Auf was muss ich achten?

Sport und Bewegung als integraler Bestandteil einer
ganzheitlich orientierten Krebstherapie sollte folgende
Bereiche beinhalten:

=  Ausdauer - zur Steigerung der Leistungsfahigkeit

=  Kraftigung - um Muskelabbau zu vermeiden

= Koordination & Dehnung - um Bewegungsabldufe
6konomischer zu gestalten

= Entspannung - um die Regenerationsfahigkeit zu
verbessern

Beachten Sie:

= Beginnen Sie langsam und dosiert mit der kérper-
lichen Belastung.

Eine arztliche Einschatzung der kérperlichen
Belastbarkeit ist vor dem (Wieder-) Einstieg ins
Training sinnvoll.

Bewegen Sie sich regelmaRig an mehreren Tagen der
Woche jeweils 20-45 Minuten (bestenfalls taglich).

Optimal waére:

= an moglichst vielen Tagen der Woche Ausdauer-
sport (z.B. flottes Spazierengehen, Radfahren,
Schwimmen)

= zwei- bis dreimal pro Woche ,Gymnastik”
(Koordination, Krafttraining und Dehnungen)

Da gerade bei Krebspatienten verschiedene Faktoren
(z.B. Ubelkeit, OP-Narben, Lymphddeme, Fatiguesymp-
tomatik) die Umsetzung korperlicher Aktivitat beein-
flussen, ist eine starke Individualisierung des Trainings
notwendig.

»,Kompetente und bedarfsgerechte Beratung sowie eine tolle
Atmosphdre - ich kann nur jedem Krebspatienten empfeh-

len, das Angebot wahrzunehmen!*

Tumorpatient, 48 Jahre
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Warum ist korperliche

Aktivitat bei Krebserkrankungen

so wichtig?

Liebe Patientin, lieber Patient,

korperliche Aktivitat gibt Ihnen die Moglichkeit, aktiv etwas
zu ihrem Wohlbefinden wihrend und nach einer Krebs-
erkrankung beizutragen.

Die meisten onkologischen Patienten bewegen sich wah-
rend der Therapie oder in der Nachsorge weniger als zuvor,
obwohl aus therapeutischer Sicht genau das Gegenteil vor-
teilhaft ware. Zudem stellt Bewegungsmangel mittlerweile
nachweislich einen eigenstiandigen Risikofaktor der Krebs-
entstehung dar.

Unser Ziel ist es daher, mit den Betroffenen eine individu-
ell auf ihre Krankheitssituation und sportliche Vorerfahrung
abgestimmte Bewegungsempfehlung zu erarbeiten und de-
ren Umsetzung zu unterstiitzen.

Die Abteilung Sportmedizin unterstiitzt Sie bei der Aufnah-
me regelmaBiger korperlicher Aktivitat!

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme!

Prof. Dr. med. A. Nie

Prof. Dr. med. Sara Brucker

Arztlicher Direktor Sprecherin
Abteilung Sportmedizin, UKT CCC Tubingen-Stuttgart

Schonen war gestern:
RegelmaRige korperliche
Aktivitat hilft Krebspatienten

Bei vielen Krebserkrankten besteht eine Verunsicherung,
wann und in welchem Umfang nach der Diagnose einer
Krebserkrankung wieder korperliche Belastung méglich ist.
Teilweise ist ihnen auch unklar, wie sie im Verlauf ihrer Thera-
pie oder Nachsorge mit einem kérperlichen Bewegungspro-
gramm und Sport beginnen kénnen.

Dabei ist der positive Nutzen einer langfristigen, gezielten
Bewegungs- und Trainingstherapie fiir die betroffenen Patien-
ten in zahlreichen Untersuchungen belegt.

Welche Effekte kénnen durch
ein regelmaRiges Training
erzielt werden?

= Verbesserung der Vertraglichkeit verschiedener Krebs-
therapien
= Wiederaufbau und Erhéhung der
allgemeinen Leistungsfahigkeit
Muskelkraft
Ausdauerleistungsfahigkeit
Bewegungskoordination
= Verbesserung der kdrperlichen Belastbarkeit
= Erhéhung der Lebensqualitat
= Steigerung des Wohlbefindens

= Verringerung von Fatigue-Symptomatik, Polyneuropathien
und weiteren therapiebedingten Begleitsymptomen

= Verringerung des Risikos flir das erneute Auftreten der
Krebserkrankung (Prognoseverbesserung), wie schon fiir
den Darm- und Brustkrebs aufgezeigt werden konnte

Ziele unserer Beratung

=  Beratung fir ein zielgerichtetes und individuell
gestaltetes Trainingsprogramm auch in Eigenregie

=  Empfehlung von Trainingsangeboten, deren Durch-
flihrung durch qualifiziertes Personal betreut wird

= eine moglichst optimale (leitlinienkonforme) Nutzung
der Effekte korperlichen Trainings fiir die Gesundheit
durch Initiilerung eines wirksamen, effektiven und
sicheren Trainingsprogramms (zu jedem Zeitpunkt
der Therapie)

= Vermittlung von Zielen und Motivation fiir eine
nachhaltige Aufrechterhaltung einer regelmafigen
Trainingsaktivitat

= Vermittlung wohnortnaher Anlaufstellen zum Thema
Bewegung und Krebs

Wie kann ich an der Bewe-
gungsberatung teilnehmen?

Wenn Sie aufgrund einer Krebserkrankung am Universi-
tatsklinikum Tubingen in Behandlung sind und Interesse
an einer ,Sporttherapeutischen Bewegungsberatung”
haben, kdnnen Sie den Kontakt zur Abteilung Sportmedi-
zin Uber das behandelnde arztliche Team herstellen.

Sprechen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt an, damit diese/r
eine ,Sporttherapeutische Bewegungsberatung” anfor-
dern kann. Die Sportmedizin nimmt daraufhin direkt
Kontakt zur Terminvereinbarung mit lhnen auf.

Termine sind flexibel méglich und kdnnen gegebenenfalls
mit weiteren Aufenthalten am UKT kombiniert werden.

Die ideale Koudbiuation: Evudhruug und Beweguug
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