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Wird im Text nur
die weibliche
oder mannliche
Form verwendet,
gilt sie jeweils
fiir beide
Geschlechter.

! Spenden sind unsere :

~ kostenlos erhaltlich. :

Liebe Leserin, lieber Leser

Krebs und Krebstherapien sind
korperlich und psychisch belas-
tend. Korperliche Aktivitit ist ein
Weg, wie man dieser Belastung
entgegenwirken kann. Ist man re-
gelmassig korperlich aktiv, baut
man seine korperliche Leistungs-
fahigkeit wieder auf.

Wer sich regelmdssig und aus-
reichend bewegt, verbessert sein
Wohlbefinden und seine Gesund-
heit. In dieser Broschiire finden
Sie Anreize und Ideen, wie Sie
sich vermehrt bewegen konnen.
Ganz egal, ob Sie sich alleine, zu
zweit, in einer Krebssportgruppe
oder im Rahmen einer onkolo-
gischen Rehabilitation kérperlich
betdtigen wollen, das Angebot ist
gross.

Nur dank

iz

7

Broschiiren

Jetzt mit TWINT
spenden:
QR-Code mit der

TWINT-App scannen.

Betrag eingeben
und Spende bestatigen.

Aus den vielen Angeboten kon-
nen Sie diejenigen wihlen, die
am besten zu Thnen passen und
auf die Sie am meisten Lust ver-
spiiren. Ob schwimmen, tanzen,
wandern oder ein sportliches
Programm an Trainingsgerdten:
Sie entscheiden, was Thnen gut-
tut und gefallt.

Wir wiinschen Thnen viel Freude
an der Bewegung.

Ihre Krebsliga

Oder online unter www.krebsliga.ch/spenden.
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Jetzt erst recht

Regelmaissige korperliche Aktivi-
tat beeinflusst den Krankheitsver-
lauf positiv. Wer korperlich aktiv
ist, fithlt sich seltener erschopft, ist
leistungsfiahiger und bleibt beweg-
licher. Durch korperliche Aktivitat
werden Gliickshormone freigesetzt
und Stresshormone abgebaut. Da-
durch wird die Psyche positiv be-
einflusst.

Unter korperlicher Aktivitat ver-
steht man alle Bewegungen der Ske-
lettmuskulatur, die einen hoheren
Energieverbrauch haben als im Ru-
hezustand der Skelettmuskulatur.
Korperliche Aktivitat steht in der
Broschiire auch fiir Massnahmen
der Bewegungs- und Sporttherapie.

6 Korperliche Aktivitat bei Krebs

Die Lebensqualitat
verbessern

Regelmissige korperliche Aktivitt
reduziert manche Begleit- und
Folgeerscheinung von Krebs und
Krebstherapien. Voraussetzung dazu
ist, dass Sie die korperliche Akti-
vitdt Threr personlichen Leistungs-
fahigkeit anpassen.

Vorteile von korperlicher

Aktivitat

+ Kraft und Ausdauer starken

« mehr Beweglichkeit

+ Koordination férdern

o korpereigene Abwehr (Immun-

system) giinstig beeinflussen

weniger Schmerzen

+ weniger Nebenwirkungen von
Krebstherapien (z. B. Ubelkeit,
Fatigue)

« senkt das Risiko fiir Begleit-
erkrankungen (z. B. Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen)

 Gewicht regulieren

« neue Bekanntschaften schliessen

+ neue Erlebnisse erfahren



Weitere Vorteile von korperlicher

Aktivitat konnen sein, dass Sie ...

« leichter atmen,

o sich stiarker fuhlen,

« eine verbesserte Stimmung
haben,

« weniger miide/erschopft sind,

« die Erkrankung besser bewil-
tigen konnen,

« mehr Energie haben,

 weniger rasch ermiiden,

« und sich besser konzentrieren
konnen.

