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Sehr geehrte Damen und Herren,

unsere Gesellschaft verdndert sich: Bereits im Jahr 2025 wird fast ein
Viertel der Bevdlkerung Bayerns 65 Jahre und élter sein. Und wir wissen,
dass mit zunehmendem Alter auch die Wahrscheinlichkeit wichst,
an Krebs zu erkranken.

Die gute Nachricht: Immer mehr Menschen tiberleben die Erkrankung.
Das ist vor allem auf den Ausbau der Friiherkennung und den medizi-
nischen Fortschritt in der Behandlung zuriickzufiihren. Doch auch
jeder Einzelne kann etwas tun. Deshalb hat das Bayerische Gesund-
heitsministerium bereits im Jahr 2013 das Thema Krebsprivention im
Rahmen der Initiative: Gesund. Leben. Bayern. als Schwerpunkt gewahlt
und ins 6ffentliche Bewusstsein gertickt.

Sport und Bewegung haben grofien Einfluss auf Wohlbefinden, Lebens-
qualitat und Gesundheit. Wer kérperlich aktiv ist und sich gesund
ernihrt, kann in vielen Fillen Krebs verhindern und das Risiko, erneut
zu erkranken, verringern.

Und wer erkrankt ist, kann oft durch Bewegung und Sport den Verlauf
einer Krebserkrankung positiv beeinflussen. Je nach Erkrankungsart,
Behandlungsphase und persénlichen sportlichen Vorlieben eignen sich
verschiedene Bewegungsformen und Rehabilitationssportarten.

Egal, ob Sie nach einer Krebserkrankung wieder Kraft sammeln oder
intensiver Sport treiben wollen: Diese Broschiire méchte mehr Bewe-
gung in lhr Leben bringen. Informieren Sie sich und treiben Sie aktiv
Gesundheitssport!

Melanie Huml MdL
Bayerische Staatsministerin fiir Gesundheit und Pflege
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3 .
»Ausruhen war gestern!“ — Die Rolle
von Bewegung und Sport bei Krebs

Robert-Koch-Institut: Bis zu 50% aller Krebserkrankungen
wiren vermeidbar (epidemiologisches Bulletin 6/2020)

Das Robert Koch-Institut weist auf das hohe Potential der Krebs-
pravention hin. RegelmiRige Bewegung und Sport senken, die
Wahrscheinlichkeit an Krebs zu erkranken. ,Sport“ und , Krebs*
sind zwei Begriffe, die gegensitzlicher eigentlich nicht sein
kénnten. Sport steht fiir kérperliche Aktivitit, Krebs dagegen fiir
eine schwere Erkrankung mit Einschrankung der kérperlichen Leis-
tungsfahigkeit. In den letzten Jahren konnte aber nachgewiesen
werden, dass durch regelmiRigen Sport und Bewegung die Krebs-
haufigkeit gesenkt werden kann. Sport und Bewegung stellen
somit eine effektive Siule in der Privention von Krebserkran-
kungen dar. Der Krebsinformationsdienst liefert evidenzbasierte
Empfehlungen zur Vorbeugung von Krebs: www.krebsinformations-
dienst.de > Vorbeugung > Krebs vorbeugen > Sport
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Bewegung und Sport auch nach der Krebsdiagnose

Bewegung und Sport wirken auch nach der Krebsdiagnose. Immer
mehr Studien zeigen, dass sich bei Krebspatienten kérperliche
Aktivitit positiv auf den Therapieverlauf und die Lebensqualitit
auswirkt. Das heifdt, auch wenn jemand schon an Krebs erkrankt
ist, kann kérperliche Aktivitat die Prognose tber den Verlauf der
Erkrankung positiv beeinflussen und die Heilungstendenz stirken.
Dies gilt vor allem bei Patienten mit Brust-, Dickdarm-, Bauchspei-
cheldriisen-, Prostata-, Lungen-, Eierstock-, Gebdrmutterschleim-
haut- und Blutkrebserkrankungen sowie Krebserkrankungen des
lymphatischen und blutbildenden Systems.



Der richtige Zeitpunkt —
Auch fiir unsportliche Patienten

Viele Krebskranke empfinden, insbesondere in der Frithphase ihrer
Erkrankung und wihrend der belastenden Therapie, den Hinweis,
Sport zu treiben, als zusitzliche Belastung und nehmen eher
Abstand davon. Dabei wird der Begriff ,,Sport“ in dieser Situation

haufig falsch verstanden. Er bedeutet nicht, an die Leistungsgren-

zen zu gehen und z. B. mit hochrotem Kopf und aufier Atem Sport
zu treiben. Es gibt eine Vielzahl von Méglichkeiten, auch als
sunsportlicher” Patient das Leben aktiv zu gestalten. Sie kénnen
also selber aktiv gegen lhre Erkrankung angehen.

Es ist nie zu spat

Der positive Effekt von kérperlicher Aktivitit nach einer Tumorer-
krankung ist offensichtlich unabhingig vom sportlichen Engage-

ment vor der Erkrankung.

Patienten, die vor der Diagnose unsportlich waren und sich nach
der Diagnose aufrafften und bewegten, konnten ebenfalls gute
Erfolge durch Sport erzielen. Das heift, das oft gehérte Argument:
»Jetztist ja sowieso alles zu spait, jetzt brauche ich auch nicht mehr
anzufangen®, ist grundfalsch.

