Behinderten- und
Rehabilitations-Sportverband BVS
Bayern e.V. (BVS) Srony  newa

Als Fachverband fiir Rehabilitationssport bietet der Behinderten-
und Rehabilitations-Sportverband (BVS) Bayern e.V. betroffenen
Personengruppen iiber seine Vereine eine vom Gesetzgeber
etablierte und von der gesetzlichen Kranken-, Renten- und Unfall-
versicherung finanzierte Moglichkeit, arztlich verordnete gesund-
heitssportliche Angebote in Anspruch zu nehmen.

Aktiv gegen Krebs

Um den hohen Anforderungen an den Rehabilitationssport Rech-
nung zu tragen, bietet der BVS Bayern e.V. fiir Gruppenleiter im
Rehabilitationssport eine qualitativ hochwertige Ausbildung fiir
verschiedene Krankheitsbilder an. Neben einer bestméglichen
Ausbildung will der BVS Bayern e.V. ein flichendeckendes
rehabilitationssportliches Angebot fiir méglichst viele Indikationen
etablieren. Daher ist es erklirtes Ziel des BVS Bayern e.V., die
Anzahl seiner Rehabilitationssportgruppen — insbesondere fiir die
Indikation Sport bei Krebserkrankung — deutlich auszubauen.
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Sport und Bewegung nach einer
Krebserkrankung
Warum Bewegung?

Insbesondere mit der Diagnose Krebs, wihrend und nach der

Behandlung, ist es wichtig, in Harmonie mit sich und seinem Kor-

per zu bleiben. Bewegung férdert den Heilungsprozess, stirkt den
Korper, die Abwehrkrifte und die Kérperwahrnehmung.Nicht
zuletzt verbessern sich Koordination und Ausdauer.

Ein Weg dahin kann iiber Bewegung und Sport fiihren, alleine oder
in der Gruppe. Sport kann lhre Energiequelle werden und einen
positiven Einfluss auf lhren Kérper und lhre Seele haben. Bewegung
schafft Stabilitdt und ein ausgeprigtes Kérpergefiihl. Sie stirkt das
Selbstbewusstsein, aktiviert die Selbstheilungskrifte und kann so
die Lebensqualitit erheblich steigern. Von Sport profitieren Sie
bereits friihzeitig nach einer stationiren Behandlung.

Mit regelmifliigen Spaziergingen in der Natur kénnen Sie sich
bereits viel Gutes tun: Hier gibt es den Sauerstoff, den lhre Zellen
so dringend benétigen. Hier aktivieren Sie lhren Stoffwechsel und
Ihr Kérper schiittet jede Menge Gliickshormone aus.

Sport hilft nicht nur bei einer
Krebserkrankung:
Nicht-Betroffene senken durch
regelmiifige Bewegung das Risiko,
an Krebs zu erkranken.
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Reha-Sport

Sie kénnen Sport alleine oder in der Gruppe betreiben. In der Grup-
pe kénnen Sie Gemeinschaft erleben und positive Erfahrungen tei-
len. Fir Krebspatienten gibt es spezielle Reha-Sportgruppen
(Krebssportgruppen). Aber auch Sportvereine, Fitnessstudios oder
Praxen bieten Reha-Sport an. Oder fragen Sie direkt in lhrer Klinik
nach. Dort gibt es eventuell auch ein entsprechendes Angebot.

Die Anerkennung der Gruppen bzw.  ARGE Rehabilitationssport AOK Bayern
Vereine erfolgt in Bayern durch
die ,ARGE Rehabilitationssport“:

Ansprechpartnerin: Heidemarie Kempf
Telefon: 089 62 730-279
E-Mail: heidemarie.kempf@by.aok.de

Die Teilnahme am Reha-Sport ist kostenfrei, sofern Sie vom Arzt
verordnet und vom Kostentréiger genehmigt wurde und keine dariiber
hinausgehenden Leistungen in Anspruch genommen werden.




Definition und Rechtsgrundlage

Mit Rehabilitationssport kénnen Sie lhre Gesundheit eigenverant-

wortlich positiv beeinflussen. Rehabilitationssport gehért — wie das
inhaltlich verwandte Funktionstraining — zu den ,ergidnzenden
Leistungen zur Rehabilitation und Teilhabe“. Ihr Arzt verordnet

Rehabilitationssport in Gruppen mit drztlicher Betreuung, fachkun-

diger Anleitung und Uberwachung. Grundsitzlich besteht fiir

Patienten ein Rechtsanspruch auf unbefristete Rehabilitationssport-

Mafnahmen.

Verordnung

Ihr Arzt darf Rehabilitationssport bei Krebserkrankungen sowie bei

einer Vielzahl von chronischen Erkrankungen des Bewegungsappa-
rates, des Herz-Kreislauf Systems und Stoffwechsels verordnen.