Dem Korper wieder vertrauen
Dank medizinischer Fortschritte
sind immer mehr Krebserkrankun-
gen heilbar. In fortgeschrittenen
Krankheitsstadien ldsst sich der
Krankheitsverlauf oft verlangsa-
men, und Beschwerden konnen ge-

lindert werden. Begleitende Mass-
nahmen erhalten und fordern die
Lebensqualitat.

Gewisse Begleiterscheinungen von
Krebs und Krebstherapien konnen
kaum verhindert werden. Manche
Begleiterscheinung ldsst sich so be-
einflussen, dass sie nachldsst oder
zumindest ertréglicher wird.

Viele Krebsbetroffene leiden bei-
spielsweise unter anhaltender Mii-
digkeit oder Erschopfung, die auch
mit viel Schlaf oder haufigen Pausen
nicht verschwindet. Diese Miidig-
keit bezeichnen Fachpersonen als
«Fatigue». Sie steht in keinem Zu-
sammenhang mit einer vorausge-
gangenen Belastung oder Tétigkeit.

Mehr tiber Krebstherapien, ihre Auswirkungen ...

... und iiber den Umgang mit Nebenwirkungen, erfahren Sie in
Krebsliga-Broschiiren wie «<Medikamentdse Tumortherapien»,
«Die Strahlentherapie», «Fatigue bei Krebs» oder «Erndhrung bei

Krebs» (siehe S. 50).
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Die Ursachen fiir «diese Fatigue»
sind vielfaltig, ebenso die Moglich-
keiten, etwas dagegen zu tun. Stu-
dien zeigen, dass ein gezieltes Aus-
dauer- und Krafttraining Fatigue
reduziert. In der Krebsliga-Bro-
schiire «Fatigue bei Krebs» erfahren
Sie mehr iiber «Fatigue».

Wann immer moglich, versuchen
Betroffene ihr Wohlbefinden zu
verbessern. Oft horen sie allerdings:
«Du musst dich schonen», «iiber-
anstrenge dich nicht», «ruhe dich
aus» oder «dein Korper braucht Er-
holung».

Solche Gebote, Verbote und Empfeh-

lungen sind zwar gut gemeint, aber
oft nicht zutreffend und hilfreich.

8 Korperliche Aktivitat bei Krebs

Bewegung tut gut

Ein regelmassiges korperliches Trai-
ning hilft, die reduzierte Leistungs-
fahigkeit wieder aufzubauen und
gibt mehr Energie. Auch baut es das
Vertrauen in den Korper wieder auf.

Unter korperlichem Training ver-
steht man geplante, strukturierte
und sich wiederholende korper-
liche Aktivititen mit dem Ziel, die
korperliche Leistungsfahigkeit wie
Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit wei-
terzuentwickeln.

Ideal ist, wenn Thnen bereits im Spi-
tal die Moglichkeit fiir ein leichtes
korperliches Training geboten wird.
Das kann etwa in Form einer auf Sie
abgestimmten Physiotherapie sein.

Sie selbst konnen in Bewegung blei-
ben. Beispielsweise wenn Sie ein-
zelne Muskeln sanft anspannen und
wieder loslassen, Atemiibungen
machen oder liegend «Rad fahren».

Wenn Sie sich dreimal pro Woche
eine halbe Stunde bewegen, werden



Sie korperliche Fortschritte wahr-
nehmen und Thre Leistungsfahig-
keit verbessern. Das stirkt Sie, auch
bei eingeschrinkter Gesundheit,
und wirkt sich positiv auf Thr seeli-
sches Befinden aus.

Das Risiko fiir ein Wiederauftreten
der Erkrankung (Rezidiv) oder fiir
gewisse neue Krebserkrankungen
(wie z.B. Darmkrebs) kann durch
korperliche Aktivitait nachweislich
gesenkt werden. Studien zeigen
auch den Nutzen von korperlicher
Aktivitdt wiahrend der Erkrankung
auf. Zudem kénnen durch regel-
massige korperliche Aktivitat die
Nebenwirkungen der Krebsthera-
pie positiv beeinflusst werden (z.B.
Fatigue, Erhalt der Muskulatur).

