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Lange Zeit waren Bewegungsinterventionen bei einer
Krebserkrankung nahezu undenkbar. Es herrschte
allgemein die Befurchtung, die Krankheit kbnne sich
dadurch verschlimmern oder gar Metastasen ent-
wickelt werden. Zahlreiche wissenschaftliche Unter-
suchungen belegen inzwischen den positiven Einfluss
von Bewegung auf zahlreiche erkrankungs- und the-
rapiebedingte Nebenwirkungen. Sowohl die Krebs-
erkrankung als solche als auch die medizinischen
Behandlungen sind fUr die Betroffenen belastend und
werfen zusatzlich zahlreiche Fragen auf: Wie darf ich
in meiner derzeitigen Situation korperlich tétig sein?
Welche Belastungen kann ich mir zutrauen? Gibt es
Besonderheiten, die ich beachten muss?

Kdrperliche Aktivitat kann Nebenwirkungen redu-
zieren und die Lebensqualitat verbessern! Unter
anderem Sensibilitatsstérungen (Polyneuropathie),
das Fatigue-Syndrom oder Ubelkeit kénnen durch
regelmanige Bewegung positiv beeinflusst werden.
Die korperliche Leistungsfahigkeit kann verbessert
und das Risiko flr Infektionen reduziert werden. Aber
nicht nur der Koérper, sondern auch das psychische
Wohlbefinden und das soziale Miteinander kbnnen
von kérperlicher Aktivitat profitieren. Indem Sie sich
selbst wieder mehr zutrauen und lhren Kdérper neu
kennenlernen, starken Sie lhr Selbstbewusstsein und
Selbstwertgefiihl. Angsten und depressiven Verstim-
mungen kann dadurch entgegengewirkt werden.

Die korperliche Bewegung ermdéglicht es Ihnen,

einen eigenen Beitrag zu lhrer Gesundheit und lhrem
Wohlbefinden zu leisten. Nutzen Sie die Gelegenheit,
denn: Jeder Schritt zahlt! Diese Broschure soll Sie bei
der Wahl der flr Sie am besten geeigneten korper-
lichen Aktivitaten unterstttzen.

Dabei winschen wir Ihnen alles Gute, und:
Bleiben Sie in Bewegung!

Univ. Prof. Dr. Freerk T. Baumann
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ZIELE KORPERLICHER AKTIVITAT BEI KREBS

Eine Krebserkrankung flhrt bei den betroffenen
Menschen haufig zu Verdnderungen in ihnrem
Bewegungsverhalten. Angste und Unsicherhei-
ten entstehen, die dafir sorgen, dass korper-
liche Aktivitaten eingeschrankt oder gar nicht
mehr ausgefihrt werden. Die Folge: sogenann-
te Bewegungsmangelsymptome. Diese kdnnen
Sie jedoch vermeiden, wenn Sie frihzeitig, am
besten unmittelbar nach Diagnosestellung, mit
gezielten Bewegungsprogrammen starten.

Versuchen Sie darUber hinaus, so gut es geht,
Ihre Alltagsaktivitaten aufrecht zu erhalten, so
wie es vor der Diagnose der Fall war. Auf diese
Weise kdnnen Sie selbst dazu beitragen, einem
durch Bewegungsmangel verursachten Kraft-
verlust, Muskelschwund usw. vorzubeugen.

Das Ubergeordnete Ziel korperlicher Aktivi-
tat ist es, die Lebensqualitat zu verbessern
bzw. zu stabilisieren, indem therapiebedingte

Nebenwirkungen und kérperliche Auswirkungen
der Krebserkrankung positiv beeinflusst und
Bewegungsmangelerkrankungen vermieden
werden.

Bewegungsinterventionen wirken dabei ganz-
heitlich auf den Koérper, auf die Psyche und
auch auf das soziale Befinden. Im Einzelnen
kdénnen dabei folgende Ziele zusammengefasst
werden:

Verbesserung bzw. Erhalt der Alltags-
aktivitdten und Mobilitat

e Verbesserung von Kraft und Ausdauer

Minderung des Fatigue-Syndroms

Verminderung von

e Schlafstérungen

e Schmerzen

e (Gedachtnis- und Aufmerksamkeitsproblemen
¢ Polyneuropathien

Vorbeugung von

* Lungenentzindungen

e Osteoporose

Verminderung von Depressionen und Angsten

Wiedererlangen des Vertrauens in sich
und den eigenen (veranderten) Korper

Aufbau von Mut, sich wieder zu zeigen

Forderung des Gruppenlebens, des Erlebens
von Spal und Freude, der Kommunikation
und des Austausches von Erfahrungen und
Informationen




VORAUSSETZUNGEN FUR
DAS KORPERLICHE TRAINING
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VORAUSSETZUNGEN FUR DAS KORPERLICHE TRAINING

Vor Beginn des Trainings mussen einige Punkte
beachtet werden, um ein sicheres und wirk-
sames Bewegungsprogramm durchfUhren
zu koénnen. Besprechen Sie sich als erstes mit
Inrer Arztin oder Ihrem Arzt. Hier kénnen Sie
Auskunft dartber erhalten, in welcher Form ein
korperliches Training flr Sie medizinisch unbe-
denklich ist. Dabei gilt es zu bedenken, ob auf
Sie eventuell bestimmte Risikofaktoren wie z. B.

Blutungsneigung, ein geschwachtes Immun-
system, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder eine
Metastasierung zutreffen. Bei dieser Prifung
geht es nicht darum, dass Sie eine ,Erlaubnis”
zur kérperlichen Bewegung einholen missen,
sondern dass Sie einen sicheren Rahmen
erhalten, in dem Sie sich gefahrlos bewegen
kdnnen.

15



Gud 31 wissen

In dieser Broschlre werden Sie Anstrengende koérperliche Aktivitat *akuten Infektionen
hinsichtlich der Trainingsintensitaten sollten Sie vermeiden bei: e Ubelkelt und Erbrechen
haufiger die Umschreibungen
»moderat/etwas anstrengend“ oder
»anstrengend lesen. Das bedeutet:
Wenn Sie ,moderat/etwas anstren-

¢ akuten Blutungen bzw. starker

\ © Bewusstseinseinschrénkungen
Blutungsneigung

und Verwirrtheit

¢ stark verringerten Thrombozytenwerten « Hamoglobinwerten unter 8g/dl Blut

gend* trainieren, dann sollten Sie (unter 20.000/ul)

sine erhohte Atem- und Herzirequenz _ . * Schwindel oder Kreislaufproblemen
haben, leicht beginnen zu schwitzen « starken Schmerzen und einer Verstarkung

und sich so gerade eben noch unter- der Schmerzen durch Bewegung

halten kénnen. Bei ,anstrengender*
Bewegung ist eine Unterhaltung nicht
mehr moglich.

© Fieber bzw. erhdhter Temperatur
Uber 38 °C
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Korperliches Training bei
Thrombozytopenie

Bei einer Thrombozytopenie handelt es sich
um eine zu geringe Anzahl von Thrombozyten.
Thrombozyten sind Blutplattchen, die fur die
Blutgerinnung zustandig sind. Ist ihre Anzahl
zu gering (unter 20.000/ul), besteht ein er-
hohtes Risiko fur Blutungen. In diesem Fall ist
bei korperlicher Aktivitét Vorsicht geboten, da
bestimmte Sportarten ein erhdhtes Verlet-
zungsrisiko mit sich bringen und das Risiko fur
Blutungen zusétzlich steigern.

