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Liebe Patient*innen,

korperliche Aktivitat spielt eine wichtige Rolle bei der Erhaltung unserer

Gesundheit.

Wissenschaftliche Studien weisen darauf hin, dass Sport und Bewegung
Komplikationen und Nebenwirkungen der Krebstherapie verringern

konnen.

Bewegung wirkt sich beispielsweise positiv auf die Psyche und das so-
ziale Umfeld aus und typische Begleitsymptome einer Krebserkrankung,
wie Fatigue oder Schlafstérungen, werden abgemildert. Ein aktiver

Lebensstil ist zudem oft mit einer besseren Prognose verbunden.

Diese Broschiire gibt Ihnen hilfreiche Tipps und Informationen zum The-

ma Bewegung und Krebs, um Sie auf lhrem Weg zu unterstiitzen.

Bitte bleiben Sie so aktiv wie moglich!

Ihre Physiotherapeuten in der Inneren Medizin

und das Team des Krebszentrums CCC Miinchen“Y

Erste Schritte

Wahrend und nach einer Tumordiagnose ist es wichtig aktiv zu bleiben.
Folgende Vorteile der korperlichen Aktivitat sind wissenschaftlich bewiesen:

= Erhalt und Verbesserung der Ausdauer und der Belastungsfahigkeit

i Steigerung der Muskelkraft und Beweglichkeit

i Forderung der Unabhéngigkeit im Alltag

= Verbesserung der Schlafqualitat

= Reduktion von Fatigue-Symptomatik (wie Midigkeit und Erschopfung)

= Linderung depressiver Symptome

= Steigerung des Appetits

Einfach halten

Vermeiden Sie Untatig-
keit! Integrieren Sie Be-
wegung in Ihren Alltag.

= Laufen Sie beispiels-
weise bis zu lhrem
Briefkasten

= Gehen Sie mit Ihrem
Hund spazieren

= Finden Sie Gelegen-
heiten, um sich Uber
den Tag hinweg zu
bewegen

Sprechen Sie mit
Ihrem Arzt

Sprechen Sie mit

Ihrem Arzt bevor Sie

ein neues Trainingspro-
gramm beginnen. Gibt
es Einschrankungen auf-
grund von Medikamen-
ten, Operationen oder Be-
handlungen die beachtet
werden mussen?

Einen Plan erstellen

Flhren Sie taglich Pro-
tokoll Uber Ihre Aktivitat/
Bewegung, Mudigkeit
(0-10 Skala), Medika-
mente und Behandlun-
gen. Daran konnen Sie
erkennen welche Maf3-
nahmen sich positiv auf
den Verlauf auswirken.

* Hierflr kénnen Sie die letzten
Seiten in diesem Heft benutzen
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Anstrengungssignale des Korpers anhand der
BORG-SKALA beobachten

Die BORG-Skala dient der Selbsteinschatzung beziiglich der momentanen Belas-

tung auf einer Skala von 1-10

= Gar keine Belastung=1, Maximale Belastung=10

= Fragen Sie sich:

= Wie stark ist lhre Atmung durch die Belastung eingeschrankt?

= Wie stark sind Sie jetzt korperlich ermudet?
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Skalenwert der Anstrengung

Maximale Anstrengung

Fihlt sich an also ob die Aktivitat nicht
weitergefiihrt werden kann. Komplett auler Atem,
unmaoglich zu reden.

Sehr starke Aktivitat
Sehr schwer die Intensitat der Aktivitat zu halten.
Man kann nur ein paar Worter sagen.

Moderate Aktivitat
Das Atmen fallt schwerer, ein kurzes Gesprach kann gefiihrt
werden. Die Akrivitat wird langsam etwas herausfordernd.

Leichte Aktivitat
Die Aktivitat konnte bei der Anstrengung fiir Stunden
gemacht werden. Atmen féllt leicht.

Sehr leichte Aktivitat
Kaum Anstrengend, aber anstrengender als Schlafen.
Fernsehschauen, etc.

