
Рак молочної залози
(-12%)

Рак кишечника
(-25%)

Рак передміхурової 
залози

Рак легені

Рак підшлункової 
залози

Рак ендометрію
(-30%)

Фізична активність знижує ризик появи пухлин молочної
залози, ендометрію та кишечника. Для ряду локалізацій
зв’язок з фізичною активністю остаточно не доведено
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Фізична активність дозволяє:
Vрозвинутиопорно-рухову(кістки,м’язи,суглоби)тасерцево-

судиннусистему,атакожпокращитироботулегень

Vпокращитикоординаціюрухів

Vпідтримуватиздоровувагутілатанормалізуватипроцеси

метаболізмуворганізмі
Vпокращитинастрійізнизитиризикрозвиткудепресій

Vпідвищитиконцентраціюувагиташвидкістьмислення

Vʟʥʠʟʠʪʠʨʠʟʠʢʨʦʟʚʠʪʢʫʽʥʩʫʣʴʪʫ,ʮʫʢʨʦʚʦʛʦʜʽʘʙʝʪʫ,ʨʘʢʫ

ʤʦʣʦʯʥʦʾʟʘʣʦʟʠ,ʝʥʜʦʤʝʪʨʽʶʪʘʢʠʰʝʯʥʠʢʘ

Фізична активність і рак

ПОМІРНА
3,0…5,9 МЕТ

ВИСОКА
>6,0 МЕТ

ІНТЕНСИВНІСТЬ ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ - це темп занять
або кількість зусиль, які необхідні для здійснення певного
виду активності або вправи

ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ - це будь-які рухи тіла, що
відбуваються за участі скелетних м’язів і потребують
витрат енергії
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НИЗЬКА
1,6…2,9 МЕТ ʛʦʜ*ʢʛ

ʢʢʘʣ
MET=

ɸʙʩʦʣʶʪʥʘінстенсивністьвизначаєтьсявеличиноюроботи,

якувиконуєорганізм

ɺʽʜʥʦʩʥʘʽʥʪʝʥʩʠʚʥʽʩʪʴ- змінапоказниківорганізму(пульс,

поглинаннякисню)

Відносна Інтенсивність
Пульс та поглинання кисню 

(% від максимального)

Дуже низька < 25 %

Низька 25…44%

Помірна 45…59%

Висока 60…84%

Дуже висока > 85%

Максимальна 100%

Національна академія наук
Інститут експериментальної патології, 

онкології і радіобіології ім. Р.Є. Кавецького

Благодійна організація «Єдність проти раку»



ЗДОРОВЕ 
ХАРЧУВАННЯ НОРМАЛЬНА 

ВАГА ТІЛА

ФІЗИЧНА 
АКТИВНІСТЬ

БАЛАНС 
ГОРМОНІВ
(естроген, 

інсулін) 

ФАКТОРИ 
РОСТУ  

МЕДІАТОРИ 
ЗАПАЛЕННЯ

АКТИВНІСТЬ 
ІМУННОЇ 
СИСТЕМИ

РИЗИК 
РОЗВИТКУ 

РАКУ

Діти і підлітки (5-17 років)

•щоденна фізична активність
переважно високої інтенсивності - не
менше 60 хвилин
•вправи з розвитку скелетних м’язів -
щонайменше три рази на тиждень

Дорослі (18-65 років)
•фізична активність впродовж тижня -
не менше 150 хвилин помірної та 75
хвилин високої інтенсивності
•комплекси силових вправ, що
спрямовані на зміцнення основних
груп м’язів - не менше двох разів на
тиждень

Особи похилого віку 
(понад 65 років)

Рекомендації такі, як і для дорослих з
поправкою на вік і фізичний стан, а
також з акцентом на підтримку
гнучкості організму та вправи на
рівновагу

РЕКОМЕНДОВАНІ РЕЖИМИ 
ФІЗИЧНОЇ АКТИВНОСТІ

Можливі механізми зв’язку фізичної активності з 
ризиком  розвитку раку

АКТИВНІСТЬ 
РОБОТИ 

КИШЕЧНИКА

VФізична активність корисна у будь-якому віці
VНавіть у випадку хвороби регулярна фізична активність
значно покращує якість життя
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