Weist Ihr Blutbild eine niedrige Anzahl von
Thrombozyten auf, sollten Sie Sportprogramme
zundchst nur unter professioneller Anlei-
tung durchfUhren. Anstrengende korperliche
Aktivitdten sollten in dieser Phase nicht durch-
geflhrt werden und nur leichte/moderate
Ausdauereinheiten wie Walking oder Fahren
auf dem Fahrradergometer sind zu empfehlen.

Korperliches Training bei Anamie und
Neutropenie

Die Anamie - oft auch als ,Blutarmut® bezeich-
net — ist ein Mangel an roten Blutkdrperchen.
Dies fuhrt zu einer verringerten Sauerstoff-
konzentration im Blut und damit zu Mudigkeit
und Erschopfung. Bei einem Hamoglobinwert
unter 8g/dl sollten Sie auf anstrengende sport-
liche Betéatigung verzichten. Sollte Ihr Himoglo-
binwert zwar niedrig (unter 13 g/dl) sein, jedoch
Uber 8 g/dl liegen, kann ein leichtes Ausdauer-
training die Sauerstoffaufnahmekapazitat ver-
bessern und lhnen so helfen, die Symptome zu
reduzieren.

Als Neutropenie bezeichnet man einen Mangel
an neutrophilen Granulozyten — Blutkdrperchen,
die fur die Immunabwehr verantwortlich sind.
Betroffene haben daher ein gesteigertes Risi-
ko an Infektionen zu erkranken. Grundsétzlich
ist korperliche Aktivitdt auch unter einer Neu-
tropenie moglich. Es ist aber sinnvoll, hygie-
nische VorsichtsmaBnahmen zu treffen. So

sollten Sie beispielsweise an gemeinschaftlich
genutzten Geraten entweder Handschuhe tra-
gen oder vor der Benutzung die BerUhrungsfla-
chen desinfizieren. Gegebenenfalls ist auch das
Tragen eines Mundschutzes zu empfehlen.

Kérperliches Training bei Schmerzen

Durch Eingriffe, Therapien oder unmittelbar
durch die Krebserkrankung kann es zu Schmer-
zen kommen. Die Schmerzintensitat kann dabei
eine leichte bis sehr starke Auspragung haben
und entweder phasenweise oder dauerhaft
auftreten. Haufig werden Schmerzmittel verab-
reicht.

Grundsatzlich spricht nichts gegen koérper-
liche Aktivitat bei Schmerzen. Nicht selten
kann die Schmerzsituation durch Bewegung
sogar vermindert werden. Wichtig ist, dass

Sie lnren Korper wahrend und nach der Aktivi-
tat beobachten. Treten beim Training plétzlich
starke Schmerzen auf oder werden bereits

bestehende Schmerzen verstarkt, sollten Sie
das Training sofort abbrechen. Weitermachen
kdnnen Sie, solange sich an lhrer normalen
Schmerzsituation nichts &ndert. Ihr individuelles
Befinden stellt hier den limitierenden Faktor dar.
Sollte die Ursache fur Ihren Schmerz ungeklart
sein oder Sie sich unsicher flhlen, sprechen Sie
unbedingt mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt.

Regeneration

Auch eine ausreichende Erholung ist wichtig! Da
Krebspatient:innen langer brauchen, um sich
von Belastungen zu erholen, empfehlen wir Ih-
nen, Ihrem Kérper durch regelmaBige Pausen
ausreichend Ruhezeit zu geben. Die Entlastung
zwischen den einzelnen Trainingseinheiten ist
genauso wichtig, wie das Training selbst.

19



BEWEGUNG BEI KREBS -
ZIELE UND EMPFEHLUNGEN
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Es ist heutzutage unstrittig, dass kdrperliche
Aktivitat trotz Chemotherapie sicher ist und
zahlreiche positive Auswirkungen hat. Regel-
maBige Bewegung kann die Auswirkungen
der Behandlung positiv beeinflussen und
sowohl die korperliche Leistungsfahigkeit als
auch die Lebensqualitat starken. Grundsétzlich
sind stets moderate Aktivitdten maglich. Auf
anstrengende Aktivitaten sollten Sie verzichten,
wenn Sie eine Chemotherapie erhalten, die Ihre

Herzfunktion beeintréchtigt. Jedoch sind 48
Stunden nach Gabe der Medikamente auch
intensive Belastungen wieder moglich.

Eine Chemotherapie muss nicht, aber kann Ihr
Immunsystem schwachen. Korperliche Aktivi-
tat ist trotzdem moglich und sicher. Achten

Sie jedoch auf hygienische MaBnahmen wie
Mundschutz und Desinfektion von Handen und
Flachen der Trainingsgerate.

Wenn Sie sich einer Strahlentherapie unterzie-
hen mussen, ist kérperliche Aktivitat eben-
falls hilfreich und machbar. Méglicherweise
auftretende Schmerzen, MUdigkeit etc. kdnnen
hierdurch reduziert oder abgemildert werden.
Allerdings sollten Sie in dieser Zeit auf das
Schwimmen verzichten, da die bestrahlte Haut
sehr empfindlich ist und mit Hautreizungen
reagieren kann.

Gud 3 wissen

Wahrend einer Chemotherapie ist die
Leistungsfahigkeit haufig stark tages-
abhéangig. Es gibt gute und schlechte
Tage. Haben Sie Geduld mit sich. Wenn
Sie sich schlapp fiihlen und es lhnen
nicht gut geht, sollten Sie auf Ihren
Kérper héren und sich nicht tiberlasten.
Reduzieren Sie die Intensitat der kérper-
lichen Aktivitat auf eine fur Sie mach-
bare Dosierung.
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Ausdauersport starkt das Herz-Kreislauf-
System und férdert das allgemeine
Wohlbefinden. Die allgemeine Empfehlung
lautet, sich mindestens insgesamt 2,5 Stunden
pro Woche so zu bewegen, dass Sie es als
»,moderat” oder ,etwas anstrengend” empfin-
den. Das bedeutet: mindestens etwa eine halbe
Stunde pro Tag. Nicht so schwer, denn das
kénnte bereits der tégliche Spaziergang sein!

Walking/Spaziergang
Nordic Walking
Fahrradergometer
Cross-Trainer

Tai-Chi

Yoga etc.

Eine adaquate Muskelkraft ist fur die Alltags-
bewéltigung unerlasslich. Der Fokus liegt beim
Training auf den groBBen Muskelgruppen des

Kdrpers.

Ein Kraftigungstraining kann entweder an
Geraten, wie zum Beispiel in einer medizinischen
Trainingseinrichtung oder einem Fitness-Studio,

oder auch mit dem eigenen Koérpergewicht und
Kleingeraten zu Hause durchgefuhrt werden.

Gud 31 wissen

Auch bei stationaren Krankenhausaufent-
halten gibt es die Moglichkeit, kdrperlich
aktiv zu sein. Ein Fahrradergometer im Zim-
mer oder auf dem Flur, Spazierengehen auf

dem Gang oder — wenn erlaubt — auch in der

Griinanlage sind gute Bewegungsmaog-
lichkeiten. Auch sind Kraftigungsiibun-
gen mit dem eigenen Korpergewicht bzw.
mit Fitness-Bandern durchaus machbar.