Versuchen Sie selber herauszufin-
den, was Thnen Spass macht und
was Sie erreichen mochten. Erkun-
digen Sie sich bei Ihrer kantonalen
oder regionalen Krebsliga nach dem
Angebot an Kursen und Gruppen.
Die Adressen finden Sie ab Seite 54.
Viele niitzliche Tipps finden Sie
auch in dieser Broschiire.

Wann ist Vorsicht
geboten?

Bei einer Krebserkrankung gibt es
Phasen, wéihrend derer es wichtig
ist, sich korperlich zu schonen. Ver-
meiden Sie beispielsweise korperli-
ches Training, wenn Sie frisch ope-
riert wurden.

Besprechen Sie mit der behandeln-

den Arztin oder dem behandelnden

Arzt, wenn Sie korperlich aktiv sein

mochten. Insbesondere wenn Sie:

« viel Gewicht verloren haben

« Begleiterkrankungen wie Herz-
Kreislauf-Beschwerden oder
chronische Gelenkentziindun-
gen haben

« einen Dauerkatheter zum
Ableiten von Urin benétigen
oder ein Stoma tragen

o Knochenmetastasen haben

« an Osteoporose (Knochen-
schwund) leiden

« eine Chemotherapie in den zwei
vergangenen Tagen erhalten
haben

Korperliche Aktivitat bei Krebs 9



Bei bestimmten gesundheitlichen

Problemen sollte das korperliche

Training unterlassen werden. Einige

Beispiele sind nachfolgend aufge-

zéhlt:

« tiefe Blutwerte (z. B. Gerin-
nungsstorung durch tiefe Blut-
plittchen-Werte, eingeschrankter
Sauerstofftransport im Blut
durch sinkende Zahl roter Blut-
korperchen)

« plotzlich auftretende Blutungen

« starke Infektionen

+ geschwichtes Immunsystem

« Fieber tiber 38 °C

« Ubelkeit und Erbrechen

+ Kreislaufbeschwerden

» Bewusstseinsstorungen

10  Korperliche Aktivitét bei Krebs

Trifft einer dieser Punkte auf Sie zu?
Dann sprechen Sie mit Threm be-
handelnden Arzt dartiber.

Wigen Sie gemeinsam mit Threm
Arzt Nutzen und Risiken ab. Mass-
nahmen, die bei einer bestimmten
Krebserkrankung niitzlich  sein
konnen, sind bei einer andern mog-
licherweise nicht empfohlen. Fach-
leute helfen Thnen, das richtige
Mass an Bewegung zu finden.

Besprechen Sie mit Threm Arzt, in
welchem Ausmass ein korperliches
Training fiir Sie infrage kommt.
Weitere Unterstiitzung finden Sie
bei den regionalen und kantonalen
Krebsligen (siehe S. 54 f.) sowie bei
Fachleuten der Sport- und Physio-
therapie, die in der Onkologie ar-
beiten.



Auf zu neuen Erfahrungen

Wer sich schon vor der Erkrankung
regelmassig bewegt hat, wird wahr-
scheinlich problemlos ein angepass-
tes Bewegungsprogramm finden.
Weniger Sportliche oder Bewe-
gungsmuffel konnen jetzt die Ge-
legenheit nutzen und etwas Neues
anfangen.

Der Wunsch, sein Wohlbefinden zu
verbessern, ist eine wichtige Vor-
aussetzung, damit das «Unterneh-
men Bewegung» Spass macht und
erfolgreich ist. Ideal ist, wenn Bewe-
gung langfristig ein fester Bestand-
teil Thres Alltags wird.

Welche Ziele stecke
ich mir?

Je nach Krebsart oder Form der
Behandlung konnen Begleit- und
Folgebeschwerden einer Krebser-
krankung sehr unterschiedlich sein.
Auch Thr Alter spielt eine Rolle.
Deshalb passen Sie am besten ge-
meinsam mit Fachleuten die Ziele
der korperlichen Aktivitit an Thre
aktuellen Bediirfnisse an.