Wann soll ich anfangen?

Nach dem neuesten Stand der Forschung ist kérperliche Aktivitat

bei allen Krebsarten wahrend und nach der (Chemo- und Strah-

len-) Therapie sinnvoll und gut durchfiihrbar. Die Vorteile sind
erheblich und auch anhaltend, d. h. auch nach Ende der Therapie

spurbar. Deshalb empfehlen die entsprechenden medizinisch-wis-
senschaftlichen Gesellschaften sportliche Aktivitat bereits wih-
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rend der Chemo- oder Strahlentherapie, denn: Sport ist ein Medi-

kament, das wir selber produzieren kénnen, aber leider hiufig
unterdosieren.

Wann sollte ich keinen Sport machen?

Gerade Krebsbetroffene mussen bei kérperlicher Aktivitat auf ihren
Kérper héren und brauchen regelmiflige Pausen.

o Keinen Sport oder anstrengende Bewegungen
sollten Sie machen bei:

o Akuter Blutung, verinderter Blutgerinnung, Neigung
zu Blutergiissen

« Niedrigen Blutwerten des Blutfarbstoffs (Himoglobin),
der Blutplattchen (Thrombozyten) oder der
Blutkorperchen (Leukozyten)

o Einer Chemo- oder Strahlentherapie in den letzten
24—48 Stunden

o Starken Schmerzen, Erbrechen

o Kreislaufbeschwerden, Bewusstseinsstérungen,
Verwirrtheit, Schwindel

o Starker Infektion, Fieber iiber 38 °C

 Knochenmetastasen oder Osteolysen, die bruchgefihrdend sind
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Sollte einer dieser Punkte auf Sie zutreffen, sprechen Sie mit lhrem

Arzt. Miissen Sie aus gesundheitlichen Griinden ganz auf Bewe-

gung und Sport verzichten, sollten Sie sich Alternativen suchen,
wie z. B. Entspannungsiibungen, Massagen oder Dehniibungen.

Bevor Sie durchstarten
Untersuchung beim Arzt

Bevor Sie mit dem Sportprogramm anfangen, empfehlen wir
Ihnen, eine diagnostische Untersuchung durchfiihren zu lassen.
Diese Untersuchungen kénnen Sportmediziner, Kardiologen oder
Rehabilitationseinrichtungen durchfiihren.

Ziel der Untersuchungistes...
.. Risikofaktoren und Einschriankungen zu berticksichtigen,
... Auswirkungen der Therapie abzuschitzen und festzulegen,
.. sinnvolle Belastungen fiir hren Kérper festzustellen,
.. keine Verletzungen davonzutragen,

und so die Vorteile der kérperlichen Aktivitat ganz

fiir sich zu nutzen.

Wie ist der positive

Einfluss von Sport Biliee
.0 b Soziales .
spiirbar: efindon Kestisches

Befinden

Kérperlich ...

Der Effekt von kérperlicher Aktivitat auf Tumorerkrankungen zeigt sich
in dem deutlich besseren kérperlichen Zustand der Patienten, der fiir
die Prognose giinstig ist. Untersuchungen haben ergeben, dass regel-
mafige kérperliche Aktivitat unter anderem das kérperliche Abwehr-
system, das Herz-Kreislauf-System und das Gedéchtnis positiv beein-
flussen kénnen.

Seelisch ...

Wenn Sie mit sportlichen Aktivitaten anfangen, werden Sie schnell
merken, dass sich lhre Stimmung bessert. lhr Selbstvertrauen
wird zunehmen, wenn Sie feststellen, dass Sie einen eigenen Bei-
trag zur Genesung leisten. Es werden Gliickshormone freigesetzt
und Stresshormone abgebaut. Dieses verbesserte Lebensgefiihl
hilft, schwierige Phasen der Therapie und andere mégliche Neben-
wirkungen wahrend der Chemotherapie und Bestrahlung sowie
ganz besonders das seelische , Tal“ deutlich besser zu tiberstehen.

Gemeinsame korperliche Aktivitat férdert das Zusammengehérig-
keitsgefiihl und die Motivation. Auferdem kénnen Sie Erfahrungen
und Informationen mit anderen Betroffenen austauschen. Dari-
ber hinaus schiitzt Sport oder kérperliche Aktivitat in einer Gruppe
(Gleichgesinnter) vor einem so haufig zu beobachtenden sozialen
Riickzug und Vereinsamung.



Die Motivation finden fiir Sport —
Wie fange ich an?
Nudging

»Man muss seinen inneren Schweinehund besiegen!“ Diese Floskel
hért man haufig, wenn es gilt, jemanden zu mehr Bewegung und
gar Sport zu motivieren. Auf Dauer ist es schwer, den ,Schweine-
hund zu besiegen“, denn haufig gewinnt er doch die Oberhand.
Viel besser ist es, sich mit diesem anzufreunden.