AnschlieRend muss der Rehabilitationstréger die Sportmafinahme

genehmigen. Je nach persénlicher Situation sind fur die Genehmi-
gung die entsprechenden Kostentriger zustindig wie die gesetz-
lichen Krankenkassen oder die gesetzliche Rentenversicherung.
Anschlieend kénnen Sie an einer Rehabilitationssportgruppe teil-
nehmen. Das gesundheitsorientierte, indikationsspezifische sport-
liche Training soll ganzheitlich auf die Situation der Patienten ein-

wirken.

Reha-Sport ist.eine Sachleistung der gesetzlichen Krankenkassen.
Im Einzelfall beteiligen sich auch private Krankenversicherungen an
den Kosten fiir Reha-Sport. Bitte kldren Sie die Kosteniibernahme
vorab-mit lhrer privaten Krankenversicherung ab.
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Ziele

Aufvielfiltige Weise hilft Ihnen Rehabilitationssport dabei, mit lhrer
Erkrankung umzugehen. Rehabilitationssport unterstiitzt den
Heilungsprozess. Auflerdem verbessern sich Ausdauer, Kraft,
Koordination und Flexibilitit der Patienten. Sport stirkt tiberdies
das Selbstbewusstsein. In einer Sportgruppe kénnen Sie sich
zudem mit anderen Patienten austauschen und aus einer Isolation
herausfinden.



Sportgruppen in der Krebsnachsorge

Informationen iiber Sportgruppen erhalten Sie bei Ihrem

Rehabilitations- oder Kostentrager wie lhre gesetzliche Kranken-
kasse oder die gesetzliche Rentenversicherung. Neben den Teilnah-
mebedingungen erfahren Sie dort, wo Sie eine geeignete Sport-

gruppe finden.

Patienten, Interessierte, Angehérige und Arzte kénnen sich zudem

an die Landesgeschiftsstelle des Behinderten- und Rehabilitations-

Sportverbandes (BVS) Bayern e. V. wenden.
Die bayernweite Adresse finden Sie hier:

Behinderten- und Rehabilitations- Ansprechpartnerin: Juliana Mangold
Sportverband Bayern e.V. Telefon: 089 54 41 89-12
BVS Bayerne.V.

Landesgeschiftsstelle

E-Mail: mangold @bvs-bayern.cori
Internet: www.bvs-bayern.com >

Georg-Brauchle-Ring 93 Rehasport>Liste der Anbieter>PLZ>

Indikation“Krebsnachsorge“

80992 Miinchen

(Reha-)Sportgruppen fiir Kinder
und Jugendliche

Mithilfe von Sport kénnen auch junge Krebspatienten ihre
Erkrankung besser bewiltigen. Sport hilft, Angste abzubauen und
neuen Mut zu fassen. Nicht zuletzt lenkt er von der belastenden
Behandlung ab. Idealerweise bindet ein Sportprogramm die Eltern
ein. In Bayern sind Konzepte fiir ambulante Sportgruppen fiir an
Krebs erkrankte Kinder und Jugendliche in Vorbereitung.

Die Deutsche Kinderkrebsstiftung bietet Bewegungsprogramme im
Rahmen einer stationdren Rehabilitation an — beispielsweise im
Waldpiraten-Camp. In Miinchen richten sich die KidsTUMove-
Angebote an Kinder und Jugendliche mit und nach chronischen
Erkrankungen.

Weitere Informationen:

Deutsche Kinderkrebsstiftung www.kinderkrebsstiftung.de

KidsTUMove: www.kidstumove.sg.tum.de

Andere (Reha-)Sportgruppen

Sie mochten lieber an einer allgemeinen Reha-Sportgruppe teil-
nehmen? Fragen Sie bei lhrem 6rtlichen Sportverein nach. Oft gibt
es dort eine Abteilung fiir Reha-Sport. Auch in den psychosozialen
Beratungsstellen der Bayerischen Krebsgesellschaft e.V. kénnen Sie
gezielt Angebote fur den Reha-Sport in lhrer Region erfragen.



Korperliche Aktivitat bei
Krebserkrankungen

Je nach Erkrankungsart und Behandlungsphase eignen sich ver-
schiedene Sportarten und Bewegungsformen — sowohl Ausdauer-
als auch Kraftsportarten.

Ausdauertraining

Ein regelmiRiges Ausdauertraining sollte fiir Sie die Basis des kér-
perlichen Trainings darstellen. Entscheidend fiir Sie sind jedoch
immer lhr individuelles Leistungsvermdgen, Art und Stadium lhrer
Krebserkrankung, lhre aktuelle Therapiephase, lhre Tagesform
sowie Kontraindikationen. Auch wetterbedingte Einflisse wie Pol-
lenflug, Féhn, extreme Temperaturen (Hitze/Kilte) oder ein
Wetterumschwung kénnen lhre Leistungsfihigkeit zusitzlich
schwichen und eine Anpassung des Trainings erfordern.

