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Liebe alverde-Lesende!

Sitzen ist das neue Rauchen, heif3t es. Und das
stimmt. Unser Alltag ist immer bewegungs-
irmer geworden. Dabei gibt es praktisch nichts,
was einem schneller gute Laune verschaffen
kann als kérperliche Betdtigung. Braucht es
dazu noch einen wissenschaftlichen Beweis?
Jal Sagen die Sportwissenschaftler und bieten
unter anderem gleich drei Abschliisse an:
Bachelor, Master und Magister — sprich Sport-
lehrer. So wie die Mediziner ihre Zulassungs-
hiirden haben, muss vor Studienbeginn oft-
mals eine Sporteignungspriifung bestanden
werden - sonst ist man besser auf der Schach-

akademie aufgehoben.

Sportwissenschaftler beschiftigen sich mit
einem breiten Spektrum, vom Breiten- bis
zum Leistungssport, von den Reha-Kliniken
bis zu den Gesundheitszentren und Fragen der
Pravention. Insgesamt gibt es in Deutschland,
wenn man auch Sportékonomie oder Sport-
psychologie dazunimmt, 243 Studiengénge an
103 Hochschulen. Eine der grofiten weltwei-
ten Ausbildungs- und Forschungsstatten ist
die Deutsche Sporthochschule Kéln, offiziell
abgekiirzt mit DSHS, aber intern gerne auch
,Spoho” genannt. Dort wirkte auch Dr. Freerk

Baumann, bevor er sich im Centrum fiir Inte-
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GANZHEITLICHES AUSDAUERTRAINING: DR. FREERK

BAUMANN (RECHTS) LEITET EINEN PATIENTEN AN.

grierte Onkologie (CIO) der Uniklinik Koln
dem ziemlich neuen und revolutionaren Thema
,Onkosport“ widmete. Dass es ,Herzsport*
gibt, ist bekannter als die Tatsache, dass auch
Krebspatienten von Sport profitieren. Denn ein
haufiges Symptom ist eine bleierne Schwere,
die ,Fatigue® genannt wird. Sie wird durch die
Krankheit, aber auch durch die kréftezehren-
den Therapien verursacht. Und dagegen hilft
enorm gut: Krafttraining, Ausdauer und Be-
weglichkeit! Das ist inzwischen in vielen guten
Studien nachgewiesen.

Freerk Baumann lebt, was er forscht. Ich lud

ihn ein zu meinem Liveprogramm ,Endlich®,
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und hinter den Kulissen auf Tour habe ich zu
meinem eigenen Spafy immer eine Tischten-
nisplatte dabei. Ich komme da kurz vor dem
Auftritt kérperlich und geistig ganz schnell auf
einen guten Energie-Level. Wir spielten beim
Reden miteinander. Wie ich erfuhr, ist Tisch-
tennis bestes Reaktions- und Hirntraining und
schiitzt besser vor Demenz als jedes Sudoku.
Unser Spielstand wird nicht verraten - denn die
Riickrunde steht aus. Aber ich weif ihn noch.
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Bewegter Kampf
gegen Krebs

Dr. Freerk Baumann ist Sportwissen-
schaftler und Sporttherapeut. Im Kélner
Centrum fiir Integrierte Onkologie leitet
er Krebspatienten zu einein therapeuti-
schen Bewegungsprogramm an. Und hier
bildet er auch Sporttherapeuten aus, die
sich auf Krebserkrankungen spezialisie-
ren und so diese wichtige Siule der The-
rapie iiberall in Deutschland verankern.

DR. ECKART VON HIRSCHHAUSEN: Zu
welchem Zeitpunkt in oder nach der Krebs-
behandlung sollten Patienten sportliche
Aktivititen starten?

DR. FREERK BAUMANN: Direkt nach der
Diagnose! Die Nachricht von einer Krebs-
erkrankung stiirzt Patienten in grofie Angst
und Unsicherheit und fiihrt oft dazu, dass

sie sich zuriickziehen. Sie gehen, bildlich
gesprochen, nach Hause und ziehen sich

die Decke iiber den Kopf. Auch Patienten,

die sportlich sind, haben nun Angst, etwas
falsch zu machen und die Krankheit zu ver-
schlimmern. Deshalb ist es wichtig — und das
geschieht heute auch fast immer -, dass der
Arzt die Patienten ausdriicklich zur Bewe-
gung ermutigt. Sie sollen ihre gewohnten
Aktivititen unbedingt beibehalten und még-
lichst auch noch ein sporttherapeutisches
Angebot wahrnehmen.

Geht es vor allem darum, den Patienten psy-
chisch zu stabilisieren?

Das ist ein wichtiger Aspekt, aber der ent-
scheidende Grund ist, dass gezielte Bewe-
gung die beiden hiufigsten Nebenwirkungen
der Krebstherapie mildert. Das ist zum einen

die Fatigue, eine Mischung aus Schwiche,

HIRSCHHAUSENS HELDEN

BEWEGUNG ALS MEDIZIN:
DAFUR SETZT DR. FREERK
BAUMANN SICH EIN.

Miidigkeit und Antriebslosigkeit. Dagegen
hilft ein Kraft- und Ausdauertraining. Zum
anderen die Polyneuropathie, ein Nerven-
leiden, das sich beispielsweise in Kribbeln
und Brennen in Fiiflen und Handen dufert.
Das lasst sich durch ein sensomotorisches
Training lindern, das der Patient auf instabi-
lem Untergrund absolviert. Diese Ubungen
fithren tibrigens meist Physiotherapeuten
durch. Tatsichlich belegen Studien, dass bei
diesen beiden Nebenwirkungen Bewegungs-
therapie wirksamer ist als eine Medikation.

Die Patienten trainieren in der Sporttherapie
oft in Gruppen. Warum?

Die Gruppe hat eine Selbsthilfefunktion,
sie fangt auf und motiviert. Aber auch in
der Gruppe trainiert niemand nach Schema
F. Wir schauen uns jeden Patienten genau
an. Es ist zum Beispiel bei der Fatigue ganz
wichtig, das Training richtig zu dosieren.
Wenn man einen Patienten mit schweren
Symptomen tiberfordert, ist das kontra-
produktiv. Ein anderes Beispiel dafiir, wie
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entscheidend therapeutische Begleitung ist,

ist die Harninkontinenz nach Prostatakrebs-
Operationen. Dagegen machen die Patienten
ein Schliemuskeltraining. Eine Studie hat
gezeigt, dass das Training nahezu unwirksam
ist, wenn die Manner es eigenstindig durch-
fithren. Diejenigen aber, die iitber Monate

ein professionell beaufsichtigtes Training
machen, profitieren enorm: 95 Prozent

kénnen ihre Blase wieder kontrollieren.

Kann Bewegung die Uberlebenschancen bei
Krebs verbessern?

Interventionsstudien, die das sicher belegen
koénnen, sind gerade in Arbeit. Bei diesen Stu-
dien werden die Patienten zufillig in Gruppen
aufgeteilt, die verschiedene Bewegungspro-
gramme absolvieren. Und diese werden tiber
lange Zeit begleitet, um zu sehen, wie sich die
Krankheit entwickelt. Aus ethischen Griinden
ist es nicht moglich, eine Kontrollgruppe zu-
sammenzustellen, die sich nicht bewegen soll.
Denn dafiir gibt es schon zu viele fundierte
Hinweise, dass Bewegung hilft.
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