Ausdauertraining

entweder

Moderates Ausdauertraining im Umfang von 150 Minuten/Woche

= Dazu zéhlen Aktivitaten mittlerer Intensitat, wie Gehen, leichtes Fahrrad
fahren, Tai-Chi oder Wassergymnastik

= Dabei sollte der Puls und die Atemfrequenz nur so weit gesteigert werden,
dass man sich wahrend der Aktivitat normal unterhalten kann

= Borg Skala 4-5

= Ziel sollte ein tagliches Training von 20-30min sein

oder

75 Minuten/Woche intensiver Aktivitat

= Dazu zahlen Aktivitaten wie zlgiges Gehen, Tennis oder Wandern
in htgeligem Gelande

= Borg Skala 6-7

= Ziel sollte ein tagliches Training von 5—7min sein

oder

eine Kombination aus moderatem und intensivem Training

= Dadurch werden Sie die Art und Weise, wie Ihr Korper die Energie speichert
und nutzt, sowie lhre Ausdauer und die Gesundheit des Herzens verbessern
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Ausdauertraining

Intensive 75min/Woche  z.B.zlgiges Ge-  Borg Skala 6—7
Aktivitat - 5-7min/Tag hen, Tennis oder
Wandern in hlige-
ligem Gelande
Tipp:

Finden Sie einen Trainingspartner bei lhnen zu Hause, in der Arbeit oder schlie-
Ren Sie sich einer Selbsthilfegruppe an, um motiviert zu bleiben. Sie kdnnen lhr
Sportprogramm entweder tber den Tag verteilt in kiirzeren Einheiten erledigen
oder an einem Stuck.
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Krafttraining

Folgende Vorteile des Krafttrainings sind wissenschaftlich bewiesen:

= Steigerung des Muskelaufbaus (beispielsweise kdnnen Alltagsaktivitaten wie
Waschekorb hochheben oder Gartenarbeit sicherer durchgefiihrt werden)

= Verbesserung des Gleichgewichts

= Verminderung von Mudigkeit & Erschopfung

= Verbesserung der allgemeinen Lebensqualitat

| [Weoftz ____[Was?_______|Wieanstrengend?

Anfanger

Fortgeschrittene

Ubungen mit dem
eigenen Korperge-
wicht oder gerin-
gem Widerstand
(z.B. Liegestiitzen
an der Wand oder
Kniebeugen am
Stuhl)

Ubungen mit
mehr Gewicht und
geringerer Wie-
derholungsanzahl
(z.B. Hanteln, Wi-
derstandsbander,
Trainingsgerate)

z.B. Gehen, leich-
tes Fahrrad fah-
ren, Tai-Chi oder
Wassergymnastik

" 2-3 Tage/
Woche

M 1-3 Serien

> 8 =12 Wieder-
holungen/Serie

Borg Skala 5-6

Borg Skala 5-6
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Andere Arten von korperlicher Aktivitat

Finden Sie etwas, dass Sie zum Lachen bringt, und machen Sie es oft.

Ausdauertraining und Krafttraining stehen im Mittelpunkt des Programms fiir
Tumorpatienten. Sie profitieren aber auch von anderen Trainingsmethoden.

Dehnen Sie lhre
Muskeln bis Sie
ein angenehmes
Spannungsgefihl
empfinden. Halten
Sie dies fiir ca. 30
Sekunden. Arbei-
ten Sie an lhre Fle-
xibilitdt 2—7 Tage/
Woche
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Verwenden Sie ein
Smartphone oder
einen Aktivitats —
tracker, um lhren
Fortschritt zu
messen und moti-
viert zu bleiben.
Ziel sind
7.000-9.000
Schritte/Tag

Finden Sie Wege
aktiv zu sein, die
Ihnen Freude be-
reiten. Tanzen Sie
zu lhrem Lieblings-
lied. Probieren Sie
etwas Neues aus,
oder spielen Sie
mit lhren Kinder/
Enkeln

Stellen Sie sich
auf ein Bein,
gehen Sie auf
einer Linie, oder
benutzen Sie
ein Balance
Board. Halten
Sie sich bei Be-
darf an einem
Stuhl fest, oder
nehmen Sie
eine Wand zur
Unterstutzung.

Wichtige Hinweise

Einige Medikamente und Behandlungen konnen Nebenwirkungen ver-
ursachen. Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arzt/Arztin nach spezifischen
VorsichtsmaRnahmen.

Wir empfehlen Ihnen, sich vor Trainingsbeginn bei Ihrem Arzt/Arztin beziiglich
kardiologischen Vorerkrankungen/Risikofaktoren zu informieren.

Wenn Sie an peripherer Neuropathie (Sensibilitatsstorungen) leiden,
seien Sie vorsichtig beim Gehen und benutzen Sie wenn nétig Hilfsmittel.