Wesentliche Ziele des Ausdauertrainings sind:

« Verbesserung der Fitness und der allgemeinen Leistungsfahigkeit
« Gewichtsregulation

« Verbesserung der Bewiltigung von Alltagsaktivitaten

« Verbesserung der Lebensqualitat

« Reduktion der Fatigue-Symptomatik

« Verbesserung der Insulinresistenz

Der Umfang der sportlichen Betitigung ist selbstverstandlich
abhingig von lhrer individuellen Leistungsfihigkeit. Es ist besser,
mehrmals am Tag eine kurze ,,Bewegungseinheit“ — d.h. 10 Minuten
andauernde kérperliche Betitigung — durchzufiihren und diese zu
wiederholen. Um die Effektivitit des Trainings zu steigern,
empfiehlt es sich, mehrmals pro Woche feste Sporttermine einzu-
richten. Sporttherapie sollte besser ,hiufiger und kiirzer*, als ,.ein-
mal zu lang und erschépfend“ sein. Das bedeutet aber auch, dass
Sie nach jeder sportlichen Aktivitit auf eine ausreichende Erho-
lungsphase achten sollten. Die aktuellen Empfehlungen sind 30 bis
45 Minuten ziigiges Walken pro Tag bei Darmkrebs und 2 bis 3 Stun-
den ziigiges Walken pro Woche bei Brustkrebs. Selbstverstindlich
kénnen Sie — je nach Vorliebe —auch andere Sportarten ausiiben.

Als Rehabilitationssportarten gelten unter anderem

Weitere geeignete Bewegungsformen kénnen sein:



Krafttraining

Das Ziel eines allgemeinen Krafttrainings ist es, einem Verlust von
Muskulatur entgegenzuwirken. Falls ein Abbau von Muskulatur
durch lingere stationire Aufenthalte bereits aufgetreten ist, gilt es
diese wieder aufzubauen. Insbesondere eine hormonelle Therapie
kann den Muskelabbau beschleunigen und das Auftreten einer
Osteoporose beglinstigen.

Optimaleweise sollten Sie ein allgemeines Krafttraining 2 bis 3 Mal
pro Woche fiir die groflen Muskelgruppen durchfiihren. Eine Anlei-
tung, wie und welche Ubungen Sie am besten durchfiihren, erhal-
ten Sie in Krebssportgruppen oder in Physiotherapiepraxen. Nicht
jede Ubung eines allgemeinen Krafttrainings ist fur jeden gleicher-
maflen empfehlenswert und auch umsetzbar. Lassen Sie sich
Ubungen von den Therapeuten genau zeigen und in den ersten
Wochen kontrollieren, damit Sie die allgemeinen Kraftiibungen rich-
tig durchfiihren. Ziel ist, dass Sie nach genauer Anleitung diese
Trainingsempfehlungen lingerfristig auch selbstindig zu Hause
durchfiihren kénnen.

Dazu bedarf es keiner teuren Geridte. Grundsitzlich sollten Sie
Ubungen erlernen, die Sie auch ohne Gerite zu Hause méglich
sind. Hierbei eignen sich zum Beispiel auch einfache Hilfsgerite
wie Thera-Bidnder, mit denen fast alle Muskelgruppen beansprucht
werden kénnen.

Wichtig bei der Durchfiihrung von Krafttraining:

e Hohe Wiederholungszahlen mit geringem Krafteinsatz
(Kraftausdauertraining)

o Grofe Muskelgruppen werden vor kleinen Muskelgruppen trainiert

e Bei allen Ubungen muss eine Pressatmung vermieden werden

Flexibilitat

Eine Verbesserung der Beweglichkeit ist aus mehreren Griinden
sinnvoll. Zum einen verbessern sich altersbedingte Bewegungsein-
schrankungen und zum anderen vermindert eine verbesserte
Beweglichkeit therapiebedingte Verkiirzungen durch Narbengewebe
oder Schonhaltungen nach lingeren Phasen der Immobilitat. Am
besten schliefRen Sie ein Mobilititstraining an die Krafttrainingsein-
heit an und leiten dann in die Entspannung Gber.

Entspannung und Regeneration

Entspannungsiibungen im Sitzen oder Liegen schlieflen eine Sport-
einheit in angenehmer Weise ab. Nacken- und Kniepolster sowie
eine kleine Decke schiitzen vor Auskiihlung und verhindern eine
unbequeme Haltung, die die Entspannungsfihigkeit einschrinken
kann.