Fangen Sie mit einer lhnen sehr angenehmen und nur wenig belas-
tenden Bewegungstherapie an, wie Spazierengehen in der Nach-
barschaft. Beginnen Sie langsam und vorsichtig und strengen Sie
sich nicht zu sehr an. Lassen Sie diese Spaziergange zur Gewohn-
heit werden und ganz wichtig belohnen Sie sich danach z.B.
mit einem Besuch in einem Café. Diese Zeit gehért ganz lhnen und
ist mindestens genauso wichtig wie andere Aktivitdten im Laufe
des Tages. ,,Der Appetit kommt beim Essen“ das gilt auch bei der
Bewegungstherapie: Wenn Sie merken, wie gut Ihnen die Bewe-
gung tut, sind Sie eher geneigt, die kérperliche Aktivitit zu steigern
und Sport zu treiben.

g Begriffserklarung: Nudging

Nudging bedeutet ,anstupsen“, ,,ohne Zwang austiben*.
Das heifdt, sich zu Aktivititen (z.B.: Bewegung) ohne
Druck ,anzustupsen“ und zu motivieren, die man als
angenehm empfindet und die nachfolgend zur Gewohnheit
werden. Wenn Sie diese Gewohnheit beibehalten, haben Sie
sich mit dem ,, Schweinehund* zu Gunsten lhrer Gesund-
heit angefreundet.

Empfehlungen fiir korperliche oder
sportliche Aktivititen fiir Krebskranke

Eine Bewegungstherapie sollte fiir jeden Betroffenen individuell
zusammengestellt werden und schon wihrend der akuten
Behandlungsphase beginnen. In der Rehabilitationsklinik wird
diese dann mit vermehrt sportlichen Elementen fortgefiihrt. Und
auch nach der akuten Behandlung werden Bewegung und Sport in
den Alltag eingebaut durch Rehabilitationssport, Sport im Sport-
verein und/oder individuelles Training.

Fatigue

g Begriffserklarung: Fatigue
Ein Syndrom, das als Begleiterscheinung verschiedener

chronischer Krankheiten auftritt. Die Symptomatik ist
gekennzeichnet durch Mudigkeit, Mattigkeit und ein
andauerndes Gefuihl der tiefen Erschépfung. Ist der Auslo-
ser dieses Zustands eine Krebserkrankung, spricht man
von einer ,krebsinduzierten Fatigue*.

Fatigue tritt sehr haufig wahrend und nach der Krebstherapie auf.
Wihrend der Chemotherapie leiden ca. 8o Prozent, wihrend der
Strahlentherapie sogar ca. go Prozent der Patienten an Fatigue.
Die Halfte der Betroffenen empfinden Fatigue als quilender und
belastender als Schmerzen durch die Therapie. Viele Patienten
beschreiben den Zustand so, ,,als wenn einem der Stecker heraus-
gezogen wird“. Verschiedene Untersuchungen konnten nachwei-
sen, dass koérperliche Aktivitat sich positiv auf physische und
psychische Fatigue-Beschwerden auswirken.



Moderate korperliche Betitigung vermindert die Symptome um
iiber 60 Prozent und wirkt somit besser als eine medikamentése
Therapie’). Der positive Effekt ist umso stirker, je friiher, d.h. bei
den ersten Anzeichen einer ,Fatigue“, mit dem Training begonnen
wird. Dennoch gibt es Tage, an denen es einem nicht méglich ist,
korperlich aktiv zu sein. Dies gilt es zu respektieren und die Bewe-
gung so weit einzuschranken, bis ein moderates Training wieder
moglich ist.

1) Puetz T. W., Herring M. P. (2012): Differential effects of exercise on cancer-related fatigue during
and following treatment: a meta-analysis. Am | Prev Med. 43(2): e1 — 24.

Wie finde ich das richtige Maf? an Bewegung?

Um das richtige Ma an Bewegung fiir sich herauszufinden,
kénnen Sie sich entweder an den empfohlenen MET-Werten oder
an der nationalen Empfehlung fiir Bewegung und Bewegungsfor-
derung des Bundesministeriums fiir Gesundheit orientieren.

Empfehlungen anhand des metabolischen Aquivalents
(metabolic equivalent of task; MET)

Zur besseren Vergleichbarkeit von kérperlicher Aktivitat ist die
MaReinheit MET als MaR von Sauerstoffverbrauch und Energie-
umsatz eingefiihrt worden.

g Begriffserkldrung: MET
MET-Werte bezeichnen die Energie, die bei der entspre-

chenden Tatigkeit innerhalb einer Stunde pro kg Kérperge-
wicht verbraucht wird. Sie sind unabhéngig von der Art der
Betdtigung. D.h. 5 MET bei einer 8o kg schweren Person
bedeutet einen Energieverbrauch von 400 kcal in 60 Minu-
ten. 9 MET-Stunden pro Woche entsprechen einem Maf an
sportlicher Aktivitit, die das Risiko, an Krebs zu erkranken,
um 15 bis 20 Prozent senkt.

Die nachfolgende Liste zeigt, dass neben Freizeitaktivititen bzw.
sportlichen Aktivitdten auch kérperliche Betitigungen im Berufsle-
ben und Haushalt zu hohen MET-Werten fiihren. Das heifdt, dass
sich beispielsweise auch Gartenarbeit positiv in der Vorbeugung
und Behandlung von Krebserkrankungen niederschlégt.