25



Bewegungsmangel - und wie man ihm entgegenwirkt

Eine Krebsdiagnose und die damit verbunde-
ne notwendige medizinische Therapie kann
zu einem Bewegungsmangel fuhren, der mit
zahlreichen Symptomen verbunden ist, die
sich negativ auf den Korper und das psychi-
sche Wohlbefinden auswirken kénnen: Die
Muskelkraft 1&sst nach, die Durchblutung
verschlechtert sich und durch fehlende Reiz-
setzung auf die Knochenstruktur kann eine
Osteoporose entstehen. Das Immunsystem
wird geschwacht und haufig kénnen Er-
krankungen des Herz-Kreislauf-Systems
beglnstigt werden. Das tégliche Leben wird
dadurch stark eingeschrankt, die gefuhlte Le-
bensqualitat sinkt. Insbesondere steigt dabei

auch das Risiko fUr eine Fatigue-Problematik.

Ziele koérperlicher Aktivitat

Soweit muss es jedoch nicht kommen!
RegelmaBiges Bewegen wirkt Bewegungs-
mangelsymptomen entgegen und férdert das
Wohlbefinden. Bewegung und Sport bedeuten
dabei nicht Wettkampf und Leistungssport! Im
Zusammenhang mit einer Krebserkrankung ist
damit vor allem ein aktiver Lebensstil gemeint,
der mehr Bewegung in den Alltag integriert
und so die Gesundheit férdert. Schon kleine
Veranderungen im Alltagsverhalten, wie

z. B. die Treppe statt des Aufzugs zu nehmen,
zu FuB zu gehen oder mit dem Fahrrad zu
fahren statt das Auto zu benutzen, kbnnen
hilfreich sein.

Bewegungsempfehlungen

Grundsatzlich hangt die korperliche Aktivitat
von lhren personlichen Vorlieben und lhrem
Befinden ab.

lhr eigenes Interesse steht bei der Auswahl
der Bewegungsform im Vordergrund, da Sie
etwas, das Sie mdgen, nachweislich Gber
einen langeren Zeitraum ausflihren und besser
in lhren Alltag integrieren kdnnen. Entscheiden
Sie sich fur etwas, das Ihnen Freude bereitet!
So konnen Sie den ,inneren Schweinehund*
leichter Uberwinden.

Sie haben verschiedene Mdglichkeiten, kdrper-
lich aktiv zu sein. Grundséatzlich empfehlenswert
ist eine Kombination aus Ausdauertraining
und Kraftigung, um den Kdrper optimal zu
fordern und zu starken.
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Bei vielen Krebspatient:innen entwickelt sich
aufgrund der Erkrankung und der damit ver-
bundenen Behandlung eine Fatigue-Proble-
matik, die sich durch starke Erschépfung und
MUdigkeit auszeichnet. So seltsam es klingen
mag: Durch koérperliche Aktivitat kdnnen Sie
dem Fatigue-Syndrom entgegenwirken und
Ihre Leistungsféhigkeit steigern.

Gud 3t wissen

Bei Erschépfung sind insbesondere Bewegungs-
formen im Freien zu empfehlen. Neben der kérper-
lichen Aktivitat kénnen sich die frische Luft und die
Eindriicke der Natur positiv auf lhre Psyche und lhr
Wohlbefinden auswirken.

Beim Fatigue-Syndrom spielt die Auswahl der
Sportart bzw. Bewegungsform eine unterge-
ordnete Rolle. Wichtig ist vor allem die opti-
male Anpassung der Belastungsintensitét an
die individuelle Auspragung der Erschopfung.
Grundsatzlich gilt: Je ausgepréagter die Fa-
tigue, desto geringer sollten Sie Ihre Trainings-
intensitat wahlen.

Suchen Sie sich eine Bewegungsform,
die Ihnen Freude bereitet. Es sollte sich
maglichst um Aktivitdten handeln, die Sie gut
dosieren kdnnen wie beispielsweise Walken,
Nordic-Walking, wenn mdglich auch Joggen,
Radfahren, aber auch Bewegung im Wasser
wie Schwimmen oder Aqua-Fitness sowie
Kraftigungsubungen.

Um die richtige korperliche Bewegungsintensi-
tat zu wahlen, wird zundchst lhre Fatigue-Aus-
pragung bewertet. Stellen Sie sich dabei die
Frage, wie ausgepragt Sie die Fatigue emp-
finden: leicht, moderat oder stark. Wahlen Sie
dann dazu lhre passende Empfehlung.

Sollten Sie eine leichte bis moderate Fatigue
haben, ist grundséatzlich ein moderates bzw.
etwas anstrengendes Training zu empfehlen.
Zu Beginn kann ein Ausdauertraining mit Inter-
valltraining sinnvoll sein, bei dem Sie in drei bis
funf Intervallen von funf bis zehn Minuten trai-
nieren, zwischen denen Sie jeweils eine Pause
von ein bis zwei Minuten machen.

Spéater kdnnen Sie zur Dauermethode mit

Belastungen von 15 bis 30 Minuten wechseln.

Das Training kann entweder an Geraten oder
Uber kraftigende Ubungen mit dem eigenen
Kdrpergewicht oder Kleingeraten erfolgen.
Hierfir kdnnen Sie das Ubungsprogramm
ab Seite 48 nutzen.

29
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Gud 3 wissen

Bei Fatigue ist es wichtig, dass Sie sich
wahrend und nach der kérperlichen Akti-
vitat genau beobachten. Sie sollten sich
kérperlich gefordert fiihlen, jedoch keines-
falls eine Uberanstrengung provozieren.
Eine Giber mehrere Stunden nach der
Aktivitat oder bis in den nachsten Tag an-
dauernde deutlich verstéarkte Erschépfung
ist nicht zielfiihrend und sollte nach Még-
lichkeit vermieden werden. Reduzieren Sie
in diesem Fall beim nachsten Training die
Intensitat.

Bei einer schweren Fatigue-Auspragung
sollten Sie, je nach individueller Leistungsfa-
higkeit, mit niedrigeren Intensitaten beginnen.
Starten Sie mit kurzen Ausdauereinheiten,
idealerweise mit 2 bis 3 Minuten Walking,

30 bis 60 Sekunden Pause und wiederholen
Sie. Beginnen Sie mit wenigen Wiederholun-
gen und steigern Sie sich langsam.

Krafttraining ist bei starker Erschépfung zu-

nachst nicht zu empfehlen, leichte Kraftigungs-

Ubungen kénnen jedoch nach einiger Zeit
durchgefuhrt werden.

Training bei Schlafstérungen

Ziele und Bewegungsempfehlungen

Unabhangig von der Behandlungsphase sind
die folgenden kdrperlichen Aktivitaten mit mo-
deraten Intensitaten ein sicherer und effizienter
Ansatz zur Verbesserung der Schlafqualitat bei
Krebspatient:innen:

Moderates Walking oder Spazierengehen
Krafttraining

Kombination von Kraft- und
Ausdauertraining

Yoga
Tai-Chi

Qigong

Allgemeine Empfehlungen

Bei Schlafstérungen werden Bewegungspro-
gramme Uber mindestens 12 Wochen mit
drei bis vier wéchentlichen Einheiten von
je 30 bis 40 Minuten wahrend und nach der
Krebstherapie empfohlen.