Wenn Sie Thre Ziele selbst festle-
gen, ist die Chance grosser, dass Sie
diese auch erreichen. Thre person-
lichen Bediirfnisse und Ziele sind
die Grundlage Threr Motivation.

Nehmen Sie sich ein paar Minuten
Zeit zum Uberlegen. Kreuzen Sie
auf der folgenden Liste an, was auf
Sie zutrifft. Vielleicht fallen Thnen
noch weitere Punkte ein.

Kérperliche Aktivitat bei Krebs 11



Ich will sehr weniger

Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit fordern  wichtig wichtig wichtig

.. mein Herz-Kreislauf-System anregen O O O
.. meine korperliche Leistungsfihigkeit O O O
erhohen
.. meine Muskulatur kriftigen O O O
.. Fehl- und Schonhaltungen vermeiden O O O
oder korrigieren
.. beweglicher werden O O O
.. Dehnungsiibungen erlernen O O O
.. meine Reaktionsfahigkeit verbessern O O O
.. mein Ubergewicht verringern O O O
Ich will sehr weniger
Beschwerden reduzieren wichtig wichtig wichtig
... meine Miidigkeit (Fatigue) vermindern O O O
.. mein Immunsystem starken g d g
.. Lymphodeme (Schwellung im Gewebe) O O O
vermindern oder stabilisieren
.. Osteoporose (Knochenschwund) vorbeugen [OJ O O
.. wieder den Urin bewusst halten kénnen O O O
.. Gefiihlsstorungen in Hinden und Fissen O O O
reduzieren
.. meine Schlafqualitét verbessern O O O

12 Korperliche Aktivitét bei Krebs



Ich will sehr weniger

mein Selbstvertrauen stérken wichtig wichtig wichtig
... meinem Korper wieder vertrauen ] O ]

.. ein positives Kérperbewusstsein aufbauen O O O

.. mich bewusst entspannen konnen O O O

.. meine Unsicherheit iiberwinden O O O

.. mein Selbstvertrauen und Selbstwert- O O O

gefiihl stdrken

.. meine Angstlichkeit abbauen O O O
Ich will sehr weniger
meine inneren Barrieren iiberwinden wichtig wichtig wichtig
... offen sein fiir neue Kontakte O O O

.. weniger Beriihrungséngste haben O O O

.. Erfahrungen austauschen mit Menschen O O O

in ahnlicher Situation

.. bei Spiel und Sport in Gesellschaft sein O O O
.. mich moglichst alleine und zeitunab- O O O
hingig bewegen
.. Neues ausprobieren d O O
Wichtig

Besprechen Sie Thre Absichten und Wiinsche mit Threr Arztin oder
Threm Arzt oder mit einem Physio- und Sporttherapeuten aus der
Onkologie. Gemeinsam koénnen Sie herausfinden, welches Bewe-
gungsprogramm fiir Sie angemessen ist.

Kérperliche Aktivitat bei Krebs 13



Alltagsaktivitat
einplanen

Bewegung ldsst sich gut in den All-
tag einbauen. Vor allem dann, wenn
Sie sich keine sportliche Aktivitat
zumuten wollen oder konnen. Eine
sportliche Aktivitat ist intensiver und
strukturierter als Alltagsaktivititen.

Wie steigere ich meine
Alltagsaktivitat?

Steigern Sie Thre Alltagsaktivitit, in-
dem Sie Treppen steigen statt Lift
fahren oder ein paar Busstationen
frither aussteigen und den Rest des
Weges zu Fuss gehen. So muten Sie
Threm Korper allmédhlich mehr zu.