Sportart Sportart

Basketball 6 Schwimmen, moderate Intensitit 7
Eislaufen 7 Schwimmen, hohe Intensitit 10
Fufdball 7 Skiabfahrt, niedrige Intensitit 5
Gartenarbeit 5 Skilanglaufen, niedrige Intensitat 7
Golf 4,5  Skilanglaufen, moderate Intensitat 8
Gymnastik 4 Skilanglaufen, hohe Intensitat 9
Hockey 8 Stretching 2,5
Joggen, niedrige Intensitit 8 Tanzen 4,5
Joggen, moderate Intensitat 10 Tennis 7
Joggen, hohe Intensitit 12 Walken/Gehen, niedrige Intensitat 3
Klavierspielen 2,5 Walken/Gehen, moderate Intensitat 4
Radfahren, niedrige Intensitat 6 Walken/Gehen, hohe Intensitat 5
Radfahren, moderate Intensitit 8 Wandern 6
Radfahren, hohe Intensitat 16 Wassergymnastik 4
Rasen mahen 55  Yoga 2,5
Segeln, Hobbie Cat 3 Aerobic Gymnastik 8
Schwimmen, niedrige Intensitat 6 Jazz Tanz 6

MET-Tabelle, d.h. Energi der entsprechenden Aktivitit

in einer Stunde zu verschiedenen Sportarten nach Ainsworth et al.2000



Die MET-Werte ermdglichen es Ihnen, die kérperlichen Aktivitaten
nach lhren individuellen Wiinschen, kérperlichen Méglichkeiten
und sportlichen Interessen anzupassen. Suchen Sie sich die Bewe-
gung, den Sport aus, der lhnen persénlich liegt, lhnen Spafd macht
und variieren Sie lhre Aktivititen, damit keine Langweile auf-
kommt. Sie kénnen, um die empfohlenen g MET-Stunden pro
Woche zu erreichen, 1 Stunde im Garten arbeiten (ca. 5 MET-
Stunden) und 50 Minuten bei hoher Intensitit walken (ca. 4 MET-
Stunden).

Empfehlung fiir Bewegung und Bewegungsférderung
des Bundesministeriums fiir Gesundheit

Die nationale Empfehlung fir Bewegung und
Bewegungsférderung des Bundesministeri-
ums fiir Gesundheit empfiehlt fir Erwachse-

ne mit chronischen Erkrankungen, sich an den
Bewegungsempfehlungen fiir Erwachsene ohne

chronische Krankheiten zu orientieren:

+ 150 Minuten/Woche kérperliche Aktivitat mit moderater Intensitat oder

75 Minuten/Woche kérperliche Aktivitat mit hherer Intensitit oder

« koérperliche Aktivitit in entsprechenden Kombinationen beider
Intensitdten

« und zusitzlich 2 Mal wéchentlich muskelkraftigende Ubungen

Dabei soll jeweils die Gesamtaktivitit in mindestens 10-miniitigen
einzelnen Einheiten verteilt iiber Tag und Woche gesammelt werden.

Begriffserklarung: moderate Intensitit

g Bewegung, die als etwas anstrengend empfunden wird,
bei der man noch reden, aber nicht mehr singen kann.
z.B. Schnelles Gehen, langsames Laufen

g Begriffserklarung: hohe Intensitit
Bewegung, die als anstrengend empfunden wird, bei der
nicht mehr durchgéngig geredet werden kann.
z.B. Laufen, schnelles Fahrradfahren, Schwimmen

Auflerdem sollten Sie dartiber hinaus im Alltag fiir ausreichend
Aktivitdt sorgen. Steigen Sie z. B. Treppen, statt den Fahrstuhl zu
nehmen, oder gehen Sie nach dem Essen spazieren.

Von Ausdauer- bis Beweglichkeits-
training — Was ist das Richtige fiir mich?

Die Sportmedizin und Sportwissenschaft hat ,,5 motorische Haupt-
beanspruchungsformen* definiert: Ausdauer, Kraft, Koordination,
Beweglichkeit und Schnelligkeit.

Abgesehen von der Schnelligkeit sollten die verbleibenden 4 moto-
rischen Hauptbeanspruchungsformen eine gelungene Mischung
fur lhr Bewegungsprogramm sein. Schnelligkeit spielt kaum eine
Rolle, da plétzliche Bewegungen das Verletzungsrisiko steigern.
Die Inhalte des Trainings hiangen jedoch von lhren persénlichen
Zielen und Neigungen ab: Welcher Sport macht lhnen Spaf3, welche
kérperliche Aktivitit mochten Sie durchfiihren, wollen Sie sich lieber
alleine sportlich betcitigen oder finden Sie eine Gruppe motivierender?



Ausdauertraining

Zu einem erfolgreichen Ausdauertraining gehért, dass Sie die
Belastung regelmiRig und systematisch wiederholen.

Sie konnen 3 Mal pro Woche ca. 45 Minuten Walken, Wandern,
ziigig Gehen, Nordic Walking machen, Joggen, Fahrradfahren,
Schwimmen oder Skilanglaufen. Sollten Sie Schwierigkeiten mit
der dauerhaften Belastung haben, ist es méglich, in Intervallen zu
trainieren.

g Begriffserkldrung: Intervalltraining
Training, das sich abwechselnde Belastungs- und Erho-

lungsphasen enthilt. In der Erholungsphase erholt sich der
Organismus — allerdings nicht vollstindig.

z.B. Joggen Sie 4 Minuten und gehen Sie im Anschluss
2 Minuten, wiederholen Sie diesen Wechsel 10 Mal.

Krafttraining

Krafttraining konnen Sie an Geriten, als Kraftigungsgymnastik mit
Kleingerdten (Hantel, Gymnastikband etc.) oder ohne Gerate mit
dem eigenen Kérpergewicht durchfithren. Sie vermeiden Uberbe-
lastungen und Ubungen, die lhrer Gesundheit schaden, wenn Sie
sich ein Trainingsprogramm zusammenstellen.