Mindestens vier Stunden vor dem Schlafen-
gehen, sollte die anstrengende kdrperliche
Aktivitat beendet sein. Bei moderater korper-
licher Aktivitat, zwei bis drei Stunden davor.
Denn eine intensive korperliche Betatigung
vor dem Schlafengehen wirkt sich negativ
auf das Ein- und Durchschlafen aus.




Training bei Depression oder Angststérung

Die haufig mit einer Krebserkrankung verbun-
denen Erkrankungen Depression oder Angst-
stérung kdnnen durch Bewegung und Sport
positiv beeinflusst werden.

Ziele und Bewegungsempfehlungen

Ausdauertraining: Taglicher Spaziergang,
um das Selbstbewusstsein zu starken und
das Wohlbefinden zu verbessern.

Bewegung in den Alltag integrieren: Trep-
pensteigen, Spaziergange in der Natur oder
Gartenarbeit kdnnen ebenfalls hilfreich sein.

Yoga und Achtsamkeitsiibungen: Diese
kdnnen helfen, Stress abzubauen und die
mentale Gesundheit zu fordern.

Yoga und Meditation: Diese Praktiken férdern
Entspannung und Achtsamkeit, was Angst
reduzieren kann.

Natur erleben: Spaziergange in der Natur
haben nachweislich positive Effekte auf die
mentale Gesundheit.
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Bewegungsempfehlungen bei verminderter Knochendichte

Es klingt vielleicht paradox — ist aber wahr:
Knochen, die belastet werden, werden
starker. Der Begriff ,Belastung” ist in unserem
Sprachgebrauch oft negativ besetzt. Er legt
nahe, dass etwas unter Druck gerét, dabei
zunehmend schwacher wird und schlieBlich
bricht. FUr technische Konstruktionen mag
das gelten, nicht aber flir Ihr Skelett. Der Erhalt
Ihrer Lebensqualitét und Selbststandigkeit ist
dabei ein Ubergeordnetes Ziel.

Durch die Einnahme von bestimmten Medi-
kamenten und Bewegungsmangel kann die
Struktur des Knochens beeintrachtigt werden.
Patient:innen sind oft unsicher, werden vor-
sichtig und bewegen sich immer weniger.
Dadurch steigt das Risiko, eine Osteoporose
zu entwickeln.

RegelméBige Bewegung kann diesen Teu-
felskreis jedoch durchbrechen! Sie tragt zu
einer Stabilitdt der Knochen bei, flihrt zu einer
verbesserten Leistungsfahigkeit, verbessert
die Sturzprophylaxe und kann das Risiko einer
Osteoporose senken.

Ziele korperlicher Aktivitét:

* Verbesserung der allgemeinen Fitness
und Kraft

Reduktion von Schmerzen

Stabilisierung der Knochendichte

Verbesserung der Gleichgewichtsfahigkeit

Vermeidung von Stlrzen

Bewegungsempfehlungen

Liegt nach Aussage |hrer Arztin bzw. lhres
Arztes bei Ihnen keine erhéhte Bruchgefahr
vor, werden moderates/anstrengendes Kraft-
training und folgende Bewegungsarten emp-
fohlen:

* Walken

e Joggen

Stufentraining

Leichtes Sprungtraining

Tanzen/Aerobic

Koordinationstraining

Gleichgewichtstibungen

Stellt Inre Arztin oder Ihr Arzt jedoch eine
stark verminderte Knochendichte mit
Bruchgefahr bei Ihnen fest, sollten Sie —am
besten unter Anleitung einer Physiotherapeutin
oder eines Physiotherapeuten — Bewegungs-
formen wahlen, die dynamische, regelmaBige
Bewegungen beinhalten wie z. B.:

e Spazierengehen

* Walken

* Leichtes Stufentraining
¢ Moderates Krafttraining
e Fahrradergometer

* Bewegungen im Wasser

¢ Gleichgewichtslbungen
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Training bei Polyneuropathien

Bei einer Polyneuropathie (PNP) handelt es
sich um eine periphere Nervenschédigung, die
durch nervenschadliche Substanzen bestimm-
ter Chemotherapeutika hervorgerufen werden
und Empfindlichkeitsstérungen, insbesondere
in den Handen und FUBen, hervorrufen kann.
Diese auBern sich haufig in Form von Krib-
beln, Brennen, Taubheitsgefiihlen oder
Schmerzen. Auch motorische Einschrankun-
gen kdnnen auftreten und im weiteren Verlauf
zu Gleichgewichtsstérungen und Gangun-
sicherheiten flhren.

Ziele korperlicher Aktivitat

Bestimmte Bewegungstbungen kénnen
helfen, die PNP in Handen und FuBen zu

reduzieren oder in der Entstehung abzumil-
dern. Dazu zahlt das sogenannte sensomotori-
sche Training aber auch das Vibrationstraining.
Neben einer Verbesserung der Beschwerden
kann so auch die Koordination und die Gleich-
gewichtskontrolle gesteigert und das Sturz-
und Verletzungsrisiko minimiert werden.

Bewegungsempfehlungen

Sensomotoriktraining ist eine Art Koordi-
nationstraining. Durch Gehen und Stehen auf
wackeligen Untergriinden wird ein Reiz auf die
FuBflachen provoziert. Mit den Handen sind
feine koordinative Ubungen zu empfehlen,

wie bspw. GeldmUnzenstapeln, Handarbeit,
Musikinstrument spielen etc.




Fiir die FiiBe hat sich das folgende
Ubungsprogramm bewihrt: Stellen Sie sich
fir die Ubungen so hin, dass Sie sich jederzeit
festhalten kénnen. Alle Ubungen werden ohne
Schuhe und am besten barfu3 durchgeflhrt.

Ausgangsstellung: Stellen Sie sich aufrecht
hin und belasten Sie die FUBe gleichmaBig.
Beugen Sie die Kniegelenke leicht und lassen
Sie die Arme locker an den Seiten hangen
oder nutzen Sie sie zum Ausbalancieren. Rich-
ten Sie den Blick geradeaus (es kann hilfreich
sein, dabei einen Punkt vor Ihnen zu fixieren).
Das Ziel ist es, so ruhig wie moglich zu stehen,
ohne dass Sie sich dabei festhalten missen.

Durchfiihrung: Nehmen Sie nun eine der
rechts aufgezeigten Standpositionen ein. Der
Schwierigkeitsgrad steigt mit der Pfeilrichtung.
Beginnen Sie also links und arbeiten Sie sich,
je nach lhrem individuellen Leistungsstand,
weiter nach rechts vor.

Zweibeinstand

Semi-Tandemstand

Tandemstand

Einbeinstand

Gud s wissen

Halten Sie sich zu Anfang an einem
Stuhl oder an einer Wand fest.

Steigerung: Sie haben die Moglichkeit, die
Ubungen zu steigern. Dies ist Uber eine Ver-
anderung der FuBstellung, eine instabilere
Standflache (z. B. Teppich, Isomatte, mehrfach
gefaltete Decke etc.) oder Uber Zusatzaufga-
ben (Kopf drehen, Augen schlieBen, Ball um
die Hufte kreisen lassen, rickwarts zahlen etc.)
maglich.