14  Korperliche Aktivitét bei Krebs

Vielleicht mochten Sie draussen
bei Spaziergingen durch Feld und
Wald den Wechsel der Jahreszeiten
erleben? Vielleicht haben Sie einen
Hund oder fithren ab und zu den-
jenigen von Freunden oder Nach-
barn aus. Vielleicht gehéren Kin-
der zu Ihrem Umfeld, mit denen
Sie Verstecken, «Fangis» oder Ball
spielen kénnen? Vielleicht méchten
Sie jeden Morgen frisches Brot bei
der Backerei zu Fuss oder mit dem
Fahrrad holen. Oder vielleicht ge-
hen Sie vor dem Schlafen ein paar
Schritte an der frischen Luft.



Mein konkreter Plan
Erstellen Sie einen konkreten Plan, sobald Sie eine fiir Sie passende kor-
perliche Aktivitit gefunden haben. Je konkreter der Plan, desto besser.

Der Plan sollte alle W-Fragen beantworten:
1. Was will ich tun?

2. Wo will ich dies tun?

3. Wann will ich dies tun?

4. Wer begleitet mich dabei?

Beispiel eines ausgefiillten Plans
1. Was will ich tun?

Nordic Walking

2. Wo will ich dies tun?

Start zu Hause bis an die Limmat und zurvick

3. Wann will ich dies tun?

Am Montaq und Freitag, von etwa 10 bis 11 Vhr

4. Wer begleitet mich dabei?

Mowntaq alleine, am Freitag mit der Nachbarin

Korperliche Aktivitat bei Krebs 15



Leichtes Training bei Spiel
und Spass

Auch Freizeit und Geselligkeit mit
anderen lassen sich so gestalten,
dass Bewegung ein Bestandteil ist.
Tanzen, Wandern, Radfahren, Yoga
oder Schwimmen konnen Sie auch
ohne iibermiéssige Anstrengung
ausiiben. Dabei trainieren Sie Thren
Korper trotzdem.

Vielleicht gelingt Thnen der Wie-
dereinstieg in eine frither ausgeiibte
Sportart, sofern sich diese noch eig-
net und Threm Leistungsvermégen
angepasst werden kann. Das Wich-
tigste ist, dass Sie Spass und Freude
haben, auch an einer gewissen
Selbstiiberwindung.

16  Korperliche Aktivitét bei Krebs

Welches Training ist
das richtige fiir mich?

Lassen Sie sich von einem Physio-
oder Sporttherapeuten aus der On-
kologie beraten, wenn Sie unsicher
sind, was Sie wie viel und wie oft
ausiiben durfen.

Es gibt verschiedene Angebote, um
korperlich aktiv zu sein. Eine Be-
wegungs- und Sporttherapie in der
onkologischen Rehabilitation oder
die Teilnahme in einer Krebssport-
gruppe sind zwei mogliche Ange-
bote.



Bewegungs- und Sport-
therapie

Eine fachlich begleitete Bewegungs-
und Sporttherapie wird zuneh-
mend zu einem Bestandteil der
onkologischen Rehabilitation. Eine
onkologische Rehabilitation unter-
stiitzt Betroffene in ihrer Genesung
und bei ihrer Wiedereingliederung
in den Alltag. Sie kann vor, wahrend
oder nach einer Therapie bei Krebs
stattfinden.

Die Teilnahme an einer Bewegungs-
und Sporttherapie innerhalb eines
onkologischen Rehabilitationspro-
gramms hat den Vorteil, dass Sie
vorsichtig an Thre personliche Be-
lastungsgrenze herangefithrt wer-
den. Damit verbessern Sie Ihre
Leistungsfihigkeit und werden si-
cher in Ihrem Bewegungsalltag.

Moglichkeiten und Nutzen einer
Bewegungs- und Sporttherapie
hingen stark vom einzelnen Men-
schen, von seinem Gesundheitszu-
stand und der Krebsart ab.

Nicht tberall wird eine onkolo-
gische Rehabilitation angeboten.
Erkundigen Sie sich bei Ihrer kan-
tonalen oder regionalen Krebsliga
(siehe S. 54 1.).