Sie kénnen 2 Mal pro Woche 3 verschiedene Kriftigungsiibungen
in 3 Sitzen 10 bis 15 Mal wiederholen: 10 Kniebeugen, 10 Liege-
stiitze, 10 Ausfallschritte — 2 Wiederholungen.

Variieren Sie die Kriftigungsiibungen und achten Sie darauf, dass
alle Muskelgruppen beteiligt sind.

Koordinationstraining

Koordinationstraining dient dazu, das Zusammenspiel zwischen
Nerven und Muskeln zu erhalten und aufzubauen. Es ist bei Krebs-
kranken sowohl wihrend der akuten Phase als auch in der Rehabi-
litation besonders wichtig. Koordinative Ubungen lassen sich gut
als erster Einstieg nach lingerer kérperlicher Inaktivitit durchfiih-
ren. Achten Sie darauf, die Bewegungen genau wie vorgeschrieben
durchzufiihren, denn: Ungenaues Trainieren verringert den Thera-
piererfolg. lhr Koordinationstraining sollte maximal 15 Minuten
dauern, da sich keine Anzeichen von Ermiidung zeigen sollten.
Geeignet sind Ubungen wie gegenlaufendes Armkreisen in beide
Richtungen oder einbeiniges Stehen mit oder ohne Bewegung.



Beweglichkeitstraining

Beweglichkeit l4sst sich durch Dehniibungen verbessern. Zu emp-

fehlen sind Ubungen, die die aktive Flexibilitat verbessern. Wichtig

ist, dass Sie die Ubungen "haltend" und nicht ,,wippend* durchfiihren.

g Begriffserklarung: aktive Flexibilitat
Bewegungen, die aus eigenem Antrieb gemacht werden.

Begriffserklarung: passive Flexibilitat
g Bewegungen, die mithilfe einer weiteren Person durchge-
fuhrt werden kénnen.

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie Ihre Beine nach
vorne aus. Greifen Sie mit lhren Hianden so weit wie-méglich nach
vorne in Richtung lhrer Fuflspitzen. Halten Sie diese Position fiir
10 bis 60 Sekunden.

Wie trainiere ich richtig?

Gerade zu Beginn der sportlichen Aktivitat empfiehlt es sich, nicht

sofort ,mit Vollgas“ zu starten, sondern sich zunachst aufzuwér-

men. Diese Phase dauert im Allgemeinen 10 Minuten. Nach Ende
des Trainings ist ein Cool Down sinnvoll, in diesem Fall von
5 Minuten. Fiir das Auf- und Abwirmen sind Schwing- und
Schwungiibungen oder aktives Gehen, eventuell mit leichten
Gewichten, geeignet.

g Tipps zur Trainingsgestaltung

1. Das Training muss SpaR machen — kein Leistungsdruck!

2. ,Step by Step“: Auch kleine Trainingseinheiten sind ein Erfolg.

3. Nehmen Sie am Anfang Ihren Partner, einen Freund oder ein
Familienmitglied mit, der helfen kann, wenn Sie erschépft
sind. Das gibt Ihnen ein sicheres Gefiihl.

4. Bauen Sie Ihre kérperliche Aktivitdt in lhren Alltag ein. Erle-
digen Sie lhre taglichen Aufgaben zu Fufl oder mit dem
Fahrrad. Gehen Sie Treppen, sofern es lhnen méglich ist.

5. Planen Sie in lhrem normalen Tagesablauf feste Zeiten fur
kérperliche Aktivitit ein, z. B. Gymnastik nach dem Aufste-
hen, einen Spaziergang nach dem Abendessen, Mittwoch
Turnen in der Gruppe, Wandern am Wochenende.

6. Nutzen Sie die Angebote lhrer Stadt/Kommune und der 6rt-
lichen Sportvereine. Manche Sportvereine bieten auch spezi-
elle Krebssportgruppen an. Auch Patienten-Selbsthilfeorgani-
sationen kennen spezielle Angebote zur kérperlichen Aktivitat.
(ndheres siehe S.26)

7. Treiben Sie bei entsprechender Gelegenheit draufen Sport!
Frische Luft stirkt die Psyche und den Antrieb.



Bewegungsiibungen fiir
verschiedene Krebsarten

Brustkrebsiibungen

Ubung A

Stellen Sie sich etwa einen Meter von einer Wand
entfernt auf und stiitzen Sie sich schulterbreit und
mit gestreckten Armen an der Wand ab. Die Bauch-
decken und die Beckenbodenmuskulatur werden
und bleiben angespannt. Jetzt werden die Arme
gebeugt, sodass Sie sich langsam mit dem Oberkér-
per auf die Wand zubewegt. Danach werden die Arme wieder gestreckt und Sie
gehen zuriick in der Grundposition. Diese Ubung sollte 15-mal durchgefiihrt,
und nach 1 Minute Pause sollte die Bewegungssequenz wiederholt werden.

Ubung B

Stellen Sie sich locker schulterbreit hin und spannen
Sie die Bauchdecke und den Beckenboden an. Die
Arme werden hinter den Riicken gefiihrt, und die
eine Hand ergreift das Handgelenk der anderen. Der
am Handgelenk gefasste Arm wird jetzt nach unten
gezogen, gedehnt und bleibt entspannt. Seitenwech-
sel, nun wird der andere Arm in gleicher Weise gedehnt. Die Dehnung etwa 10
bis 15 Sekunden beibehalten, die Bewegung sollte nicht ruckartig erfolgen.