Kombinieren Sie die verschiedenen Stand-
positionen mit den zuséatzlichen Aufgaben
und wahlen Sie den Schwierigkeitsgrad einer
Ubung so, dass Sie es gerade so schaffen

Uber 30 Sekunden zu stehen, ohne sich
festzuhalten bzw. im Einbeinstand den
"freien" Ful3 abzusetzen.

FUhren Sie, je nach Leistungstand, 3 bis 8
Ubungen durch, wiederholen Sie diese
jeweils dreimal flr ca. 30 Sekunden.

Achten Sie dazwischen auf ausreichende
Pausen, um eine vorzeitige Ermidung des
neuromuskularen Systems zu vermeiden.
Sie sollten die Ubungen mindestens zweimal
pro Woche durchfthren.
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Training bei Gewichtsverlust

Starker, ungewollter Gewichtsverlust, auch
Kachexie genannt, ist haufiger Begleiter ver-
schiedener Krebserkrankungen. Eine gezielte
Bewegungs- und Ernahrungstherapie kann
helfen, dieses Problem zu begrenzen.

Ziele korperlicher Aktivitat

Neuere Studien deuten darauf hin, dass in-
tensives Krafttraining fur Krebspatient:innen
machbar und potenziell effektiver ist als
moderates Training. Insgesamt kann korper-
liches Training die Muskelmasse und -kraft
steigern, immunologische Prozesse positiv
beeinflussen und den Funktionsstatus ver-
bessern.

Bewegungsempfehlungen

Grundsatzlich ist das Zusammenspiel eines
intensiven Krafttrainings und eines mo-
deraten Ausdauertrainings von hoher Be-
deutung fur das erfolgreiche Umsetzen eines
Bewegungsprogramms.

Bei einem progressiven intensiven Kraft-
training sollten Sie ein Training umsetzen,
dass Sie zweimal pro Woche, je 30 bis 45
Minuten, als etwas anstrengend bis anstren-
gend empfinden. Verandern Sie die Gewichte
kleinschrittig, aber selbststandig, wenn das
subjektive Belastungsempfinden unterhalb
(oder oberhalbl) der Zielbelastung liegt. Das
gilt insbesondere, wenn neben einer Kachexie
auch eine Fatigue-Symptomatik vorliegt.

Fragen Sie lhre Trainerin oder lhren Trainer
nach empfohlenen Trainingsmdaglichkeiten

wie z. B. konventionelles Krafttraining oder
progressives Widerstandstraining mit Gummi-
bandern.

Ausdauertraining in Erganzung zum Kraft-
training wird ebenfalls empfohlen, um die
kardiovaskulére Fitness zu verbessern. Zu-
dem ist bekannt, dass Ausdauertraining die
Entzindungswerte im Rahmen einer Kache-
xie senken kann. Dieses sollte allerdings mit

moderaten Intensitaten durchgefuhrt werden,
mindestes einmal pro Woche fiir 30 bis 45
Minuten. Das Training ist auch in Intervallen
maglich, sollte es nicht moglich sein am Stiick
zu trainieren. Dabei sind alle Ausdauerfor-
men mdaglich, wie bspw. (Nordic-) Walking,
Radfahren etc.

Gud 3 wissen

In Ergédnzung zur Bewegungsintervention ist eine
Ernadhrungsberatung/-therapie sehr zu empfehlen.
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Training bei Gedachtnis- und
Aufmerksamkeitsproblemen

Eine Krebserkrankung, aber auch die medika-
mentdse Therapie, kann zu Stérungen kogniti-
ver Funktionen fuhren. Patient:innen berichten
Uber Aufmerksamkeitsprobleme, Konzentra-
tionsschwierigkeiten und Einschréankungen der
Gedachtnisleistung.

Ziele koérperlicher Aktivitat

Studien haben gezeigt, dass korperliche Be-
wegung in Kombination mit kognitivem Trai-
ning signifikante Auswirkungen auf die kogni-
tiven Funktionen bei onkologischen Patienten
mit kognitiven Beeintrachtigungen hat.

Bewegungs- bzw. Ubungsempfehlungen

Kombinieren Sie Gedachtnistraining mit Aus-
dauertraining. Wahlen Sie eine Methode aus
dem Bereich Gedéachtnistraining und kombi-
nieren Sie diese mit einer Ausdauertrainings-
methode.

Diese Ubung kann 20 bis 60 Minuten dauern,
sollte zwei- bis dreimal pro Woche mit dem
Geflhl von etwas anstrengend durchgefihrt
werden.

Ich packe meinen Koffer

* Memory

Kreuzwortratsel

Wortfindungsspiele

Weitere Merkspiele

Walking
Laufen
Spazierengehen

Fahrradfahren
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Training zur Vermeidung von
Lungenentziindung

Die Kombination aus geschwachter Im-
munabwehr und Bewegungsmangel kann
haufiger zu Lungenentzindungen bei
Krebspatient:innen fihren.

Ziele korperlicher Aktivitat

Gezielte Ubungen zur Verbesserung der
Atemtatigkeit und zur Kraftigung der Atem-
hilfsmuskulatur kbnnen dazu beitragen,
Infektionen der Lunge vorzubeugen. Um die
Lunge moglichst gut zu belUften, sind eine
tiefe Atmung und eine optimale Atemtatigkeit
notwendig.

Bewegungs- bzw. Ubungsempfehlungen

Hierflr existieren verschiedene Ubungen zur
Verbesserung der Ein- und Ausatmung. Im
Folgenden ist jeweils eine Ubung aufgezeigt,
die mit wenig Aufwand und maoglichst gerin-
ger Keimbelastung fur Sie machbar ist.

Ubung: Blubberflasche

Diese Ubung trainiert die Lungenfunktion bzw.
Ausatmung.

Aufrechter Sitz.

Flllen Sie eine Flasche bis zur Halfte mit Was-
ser. Stecken Sie einen unbenutzten (1) Trink-
halm hinein. Atmen Sie tief durch die Nase ein
und pusten Sie die Luft dann durch den Trink-
halm in die Flasche aus, sodass das Wasser
in der Flasche blubbert. Wiederholen Sie den
Vorgang 4 bis 5 Mal. Achten Sie darauf, in den
Pausen normal (nicht vertieft) weiterzuatmen.

Ubung: Schniiffelatmung

Mit dieser Ubung wird die Einatmung
verbessert.

Aufrechter Sitz.

Atmen Sie mehrere Male hintereinander kurz
und schnell (schniffelnd) durch die Nase ein,
halten Sie die Luft kurz an und atmen Sie

dann einmal vollstandig durch den Mund aus.

Wiederholen Sie diesen Vorgang 4 bis 5 Mal.
Achten Sie darauf, in den Pausen normal
(nicht vertieft) weiterzuatmen.

Ubung: Stiitz an der Wand

Eine kraftige Atemhilfsmuskulatur kann eben-
falls zu einer optimalen BelUftung der Lunge
und somit zur Vorbeugung von Infektionen
beitragen. Sollten Sie stark immungeschwacht
sein, achten Sie darauf, die genutzten Hand-
gerate entweder vor Benutzung zu desinfizie-
ren oder sie ausschlieBlich mit Handschuhen
zu berthren.

