecht M, Stamm HP. Observatorium Sport und Bewegung Schweiz. Bewegungsverhalten in der
Gesundheitsbefragung 2002. Zurich, L&S Sozialforschung und Beratung AG, 2004.



Krebspravention durch Bewegung: Stand 2010

« Was wissen wir uber die Schutzwirkungen von
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Bewegung und Krebs - Schlussfolgerungen

« Schutzwirkung ist fur verschiedene Krebsarten
nachgewiesen, vor allem fur Kolonkrebs und Brustkrebs

* Fur Schutzwirkungen scheinen verschiedene
Mechanismen verantwortlich zu sein

« Zudem deutliche Hinweise auf positive Effekte
bei Krebstherapie und in der Rezidivprophylaxe

 Empfehlungen fur gesundheitswirksame Bewegung
gelten auch im Hinblick auf Krebspravention

* Keine aktuellen Schatzungen zu in der Schweiz durch
Bewegungsmangel verursachte Krebsfalle.
Zuruckhaltende altere Daten - gegen 2000 jahrlich
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