Dickdarmkrebsiibungen*

Ubung A

Stellen Sie sich mit den Beinen schulterbreit und mit
leicht gebeugten Knien hin. Die Arme werden auf
Kopfhéhe angehoben, und der Bauch bleibt etwas
angespannt. Der Oberkérper rotiert langsam ohne
ruckartige Bewegungen nach links und nach rechts.
Die Ubung kann auch auf einem Gymnastikball aus-
gefiihrt werden. 3 mal 20 Ubungen pro Drehung.

*Quelle: , Sporttherapie bei Krebserkrankungen®, Rank, Freiberger und Halle, Schattauer Verlag 2012
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Ubung B

Setzen Sie sich auf einen Gymnastikball, die Beine
sind leicht gegratscht. Das linke Bein wird gestreckt,
und der rechte Arm wird langsam gehoben und zur
linken Seite gefiihrt. Mit dem rechten Arm wird der
ganze Oberkérper vorsichtig zur linken Seite
gebeugt. Beugung beenden, wenn die Dehnung der
inneren Oberschenkelmuskeln zu spiiren sind. Gleiche Ubung auf der anderen
Seite. 3 mal 10 Ubungen.

Prostatakrebsiibungen

Ubung A

Stellen Sie sich, mit Armen und Beinen schulterbreit
auseinander, im VierfiRlerstand auf. Beim Einat-
men wird der Bauch vorgewslbt und der Riicken
formt ein ,Hohlkreuz“. Dabei wird die Beckenbo-
den-muskulatur entspannt. Beim Ausatmen werden
die Bauchdecke und die Beckenbodenmuskulatur
angespannt, und der Riicken macht einen,Katzenbucke
higkeit 12 bis 20 Wiederholungen.

Ju

. Je nach Leistungsfi-

Ubung B

Der Riicken lehnt sich mit einem Gymnastikball
gegen die Wand, die Beine sind auf Huftbreite
gleich gespreizt. Gehen Sie jetzt in die Knie und kip-
pen Sie das Becken nach vorne. Beim Absenken
atmen Sie aus, heben die Arme deckenwirts und
spannen die Beckenbodenmuskulatur an. Bei der
Bewegung zuriick nach oben atmen sie ein, senken die Arme und entspannen
den Beckenboden. Je nach Leistungsfihigkeit 12 bis 20 Wiederholungen.

Weitere Informationen zu Bewegungsiibungen fiir Krebserkrankte
finden Sie in dem blauen Ratgeber ,,Bewegung und Sport bei Krebs*

der Deutschen Krebshilfe.
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Jeder Krebsbetroffene hat ein £nrecht auf Rehabilitationssport!

. y g . "
Sport 1q] der Krebsnachsorge: . Verordnung vom Arzt: . Genehmigung " Suchen nach :
. Musterformular 56 . durch Renten- Cl - -
ore R . . i - einer Sportgruppe . .
Rehabllltatlonssport (Krankenkasse) oder * versicherung oder * und Bestdtigung Tel/nahme..,-

Formular Go850 : Krankenkasse der Teilnahme

(Rentenversicherung)
In einer Sportgruppe kénnen Sie sich mit anderen Patienten aus-
tauschen, aus einer Isolation herausfinden und positive Erfah-
rungen teilen. Die Teilnahme am Rehabilitationssport ist kostenfrei,
sofern Sie vom Arzt verordnet und vom Kostentriger genehmigt

g Begriffserkldrung: Rehabilitationssport

Rehabilitationssport findet zu regelmifigen Terminen in Grup-
pen und unter &drztlicher Aufsicht statt. Er dient der allgemei-
nen Starkung der Leistungsfahigkeit, unterstiitzt den Heilungs-
prozess und verbessert Ausdauer, Kraft, Koordination und
Beweglichkeit nach einer Erkrankung. Hierzu zahlen Sport,
sportliche  Spiele und gezielte bewegungstherapeutische
Ubungen.

wurde und keine dariiber hinausgehenden Leistungen in Anspruch
genommen werden. Rehabilitationssport geh6rt — wie das inhalt-
lich verwandte Funktionstraining — zu den , ergdnzenden Leistun-
gen zur Rehabilitation und Teilhabe“.
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Verordnung vom Arzt

Ihr Arzt darf Rehabilitationssport bei Krebserkrankungen sowie bei
einer Vielzahl von chronischen Erkrankungen des Bewegungsap-
parates, des Herz-Kreislauf-Systems und Stoffwechsels verordnen.

Hinweis fiir lhren Arzt:

o Die Verordnung des Antrags auf Kosteniibernahme. fillt
nicht unter das Arznei- und Heilmittelbudget! Damit ent-
stehen Ihrem Arzt durch eine Verordnung keinerlei finan-
zielle Nachteile.

Abhingig vom Kostentridger muss der Arzt auf dem Musterformu-
lar 56 ,Antrag auf Kosteniibernahme von Rehabilitationssport* fiir
die Krankenkassen oder auf dem Formular Go8so ,Verordnung
von Rehabilitationssport oder Funktionstraining" fiir die Renten-
versicherungstrager die Diagnose und etwaige Nebendiagnosen
angeben. Diese Formulare sind bei Arzten und den zustindigen
Leistungstragern erhiltlich. Ihr Arzt legt die Dauer der Teilnahme
fest und empfiehlt geeignete Sportarten. Bringen Sie die drztliche
Verordnung zur ersten Rehabilitationssportstunde mit und geben
Sie diese lhrem Ubungsleiter.