Sie stehen etwa in Schritt-
lange von einer Wand entfernt. Stitzen Sie
sich mit beiden Handen auf einen Ball und
lehnen Sie diesen gegen die Wand. Der Ball
befindet sich etwa auf Schulterhthe.

Versuchen Sie die Instabilitat auszugleichen.
Atmen Sie dabei weiter. Rollen Sie nun den
Ball mit beiden Handen ein Stlck nach oben,
nach unten und/oder zur Seite.

Sie kénnen die Ubung auch ohne Ball
ausfuhren.
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MULTIPLES MYELOM

Die spezifische Situation der Knochenschmer-
zen und das Risiko von Knochenbrichen
erfordern besondere Aufmerksamkeit und eine
sorgféltige Anpassung der Trainingsintensitat.
Studien belegen jedoch, dass individuell an-
gepasste Trainingsprogramme auch bei fort-
geschrittener Erkrankung sicher und effektiv
durchgefihrt werden kénnen.

Die Ubergeordneten Ziele eines Trainingspro-
gramms beim Multiplen Myelom sind:

* die Verbesserung und Stabilisierung der
physischen Funktionsfahigkeit,

* Reduktion von Sturzgefahr und Schmerzen
durch Gleichgewichtsibungen und leichte
Kréaftigungsibungen,

e Stimulation des Knochenstoffwechsels
durch sanfte Kraft- und Impactbelastungen,

¢ Linderung von Fatigue durch regelméaBige
andauernde Bewegung.

RegelmaBige Bewegung und sanftes Training
sind daher in jedem Fall zu empfehlen, um
die Lebensqualitat zu verbessern.

Achten Sie auf ausreichend FlUssigkeitszu-
fuhr, um die Nierentétigkeit zu unterstitzen,
insbesondere vor dem Hintergrund des
erhohten FlUssigkeitsbedarf bei korperlicher
Aktivitat.

Versuchen Sie sich jeden Tag zu bewegen,
spazieren zu gehen, zu Walken, Joggen oder
zu tun, was lhnen sonst Freude bereitet.

Achten Sie besonders darauf, Gefahrenquel-
len fUr Stlrze zu vermeiden.

FUhren Sie zu Beginn jegliche Gleichge-
wichtstibungen unter Zuhilfenahme von
Wanden, Gelandern, Griffen oder externen
Hilfen durch, um Stlrze zu vermeiden.

Konzentrieren Sie sich bei Inrem Training ins-
besondere auf Ubungen zur Gleichgewichts-
férderung und Foérderung der Rumpfkratt.

Nachfolgend finden Sie zwei spezifische
Ubungen zur Gleichgewichtsfahigkeit
und Rumpfstabilitat. Bitte beachten Sie
zusétzlich die Ubungen auf Seite 66 zum
Thema ,Knochengesundheit®.

Die nachfolgenden Ubungen

kénnen gut in Ihrem Alltag

umgesetzt und nahezu téglich
durchgefiihrt werden.



50

SPEZIELLE UBUNGEN

,VierfliBlerstand mit Arm- und Beinheben*:

Gymnastikmatte oder weicher, dampfender
Untergrund.

Gehen Sie in den VierfuBlerstand (Hande und
Knie auf dem Boden). Die Hande sollten unter-
halb der Schultern positioniert sein, die Knie
unterhalb der Hufte.

Strecken Sie einen Arm nach vorne und
gleichzeitig das gegenUberliegende Bein nach
hinten aus. Halten Sie die Position fUr drei
Sekunden, bevor Sie die Seiten wechseln.
Wiederholen Sie die Ubung zehnmal pro Seite.
Absolvieren Sie insgesamt 3 Durchgange mit
jeweils 1 Minute Pause zwischen den Durch-
gangen.

Ubungsvideo

51



52

»Tandem- zu Einbeinstand“:

Beim ersten Mal eine Wand oder Gelander zur
Unterstltzung, bei zunehmender Sicherheit
auch ohne maglich, flr sehr Fortgeschrittene
ggf. eine unebene Unterlage.

Stehen Sie aufrecht, wenn mdglich barfu3
auf festem, nicht rutschigem Untergrund. Die
FURe stehen parallel und hiftbreit zueinander.

(1) Semitandemstand: Stellen Sie die FlRe
parallel versetzt voreinander und versuchen
Sie, diese Position 20 Sekunden zu halten.
Wechseln Sie anschlieBend die FUBe. Sollten
Sie sehr unsicher sein, positionieren Sie sich
in der Nahe einer Wand oder Gelander, um lhr
Gleichgewicht zu unterstitzen.

(2) Tandemstand: Stellen Sie die FUBe in einer
geraden Linie direkt voreinander, sodass die
Spitze des einen FuBes fast die Ferse des
anderen beruhrt. Versuchen Sie diese Posi-
tion 20 Sekunden zu halten. Wechseln Sie
anschlieBend die FUBe. Auch hier kdnnen Sie
sich bei Unsicherheit abstitzen.

(3) Einbeinstand: Heben Sie ein Bein an,
sodass der FuB etwas oberhalb des FuBknd-
chels des stehenden Beines ist. Halten Sie die
Position 20 Sekunden und wechseln anschlie-
Bend das Bein.

Absolvieren Sie die gewéhlte Variante in 4 bis
8 Durchgéngen mit jeweils 1 Minute Pause
dazwischen.

Ubungsvideo
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DARMKREBS

Das Uibergeordnete Ziel von Bewegung und Sport nach einer Darmkrebs-
erkrankung ist die Verbesserung der Lebensqualitat. Menschen mit Darm-
krebs wird bei der Operation ein Teil des Darms entfernt. Manchmal muss
auch ein kiinstlicher Darmausgang (Stoma) angelegt werden. RegelmaBige
koérperliche Aktivitat trédgt nicht nur zur kérperlichen Fitness bei, sondern
wirkt sich auch positiv auf das seelische Wohlbefinden aus. Dariiber hin-
aus tragt Bewegung dazu bei, wieder belastbar und aktiv zu werden.

Viele alltédgliche Bewegungen erfordern mus-
kulare Aktivitat und eine stabile Kérpermitte,
insbesondere im operierten Bereich. Unter
Berlcksichtigung der Wundheilungsphasen
empfehlen wir Innen, nach 14 Tagen mit einem
moderaten Krafttraining zu starten und die
positiven Effekte von kdrperlicher Aktivitat

auf den ganzen kdrperlichen Mechanismus

ZU nutzen.

Der Operationsbereich wird bis zu acht Wochen
ausgeschlossen, danach kénnen moderate
Ansteuerungslbungen zur gezielten Kraftigung
eingesetzt werden. Zudem sollte in den ersten

sechs bis acht Wochen nach der Operation auf
das Heben von Lasten Uber funf Kilogramm
sowie auf Schwimmen verzichtet werden.

Auch mit einer Stoma-Anlage sind viele Sport-
arten problemlos moglich. Mithilfe von Schutz-
gurteln und -kappen koénnen nahezu alle Arten
von kdrperlicher Aktivitat sicher ausgeftihrt
werden. Aktivitaten, die mit schweren Gewich-
ten oder intensiven kdrperlichen Belastungen
verbunden sind, sollten jedoch vermieden wer-
den. Ebenso ist es wichtig, eine starke Druck-
erhdhung im Bauchraum zu vermeiden.