Vermeiden Sie Schwimmbader, wenn Sie ein erhohtes Infektionsrisiko oder
gereizte Haut haben.

Vermeiden Sie schweil3treibende Aktivitdten, wenn Sie eine aktive Infektion
(Fieber) haben.

Warmen Sie sich vor dem Training auf und beenden Sie dieses mit einem
Abwarmen.

Beginnen Sie das Training mit Ubungen von leichter bis mittlerer Intensitéat.

Wenn Sie unter extremer Mudigkeit leiden, reduzieren Sie die Trainingszeit
und Intensitat an diesen Tagen.

Erhohen Sie allmahlich das Tempo und die Dauer der Aktivitat.
Fangen Sie niedrig an und steigern Sie sich langsam!

Sollten Sie andere oder weitere Anweisungen von Ihrem Arzt erhalten, halten
Sie sich bitte immer an diese.
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Messinstrumente zur Bestimmung lhres Fortschrittes
Modifizierter ,6 Minuten Gehtest”

Dieser Test dient zur Bestimmung der Ausdauerfahigkeit.

Suchen Sie sich eine Strecke, an der Sie ungestort und ohne Hindernisse
flissig gehen kénnen.

Das Verwenden von Hilfsmitteln (Gehhilfen, Sauerstoff-Bedarf, Korsett)
ist erlaubt.

Ziel ist es, in 6 Minuten so weit wie mdglich zu gehen, ohne zu laufen oder zu
joggen. Sie diirfen wahrenddessen, wenn notig Pausen machen oder langsa-
mer gehen.

Messen Sie die Anstrengung anhand der Borg CR Skala und notieren Sie die
Anzahl lhrer bendtigten Pausen und die zurtickgelegte Strecke.

Sollten Symptome (Atemnot, Schmerzen, Schwindel oder Uberanstrengung)
wéahrend des Tests auftreten, brechen Sie den Test sofort ab.

5 mal ,Sit to Stand”

Dieser Test dient zur Bestimmung der Kraft in den Beinen.

Ziel ist es, moglichst zlgig von einem Stuhl 5x aufzustehen und sich wieder
zu setzen.

Der Test beginnt und endet in sitzender Position.
Gerne konnen Sie sich mit den Handen abstltzen, wenn dies notig ist.

Achten Sie drauf, dass Sie beim Aufstehen die Kniekehlen nicht gegen den
Stuhl driicken und lhre FuRe parallel stehen.

Messen Sie die Zeit, die Sie insgesamt fur die Ubung bendtigen und lhre An-
strengung anhand der Borg CR Skala.

Sollten Symptome (Atemnot, Schmerzen , Schwindel oder Uberanstrengung )
wahrend des Tests auftreten, brechen Sie den Test sofort ab.
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Herzfrequenz in Ruhe

Meter

Herzfrequenz direkt nach Belastung
Herzfrequenz 3 Min nach Belastung

Test nur mit Gehhilfen mdglich QJa
Borg-Skala

Bendtigte Pausen

Bemerkungen

Herzfrequenz in Ruhe

Zeit in Sekunden

Herzfrequenz direkt nach Belastung
Herzfrequenz 3 Min nach Belastung

Test nur mit Unterstiitzung moglich QJa
Borg-Skala

Bendtigte Pausen

Bemerkungen

dNein

dNein
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Behalten Sie einen Uberblick iiber ihre Aktivitat Mehr Infos
Informationen zum Thema Bewegung und Krebs
der Deutschen Krebsgesellschaft:

https://www.krebsgesellschaft.de/basis-informationen-krebs-bewusst-leben-
bewegung.html

Informationen zum Thema Bewegung und Krebs des Tumorzentrums Minchen:

https://www.tumorzentrum-muenchen.de/bewegung/bewegung-und-krebs.
html
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Wir stehen gerne fiir lhre Fragen zur Verfligung.

Krebszentrum — CCC Miinchen-MY
Comprehensive Cancer Center

LMU Klinikum — Campus Grolshadern
Geschaftsstelle / Station F5
Marchioninistr. 15

81377 Miinchen

Telefon: 089 4400-78008

Fax: 089 4400-75256

E-Mail: ccc krebszentrum@med.Imu.de
http://cce klinikum.uni-muenchen.de
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