Formular Go8so Musterformular 56
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Genehmigung durch die Kostentriger

Kostentrager sind die Rentenversicherungstrager im Anschluss
(innerhalb von 3 Monaten) an eine von ihnen erbrachte Leistung
zur medizinischen Rehabilitation. Geht dem Rehabilitationssport
keine Leistung zur Rehabilitation voraus, ist die Krankenkasse
zustandig. Der zustandige Kostentrager muss die Reha-Sport-Ver-
ordnung vorab genehmigen. Dazu reichen Sie die Verordnung bei
lhrer gesetzlichen Rentenversicherung oder der gesetzlichen
Krankenkasse ein. Die Kostentriger priifen, ob die verordnete
MaRnahme in lhrem speziellen Fall geeignet ist. Die Kostentréger
genehmigen in der Regel 50 Trainingseinheiten iber einen Zeit-
raum von 18 Monaten bei einem zertifizierten Sportkurs. Auch im
Anschluss an die verordneten Trainingseinheiten kénnen Sie
weiterhin Rehabilitationssport betreiben. Sie kénnen zum Beispiel
mit einer weiteren &rztlichen Verordnung und mit einer finan-
ziellen Eigenbeteiligung an Rehabilitationssportgruppen in einem
Sportverein teilnehmen. Ansonsten ist ein Antrag auf Verlinge-
rung moglich.

Im Einzelfall beteiligen sich auch
private - Krankenversicherungen
an den Kosten fiir Rehabilitati-
onssport. Bitte kldren Sie die
Kostentiibernahme vorab mit
Ihrer privaten Krankenversi-
cherung ab.
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Suchen nach einer (Rehabilitations-) Sportgruppe

Fiir Krebspatienten gibt es spezielle Rehabilitationssportgruppen
(Krebssportgruppen). Aber auch Sportvereine, Fitnessstudios oder
Praxen bieten Rehabilitationssport an. Inzwischen existieren etwa
1.000 Rehabilitationssportgruppen in ganz Deutschland. Informa-
tionen tiber Sportgruppen erhalten Sie bei lhrem Rehabilitations-
oder Kostentriger wie lhrer gesetzlichen Krankenkasse oder der
gesetzlichen Rentenversicherung. Neben den Teilnahmebedin-
gungen erfahren Sie dort, wo Sie eine geeignete Sportgruppe finden.
AuRerdem finden Sie eine Ubersicht von bayernweiten Angeboten
fiir Rehabilitationssport mit Adressen von Sportvereinen, die

Sportkurse fiir Krebserkranke anbieten, hier: .

Behinderten- und Rehabilitations-  Telefon: 089 54 41 89-0
E-Mail: Info@bvs-bayern.com Evs

BAYERMN
Internet: www.bvs-bayern.com  seantasema

Sportverband Bayern e. V.
BVS Bayerne. V.

Landesgeschiftsstelle Rehasport > Rehasport in lhrer Ndhe
Georg-Brauchle-Ring 93 > PLZ > Indikation ,,Krebsnachsorge*

80992 Miinchen

Auch die Bayerische Krebsgesellschaft e. V. fiihrt Kurse durch.
Weiterfithrende Informationen finden Sie unter:

Bayerische Krebsgesellschafte.V.  Telefon: 08954 88 40-0
Nymphenburger Strafle 21a E-Mail: Info@bayerische-krebsgesellschaft.de
80335 Miinchen www.bayerische-krebsgesellschaft.de

> Krebsberatung > Veranstaltungen
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Sie méchten lieber an einer allgemeinen Rehabilitationssportgrup-
pe teilnehmen? Fragen Sie bei lhrem 6rtlichen Sportverein nach.
Oft gibt es dort eine Abteilung fiir Rehabilitationssport.

Die Anerkennung und Neugriindung der Gruppen bzw. Vereine
erfolgt in Bayern durch die ,,ARGE Rehabilitationssport*:

»ARGE Rehabilitationssport*
c/o AOK Bayern

Ansprechpartnerin:

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

Heidemarie Kempf
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(Rehabilitations-)Sportgruppen
fur Kinder und Jugendliche

Insbesondere bei Kindern geht eine Krebserkrankung mit kérper-
lichen und psychischen Nebenwirkungen und hiufigen Kranken-
hausaufenthalten einher. Die jungen Patienten verlieren ihre sozia-
len Kontakte, entwickeln schnell ein isolierendes, einschrankendes
Selbstwertgefiihl und haben kaum Méglichkeiten, sich im ausrei-
chenden Mafl zu bewegen. Mithilfe von Sport kénnen junge
Krebspatienten ihre Erkrankung besser bewiltigen. Sport hilft,
Angste abzubauen und neuen Mut zu fassen.

Das Netzwerk ActiveOncoKids hilft persénlich bei der deutsch-
landweiten Suche nach Sport- und Bewegungsmdoglichkeiten mit
und nach einer Krebserkrankung.

Netzwerk ActiveOncoKids Telefon: 0201 723 6563

E-Mail: kontakt@activeoncokids.de www.activeoncokids.de

Nachfolgend finden Sie einige vielversprechende Bewegungsange-
bote fiir Kinder und Jugendliche niher beschrieben.