Die folgenden Ubungen kénnen
entweder einzeln oder als zusam-
menhéangende Abfolge durchge-
fuhrt und nahezu taglich umge-
setzt werden.
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SPEZIELLE UBUNGEN

»Wahrnehmungsiibung“: ib id
ungsvideo

Matte, Polster flr den Kopf Driicken Sie lhre Lendenwirbelsdule fest in die
Matte. Halten Sie diese Spannung zunachst

for 10 Sekunden. Ldsen Sie die Anspannung,

atmen Sie dreimal tief durch und mit der

dritten Ausatmung bauen Sie die Spannung

langsam wieder auf. Wiederholen Sie diesen »Leichtes Fahrradfahren:
Bewegungsablauf zehnmal.

Rickenlage, die FliBe stehen parallel, Arme
liegen rechts und links neben dem Korper.

Matte, Polster fur den Kopf

Ruckenlage, die Hande liegen
rechts und links neben lhrem Kérper.

O[paka0)

GE

Ubungsvideo

Ihre Beine I6sen sich von der Matte,
ziehen in eine 90-Grad-Position und wer-
den abwechselnd Richtung Matte geftihrt
(gebeugt). Bewegen Sie Ihr Bein nur so
weit, dass Sie zu jedem Zeitpunkt den
Kontakt zwischen Ihrer Lendenwirbelsaule
und der Matte spiren kénnen. Wieder-
holen Sie diesen Bewegungsablauf mit
beiden Beinen ungeféhr zehnmal.
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»Bein vs. Arm“:

ein Stuhl Ubungsvideo

Sie setzen sich auf die vordere Halfte des
Stuhls und nehmen eine aufrechte Position
ein.

Legen Sie beide Hande auf lhren Oberschen-
kel ab und heben Sie das Bein vom Boden
hoch. Bauen Sie eine Spannung aus der
oberen Extremitat auf, indem Sie die Hande
fest auf den Oberschenkel drlicken, gleich-
zeitig versucht Ihr Bein gegen die Spannung
zu halten. Halten Sie diese Anspannung fur
ca. 10 Sekunden und wechseln Sie dann die
Seite. Wiederholen Sie diesen Bewegungsab-
lauf auf jeder Seite funfmal.

,Hohe Briicke*:

eine Matte

Sie positionieren sich in dem VierfuBlerstand,
die Knie sind unterhalb der Hifte und die
Hande unterhalb der Schultern. Der Kopf wird in
Verlangerung der Wirbelsdule gehalten.

Versuchen Sie nun die Spannung in Ihrem
Bauch und Rucken zu aktivieren, indem Sie Ubungsvideo
Lmaginér” lhren Bauchnabel in Richtung Wir-

belsdule spannen. Stellen Sie lhre FlBe auf

die Zehenspitzen und I6sen Sie Ihre Knie vom

Boden. Halten Sie diese ,hohe Brlicke® fur

mindestens 10 bis 20 Sekunden. Wiederholen

Sie diese Ubung ungefahr finfmal.
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LUNGENKREBS

Wissenschaftliche Studien zeigen inzwischen
umfassend, dass Bewegungstraining sicher,
umsetzbar und effektiv ist, um verschiedene
Aspekte der Gesundheit von Menschen mit
Lungenkrebs positiv zu beeinflussen.

Bewegung wird Uber den gesamten Krank-
heits- und Behandlungsverlauf hinweg emp-
fohlen — sowohl im Frohstadium, vor und nach
einer Operation, als auch bei fortgeschrittenem
Krankheitsverlauf. RegelmaBige korperliche
Aktivitét tragt nicht nur dazu bei, die Lebens-
qualitat zu steigern, indem sie Mudigkeit und
Antriebslosigkeit verringert, sondern wirkt dem,

bei Lungenkrebs haufig vorkommenden, un-
erwlnschten Gewichtsverlust entgegen. Hier ist
vor allem ein gezieltes Krafttraining von grof3er
Bedeutung. Insgesamt soll Bewegung dabei
helfen, den Alltag wieder leistungsfahiger und
selbststandiger gestalten zu kénnen.

Erganzend zu einem Kraft- und Ausdauer-
training, das sowohl unter Anleitung als auch
eigenstéandig durchgeflhrt werden kann, wer-
den insbesondere atemgymnastische Ubungen
empfohlen. Diese tragen dazu bei, die Sauer-
stoffaufnahme zu verbessern und die Lungen-
funktion zu starken.

Konsultieren Sie zunéchst lhre Arztin oder
lhren Arzt, um gemeinsam die fUr Sie passen-
de Bewegungsform zu bestimmen. Beginnen
Sie mit moderater Belastung und steigern Sie
diese schrittweise. Gestalten Sie zusatzlich
lhren Alltag aktiv, indem Sie beispielsweise Ein-
kaufe zu FuB erledigen, Treppen steigen oder

regelmaBige Spaziergdnge an der frischen
Luft einplanen.

Im Folgenden stellen wir lhnen einige Atem-
Ubungen vor, die nicht nur entspannend
wirken, sondern auch bei Atemnot unter-
stUtzend eingesetzt werden kénnen.

Tipp

—

Empfohlene Bewegungs-
formen bei Lungenkrebs

(Nordic-)Walking
Radfahren

Wandern

Atemiibungen

Moderates Krafttraining
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SPEZIELLE UBUNGEN

»Pfeil und Bogen“:

Ein Stuhl, ggf. eine Wand, Tur o. A.

Setzen Sie sich neben einer Wand aufrecht auf
einen Hocker. Die FliBe stehen nebeneinander und
Ihre Korperseite bertihrt leicht die Wand.

Legen Sie die Handinnenflachen aneinander, fuhren
Sie beide Arme nach oben und beriihren Sie mit
dem hinteren Arm die Wand. Atmen Sie ein und
schieben Sie die vordere Hand ein Stlck Uber die
andere Hand hinaus. Atmen Sie aus und drehen Sie
den Brustkorb nach hinten. Stellen Sie sich vor, Sie
spannen einen Bogen. Der wandnahe Arm sowie
das GeséB bleiben wahrend der Bewegung in ihrer
Position und bewegen sich nicht. Mit der Einatmung
fUhren Sie die linke Hand vom Rippenbogen aus
wieder zurlick. Machen Sie vier bis funf Wiederho-
lungen und wechseln Sie dann auf die andere Seite.

1~

Ubungsvideo
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»Kontaktatmung®:

eine Matte

Legen Sie sich in Rickenlage auf die Matte.
Gerne diirfen Sie bei dieser Ubung die Augen
schlieBen.

Legen Sie nun beide Hande mittig auf lhre
Brust. Versuchen Sie einen tiefen Atemzug zu
nehmen und mit der Einatmung in Ihre Hande
zu atmen. Versuchen Sie einmal deutlich zu
spuren, wie sich lhre Hande auf und ab bewe-
gen. Legen Sie im nachsten Schritt Inre Hande
auf den Bauch. Versuchen Sie wieder einen
tiefen Atemzug zu nehmen, um bei der Einat-
mung wahrzunehmen, wie sich Ihre Hande auf
dem Bauch auf und ab bewegen. Als letzten
Schritt legen Sie nun beide Hande rechts und
links auf lhren Rippenbogen ab. Versuchen Sie
nun erneut bewusst in lhre Hande zu atmen und
zu splren, wie diese sich auf und ab bewegen.