Mehr Informationen finden Sie in
der Krebsliga-Broschiire «Onko-
logische Rehabilitation» und auf
www.krebsliga.ch/onkoreha.

Was bietet eine Krebssport-
gruppe?

Trainieren innerhalb einer Gruppe
kann motivierend sein. In einer
Krebssportgruppe konnen Sie sich
mit anderen Betroffenen austau-
schen. Manche pflegen die in der
Gruppe gekniipften Kontakte auch
ausserhalb der Sportgruppe weiter.

Auch wer bisher nur wenig oder gar
keinen Sport getrieben hat, findet in
der Krebssportgruppe seinen Platz.
Ausdauer, Kraft, Koordination und
Beweglichkeit gehoren ebenso dazu
wie Spiele und Entspannungsiibun-
gen. Dariiber hinaus werden man-
cherorts auch Nordic Walking, Wal-
king und Aqua-Gym angeboten.

Korperliche Aktivitat bei Krebs 17



Leiterinnen oder Leiter mit Aus-
bildung in der Onkologie fithren
Krebssportgruppen. Sie stimmen
das Programm auf die Moglichkei-
ten der Teilnehmenden ab. Infor-
mieren Sie deshalb die Leitenden
uiber Thre Krankheit.

Sofern der allgemeine Gesundheits-
zustand eine sportliche Betdtigung
zuldsst und die behandelnde Arztin
oder der behandelnde Arzt einwil-
ligt, konnen alle Krebsbetroffenen
an einer Krebssportgruppe teilneh-
men.

Vielféltiges Angebot

Falls Sie lieber Ihrer gewohnten
Sportart oder Sportgruppe treu
bleiben wollen, sollten Sie die Trai-
ningsleitung tiber die Krebskrank-
heit informieren und mit Threm
Arzt das Programm besprechen.

Neben den Krebssportgruppen bieten die regionalen und kantonalen
Krebsligen verschiedene Kurse an. Beachten Sie die entsprechenden
Hinweise im Kapitel «Beratung und Information» (siehe S. 49).

18  Korperliche Aktivitét bei Krebs



Was bezahlt die Kranken-
kasse?

Fragen Sie bei Threr Krankenkasse
nach, ob sie einen Teil des Kursgeldes
zuriickerstatten. Dies ist moglich,
wenn Sie eine Zusatzversicherung
im Bereich «Alternativ-/Komple-
mentiarmedizin, Priavention, Ge-
sundheitsférderung» abgeschlos-
sen haben. Da die Leistungen von
Krankenkasse zu Krankenkasse ver-
schieden sind, gibt es keine allge-
meingiiltigen Regeln zur Kosten-
tibernahme.

Das giltauch fiir viele andere gesund-
heitsférdernde Bewegungstherapien,
Trainingsangebote und Fitnessins-
titute wie auch fiir die Krebssport-
gruppen. Kldren Sie vorgingig ab,
welche Kosten von Ihrer Kranken-
kasse iibernommen werden. Ihre
kantonale oder regionale Krebsliga
kann Thnen bei der Abkldrung be-
hilflich sein (siehe S. 54 £.).

Die arztlich verordnete Physiothe-
rapie wird von der Grundversiche-
rung der Krankenkasse iibernom-
men.

Fiir die Bewegungs- und Sportthe-
rapie im Rahmen einer onkologi-
schen Rehabilitation ist es empfeh-
lenswert, vorgingig ein Gesuch zur
Kosteniibernahme an die Kranken-
kasse einzureichen.

Kérperliche Aktivitat bei Krebs 19






Das optimale Bewegungsprogramm

Thr Wille und ein auf Sie zuge-
schnittenes Bewegungsprogramm
unter fachlicher Anleitung sind die
besten Voraussetzungen fiir ein er-
folgreiches Training.

Das Bewegungsprogramm muss auf
die Krebserkrankung abgestimmt
sein. Das Mass an Bewegung rich-
tet sich nach der Phase der Be-
handlung, dem aktuellen Gesund-
heitszustand und Thren Wiinschen.
Wichtig ist auch, dass Thnen das
Training Spass macht.