Wihrend und nach einer Krebserkrankung bietet die Abteilung fiir
Kinderhdmatologie und -onkologie der Kinderklinik Miinchen
Schwabing, Klinik und Poliklinik fiir Kinder- und Jugendmedizin,
Stidtisches Klinikum Miinchen gGmbH und Klinikum rechts
der Isar (A6R) der TU Miinchen Sport und Bewegung in einem
betreuten Sportteam an.

Sportteam Kinderonkologie E-Mail:
Ansprechpartner:

Dominik Gaser und Dr. Sabine Kesting
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sportteam.kinderonkologie@mri.tum.de

Als Nachsorge bietet die Deutsche Kinderkrebsstiftung Bewe-
gungsprogramme im Rahmen der stationiren Rehabilitation an —
z.B. im Waldpiraten-Camp. Das Camp ist ein Ort, wo die Betrof-
fenen sich nach tberstandener Krankheit in ungezwungener
Atmosphire austauschen und Kraft fur die Riickkehr ins Alltagsle-
ben tanken kénnen.

Deutsche Kinderkrebsstiftung
E-Mail: info@kinderkrebsstiftung.de Waldpiraten-Camp:
Telefon: 0228 688460

www.kinderkrebsstiftung.de

www.waldpiraten.de

Das Projekt KidsTUMove der Technischen Universitit Miinchen
widmet sich mit verschiedenen Angeboten der Bewegungsférde-
rung von Kindern und Jugendlichen nach chronischen Erkran-
kungen wie z. B. onkologischen Erkrankungen. Die integrative Kin-
dersportgruppe "MOVE IT" wird tiber das Kuratorium fir Praven-
tion und Rehabilitation der TU Miinchen e.V. verwaltet. Als aner-
kannter Verein fiir Rehabilitationssport besteht die Méglichkeit
mit einer drztlichen Verordnung die Kosten fiir eine Mitglied-
schaft teilerstattet zu bekommen. Neben der Sportgruppe finden
Wochenendfreizeiten, Sommer- und Wintercamps statt. Dabei
werden die Kinder und Jugendlichen wissenschaftlich, medizi-
nisch und piddagogisch betreut und erleben jede Menge Spafd und
Action in der Natur.

KidsTUMove E-Mail: dominik.gaser@tum.de
Ansprechpartner: Dominik Gaser www.sg.tum.de/kidstumove

Telefon: 089 28924571
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Sport und Erndahrung
gehen Hand in Hand

Eine ausgewogene bedarfsgerechte Erndhrung unterstitzt das
Sportprogramm. Besonders ist auf eine bedarfsgerechte Energie-
zufuhr zu achten. Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe aus fri-
schem Obst und Gemiise sind Bestandteile einer gesunden
Erndhrung. Da sich die Hilfte unseres Korpereiweifies in der Mus-
kulatur befindet, sollten Sie auch darauf achten, gentigend Eiweif3
zu sich nehmen. lhre individuelle Vorliebe und Vertriglichkeit ste-
hen bei Erniahrungsfragen selbstverstindlich an erster Stelle — ins-
besondere wihrend der Therapiephase.

Der Krebsinformationsdienst liefert evidenzbasierte Empfehlungen:

Krebsinformationsdienst Telefon: 0800 4203040
Deutsches Krebsforschungszentrum www.krebsinformationsdienst.de >
krebsinformationsdienst@dkfz.de =~ Leben mit Krebs > Alltag mit Krebs >

Ernihrung bei Krebs

Empfehlungen wihrend der Therapie und wissenschaftlich geprif-
te Kochrezepte finden Sie bei: www.was-essen-bei-krebs.de
Orientierung geben auflerdem die Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fiir Ernahrung e.V. (DGE). Dort sind auch Adressen
von qualifizierten Ernihrungsberatern zu finden: www.dge.de >
Service > Erndhrungsberater/DGE
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Dr. Wolfgang Abenhardt
ONKO Consult Gilching
Ressweg 17

82205 Gilching

Prof. Dr. med. Michael Schoenberg
ehem. Chefarzt Chirurgie und Arztlicher
Direktor des Rotkreuzklinikums Miinchen
Autor des Buches ,, Aktiv leben gegen Krebs*

(ISBN: 978-3-492-05738-7)

Prof. Dr. Friedrich Wilhelm Schwartz
Leiter des Arbeitskreises Privention
Health Care Bayerne. V.

Johannes P.G. Atze
Diplom-Informatiker
CAT Production GmbH

Hinweis:

Die zur besseren Lesbarkeit gewihlte ménnliche Form bezieht sich in der gesamten Broschiire auf alle Geschlechter.
Die Broschiire erhebt keinen Anspruch auf Vollstidndigkeit. Sie soll lediglich einen Anreiz bieten, sich mit dem Thema
Sport bei Krebserkrankungen auseinanderzusetzen. Alle gezeigten Trainingsformen sollten zuvor mit einem Arzt abge-
sprochen werden und diirfen ausschlieRlich im Rahmen der persénlichen Leistungsfihigkeit und Beweglichkeit ausge-
filhrt werden. Health Care Bayern e.V. iibernimmt keine Haftung fiir eventuelle Verletzungen und sonstige Schiden, die
durch die gezeigten Ubungen oder die Inhalte der Broschiire entstehen konnen.
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