B3
DFE]

Ubungsvideo

»4-7-8-Technik“:

Ubungsvideo

ggf. ein Stuhl

Sie setzen sich zunéchst aufrecht auf den
vorderen Teil des Stuhls und begeben sich in
den ,Kutschersitz". SchlieBen Sie wahrend der
Ubung gerne lhre Augen.

Atmen Sie vier Sekunden ein, halten Sie
sieben Sekunden den Atem an, um dann acht
Sekunden auszuatmen. Wiederholen Sie das
flinf- bis zehnmal. Sie kénnen die Ubung auch
im Stehen oder Liegen durchflhren.
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KNOCHENGESUNDHEIT

Wissenschaftliche Studien betonen, dass ge-
Zielte Bewegung unter Beachtung bestimmter
Hinweise sicher ausgefuhrt werden kann und
wirksam ist, diesen Problemen vorzubeugen
und dadurch die Lebensqualitét zu erhdhen.

Hierbei steht die Verbesserung der Knochen-
dichte bzw. Stimulation des Knochenstoff-
wechsels im Vordergrund. Ubungen, die gezielt
die Knochen belasten, wie Widerstands- und
Impact-Training, kdnnen die Knochendichte

an SchlUsselstellen wie Hufte und Wirbelsaule
deutlich verbessern. Besonders Frauen profi-
tieren von diesen Programmen aufgrund ihrer

hoheren Anfélligkeit flr therapiebedingten Kno-
chenverlust. Durch diese Stimulation kann sich
nicht nur die Knochenmasse erhdhen, sondern
auch die Anfalligkeit fir Knochenfrakturen
verringern. Studien mit Patient:innen, die an
Knochenmetastasen leiden, belegen, dass gut
angepasste Ubungen sicher durchfiihrbar sind,
ohne die Gefahr von Frakturen zu erhdhen

Bei sehr hoher Frakturgefahr solite in jedem Fall
eine Abstimmung mit lhrem behandelnden Arzt
erfolgen sowie optimalerweise ein onkologisch
geschulter Bewegungstherapeut hinzugezogen
werden.

Nachfolgend finden Sie einige spezifische
Ubungen zur Stimulation des Knochenstoff-
wechsels, die Sie zu Hause durchfihren
kdénnen. Bitte legen Sie hierbei besonderes
Augenmerk auf die Sicherheitshinweise in der
Ubungsbeschreibung.

Die nachfolgenden Ubungen kénnen gut in lhrem Alltag
umgesetzt und nahezu taglich durchgefiihrt werden.
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Ubungsvideo

SPEZIELLE UBUNGEN

»Fersenkippen im Stehen“:

Wand oder Gelander

Stellen Sie sich aufrecht und gerade vor eine
Wand (Blick Richtung Wand), die FUBe parallel
ca. hiftbreit auseinander.

Heben Sie die Fersen langsam an, sodass

Sie auf den Zehen stehen, und senken Sie sie
dann wieder, zun&chst langsam, dann nach
einigen Wiederholungen ruckartig, ab, sodass
Sie einen leichten Stol3 in den Fersen splren.
Wiederholen Sie dies zehn- bis zwolfmal und
absolvieren Sie 2 bis 3 Durchgange mit jeweils
1 Minute Pause zwischen den Durchgéngen.

»otampfen®: Ubungsvideo
ggof. eine Wand oder Gelander

Stehen Sie aufrecht mit festem Schuhwerk
an den FUBen und falls Sie Gleichgewichts-
schwierigkeiten haben, vor einer Wand oder
einem Gel&nder, an dem Sie sich festhalten
kdnnen. Bei groBer Standunsicherheit kon-
nen Sie die Ubung alternativ auch im Sitzen
durchfUhren. Achten Sie dann nur darauf,
dass lhre Knie mindestens im 90-Grad-
Winkel oder etwas héher stehen.

Heben Sie nun im Wechsel die FuBe ca. 20
bis 30 cm vom Boden, stampfen zunachst
mild, nach etwas Gewohnung, kraftiger in den
Boden, fur ca. 30 Sekunden. Absolvieren Sie
2 bis 3 Durchgéange mit jeweils 1 Minute
Pause zwischen den Durchgéngen.
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Fachgesellschaften und Arbeitsge-
meinschaften

Umfassende Informationen und die Moglichkeit
mitzuentscheiden und ein Stlck Verantwortung
zu Ubernehmen, helfen Ihnen, anders mit auftre-
tenden Angsten umzugehen. Fachgesellschaften
wie die Deutsche Krebsgesellschaft, die Deut-
sche Krebshilfe oder der Krebsinformations-
dienst bieten im Internet zu fast allen Krebsarten
umfassende und verstandliche Informationen
an. Auf den Homepages finden Sie auch tele-
fonische Beratungsstellen. Sie kénnen auch
verschiedene Broschuren beziehen, in denen
weitere wichtige Adressen und Informations-
moglichkeiten aufgelistet sind.

ASORS
www.onkosupport.de

Deutsche Krebsgesellschaft
www.krebsgesellschaft.de

Deutsche Krebshilfe
www.krebshilfe.de

Krebsinformationsdienst KID des deutschen
Krebsforschungszentrums DKFZ
www.krebsinformationsdienst.de

Sie suchen Bewegungstherapeut:innen
(Sport- oder Physiotherapeut:innen), die
speziell im Umgang mit onkologischen Pa-
tient:innen geschult sind und ein passendes
Trainingsangebot vor Ort bieten?

https://cio.uk-koeln.de/leben-mit-krebs/
bewegung/ott-therapeutensuche/

Selbsthilfegruppen

Eine wichtige Unterstitzung fir Menschen mit Krebserkrankungen
bieten Selbsthilfegruppen. Hier kbnnen sich die Erkrankten mit
anderen Betroffenen austauschen, sich Anregungen und praktische
Hilfe holen. Zudem profitieren die meisten Menschen von dem
Geflhl, nicht alleine mit der Krankheit konfrontiert zu sein.

Haus der Krebs-Selbsthilfe
www.hausderkrebsselbsthilfe.de

Frauenselbsthilfe nach Krebs e. V.
www.frauenselbsthilfe.de

Mamazone - Frauen und Forschung
gegen Brustkrebs e.V.
www.mamazone.de

Brustkrebs Deutschland e. V.
www.brustkrebsdeutschland.de

Bundesverband Prostatakrebs
Selbsthilfe e. V.
www.prostatakrebs-bps.de

Bundesverband Selbsthilfe
Lungenkrebs e. V.
www.bundesverband-selbsthilfe-lungenkrebs.de

Nierenkrebs Netzwerk
www.hierenkrebs-netzwerk.de

' Amgen-Servicematerialien
fir Krebspatient:innen




HILFREICHE BROSCHUREN FUR SIE

Chemotherapie

Fur den Notfall
GUT VORGESORGT

Jeder Tag ist ein guter Tag, um
den cnneren Sc/m)ecne -

bund 3c éibercdinden!

UND WAS KOSTET DAS?

Viichts!

Nur ein wenig Zeit.
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Informieren Sie sich auch auf
unserem Online Bestellbereich:
Scannen Sie einfach den QR-Code
oder besuchen Sie uns auf
https://patienten.amgen.de/service/
onkologie-und-haematologie/
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