Balance zwischen zu wenig

und zu viel Bewegung finden

o Fragen Sie Thre Arztin oder
Thren Arzt oder einen Physio-
und Sporttherapeuten aus der
Onkologie um Rat.

« Vertrauen Sie lhrem Koérper und
seinen Signalen.

« Machen Sie auch einmal eine
Pause. Haben Sie kein schlech-
tes Gewissen, wenn Sie sich an
einem Tag weniger bewegen.

+ Haben Sie Geduld mit sich.
Starten Sie Ihr Bewegungs-
programm nur und erst dann,
wenn Sie sich dazu in der Lage
tithlen.

« Tasten Sie sich langsam an Thre
Belastungsgrenzen heran.

« Verschieben Sie Thre Belastungs-
grenzen allméhlich, indem Sie
beispielsweise die Bewegung
verstirken oder diese etwas
langer ausiiben.

« Brechen Sie bei Schmerzen,
Unwobhlsein oder Schwiche-
gefiihlen das Training ab und
melden Sie sich allenfalls bei
Threm Arzt.

Das Ausdauertraining

Wenn Sie sich regelmassig bewegen,
wird Thre Ausdauer nach wenigen
Wochen spiirbar besser sein. Unter
Ausdauer versteht man die Fahig-
keit, eine bestimmte Belastung iiber
die Zeit aufrechtzuerhalten.

Von Ausdauertraining spricht man,
wenn sich grosse Muskelgruppen
bewegen, wie beim Velofahren oder
Walking. Ziel ist es, die Leistungs-
fahigkeit zu erhalten oder zu ver-
bessern. Das Ausdauertraining darf
anstrengend sein, aber nicht zur Er-
schopfung fithren. Wichtig ist, dass
Sie sich wohlfiihlen.
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Wie wirkt Ausdauertraining?

Nach einigen Wochen regelmissi-
gen Trainings werden Sie positive
Auswirkungen auf Thre korperliche
Leistungsfahigkeit feststellen: Thr
Korper wird spiirbar belastbarer.
Herz und Lunge werden durch die
hohere Belastung gekriftigt, die
Organe besser durchblutet, die At-
mung intensiver. Ausdauertraining
beeinflusst Hormon- und Nerven-
system sowie die Stimmung positiv.

Je nachdem wie leistungsfihig Sie
sind, unterscheidet sich die Inten-
sitdit, Dauer und Haufigkeit der
Aktivitdt. Zum Beispiel fithrt eine
leistungsstarkere Person ein Aus-
dauertraining zwei- bis dreimal
pro Woche bei mittlerer Intensi-
tdt und einer Dauer von zehn bis
60 Minuten durch. Eine leistungs-
schwéchere Person fiihrt ein Aus-
dauertraining tdglich mit gerin-
ger Intensitit und kiirzerer Dauer
durch. Die Alternative dazu ist ein
Intervalltraining. Von einem Inter-
valltraining spricht man, wennnach
einer kurzen Belastungsphase eine
Erholungspause folgt.
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Was wird unter der Belas-
tungsintensitat verstanden?
Die Belastungsintensitit meint den
Beanspruchungsgrad des eigenen
Korpers durch eine Belastung. Man
beschreibt sie anhand Atmung,
Sprechtest und Puls.

Atmung

Thre Atmung hilft bei der Kontrolle
der Belastungsintensitdt. Thre At-
mung reicht von kaum wahrnehm-
bar bis ausser Atem sein.

Sprechtest

Ein guter Anhaltspunkt ist der
Sprechtest: Sie sollten sich wihrend
Thres Trainings ohne Anstrengung
mit jemandem unterhalten konnen.

Wenn Sie kaum mehr in zusam-
menhingenden Sitzen sprechen
konnen oder wenn Sie Seitenste-
chen haben, weist das darauf hin,
dass Thr Training zu intensiv ist. In
diesem Fall sollten Sie die Belastung
verringern.