Geeignete Entspannungsiibungen:



Wiihrend der Chemotherapie: Das Erschépfungssyndrom als Folge
der Chemotherapie ist bei regelmiRig sporttreibenden Patienten
weit weniger stark ausgepragt —tiglich dreifig Minuten Bewegung
wihrend der Therapie scheinen bereits wahre Wunder zu bewirken
(10-20% bessere Ergebnisse).

Nachsorge / Rehabilitation: Bewegungstherapie und Sport spielen
hier eine wichtige Rolle. Der allgemeine Gesundheitszustand wird
gestirkt und ein neues Kérpergefiihl und -bewusstsein kann ent-
stehen.

Kontraindikationen

Beginnen Sie eine Sporttherapie nur nach Riicksprache mit lhrem
betreuenden Arzt. Bei Blutwertverinderungen oder im Rahmen
operativer Therapien, Bestrahlungen sowie bei bestimmten
Chemotherapien ist sportliche Aktivitit zunichst ungiinstig.

Jeder Patient sollte seinen betreuenden Arzt fragen, in wie weit er sich
belasten kann und ob es aus medizinischer Sicht Einschriankungen
gibt, die einer Sporttherapie entgegenstehen.

Sportliche Aktivititen sollten Sie nicht oder nur im geringeren

Umfang durchfiihren

« bei Metastasen im Knochen, die einen Knochenbruch gefihrden.

« an den Tagen, an denen Sie eine Chemotherapie mit méglicherweise
herzbelastenden Medikamenten erhalten.

- wenn ein Infekt vorliegt.

- wenn Laborwerte vorliegen, die ein Risiko darstellen.

- wenn eine Herzkreislauferkrankung nicht ausgeschlossen werden
kann.

Wiihrend der Bestrahlungstherapie: Bitte besprechen Sie mit lhrem
Arzt, welche Sportarten — insbesondere im Hinblick auf das
Schwimmen — sich wahrend der Bestrahlungstherapie eignen.

Weiterfiihrende Informationen: Auf der Seite der Deutschen Krebshilfe e.V.
finden Sie ein umfangreiches PDF zum Thema ,,Bewegung und Sport bei Krebs* —
mit genauen Empfehlungen zu spezifischen Bewegungsformen:
http://www.krebshilfe.de/fileadmin/Inhalte/Downloads/PDFs/Blaue_
Ratgeber/048_bewegung_sport.pdf

Sport und Erndhrung
gehen Hand in Hand

Eine ausgewogene Erndhrung unterstiitzt das Sportprogramm.
Frisches Obst und Gemiise liefern ausreichend Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe. Gesundes, leicht verdauliches Essen férdert
tiberdies das Wohlbefinden und stérkt so die Abwehrkrifte. lhre
individuelle Vorliebe und Vertriglichkeit stehen bei Erndhrungsfra-
gen selbstverstindlich an erster Stelle — insbesondere wihrend der
Chemotherapie.




Antrag auf Kosteniibernahme fur
Rehabilitationssport
Vorderseite Musterformular 56

Verordnung vom Arzt

Jeder niedergelassene Arzt darf eine Verordung fiir die Teilnahme
an einer Reha-Sportgruppe ausstellen. Der Arzt muss auf dem
Verordnungsformular die Diagnose und etwaige Nebendiagnosen
angeben. Reha-Sport unterliegt nicht der Heilmittelverordnung.
Damit entstehen lhrem Arzt keinerlei finanzielle Nachteile.
AuRerdem konnen Sie die Verordnung bereits von hrem Arzt in der
Reha-Einrichtung erhalten — fragen Sie einfach nach.

Bewilligung durch die Rehabilitations- und Kostentriger
Der zustandige Kostentrager muss die Reha-Sport-Verordnung

vorab genehmigen. Dazu reichen Sie die Verordnung bei lhrer gesetz-

lichen Krankenkasse oder der gesetzlichen Rentenversicherung ein.
Die Kostentrager priifen, ob die verordnete Mafdnahme in lhrem
speziellen Fall geeignet ist. Zudem helfen sie Ihnen, eine geeignete
Reha-Sportgruppe zu finden.
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Musterformular 56

Riickseite Musterformular 56

Die Kostentriger genehmigen in der Regel 50 Trainingseinheiten
tiber einen Zeitraum von 18 Monaten. lhr Arzt legt die Dauer der
Teilnahme fest und empfiehlt geeignete Sportarten. Bringen Sie
die arztliche Verordnung zur ersten Reha-Sportstunde mit und
geben Sie diese lhrem Ubungsleiter. Auch im Anschluss an die
verordneten Trainingseinheiten kénnen Sie weiterhin Reha-Sport
betreiben. Sie konnen zum Beispiel mit einer weiteren drztlichen
Verordnung und mit einer finanziellen Eigenbeteiligung an Reha-
Sportgruppen in einem Sportverein teilnehmen. Alternativ kon-
nen Sie auch Mitglied in einem Sportverein oder Fitnesscenter
werden.