Puls BORG-Skala
Beim Puls spricht man auch vom ¢

Herzschlag oder von der Herz- 7  oxtrem leicht
frequenz. Wiahrend einer Krebs- ¢

therapie kann sich der Puls stark = ¢ o Jeicht
verdndern. Deshalb ist es fur Krebs-

betroffene wichtiger, nach der
Selbsteinschatzung wie Tagesform,

11 leicht

Atmung und Sprechtest zu trainie- 3 etwas anstreiil P )
ren, als nach dem Puls. —
BORG-Skala

Die BORG-Skala ist eine Bewer-

tungstabelle zur Selbsteinschitzung. ° o
Sie ist ein einfaches Hilfsmittel zur [
selbststindigen Festlegung der Be-

[\
(=]

lastungsintensitat.

Belastungsintensitat wahrnehmen

Belastungs- Atem Sprechtest  Puls Beispiel Aktivitit
intensitit
Sehr gering  Kaum wahr- Singen Kaum fithlbar Langsames Gehen
nehmbar moglich
Gering Horbar Gesprach  Fiihlbar Gehen, Haushalt-
moglich arbeit
Missig Schnell Kurze Sitze Anstieg fiihl-  Ziigiges Gehen,
barer Puls Gartenarbeit
Erhoht Ausser Atem Einzelne Pulsam Hals Rennen
Worte spurbar
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Aufbau eines Ausdauer-

trainings

Das Ausdauertraining besteht aus

drei Teilen: Aufwédrmen, Training,

Ausklang.

+ Aufwirmen: finf bis zehn
Minuten wenig anstrengende
Aktivitat. Das erhoht die Durch-
blutung der Muskeln. Bei-
spiele: Spaziergang, Velofahren,
Schwimmen. Alles, was auch im
anschliessenden Training vor-
kommt, doch weniger intensiv.

o Training: Ausdauer-Aktivitat,
das bedeutet, so anstrengend,
dass Sie schnell atmen, ohne
jedoch ausser Atem zu geraten.

o+ Ausklang: Zum Abschluss des
Trainings verringern Sie die
Intensitat tiber eine Zeitspanne
von fiinf Minuten, gefolgt von
Dehnen (Stretching).
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Auswahl maéglicher
Aktivitaten

Je nach Aktivitit, ist es empfehlens-
wert, sich von einer Fachperson ein-
fithren zu lassen (Schnupperkurse,
Anleitung durch Physio- oder
Sporttherapeuten aus der Onko-
logie). So lassen sich Fehlhaltungen
sowie Uber- oder Unterforderung
vermeiden und der Trainingseffekt
verbessern.

Auch die Krebsart und die durch-
gemachte Operation spielen bei der
Wabhl der geeigneten Aktivitdt eine
wichtige Rolle. Lassen Sie sich von
Threr Arztin oder Threm Arzt oder
einem Physio- oder Sporttherapeu-
ten aus der Onkologie beraten.



Beispiele
Ausdauersportarten...

... im Freien oder in einer

Halle

o Wandern, Gehen

o Walken (mit oder ohne Stocke)

+ Joggen (Lauftraining)

o Radfahren

o Schwimmen

» Bewegungstraining im Wasser
(Aqua-Fit, Aqua-Gym, Aqua-
Joggen)

o Rudern

« Skilanglauf

o Schneeschuhwandern

« einfache Gartenarbeit

... Ausdauersportarten in

einem Studio (teils mit Gerdten)

 Aerobic und andere Bewegungs-
trainings wie beispielsweise
Jazzercise

« Tanztraining von Afro iiber
Salsa bis Zumba

« Laufband

« Step-Training

o Crosstrainer (Gerit mit inte-
griertem Trainingscomputer,
Belastungsteuerung/-messung)

» Ergometer

... Aktivitaten zu Hause und
anderswo

Es gibt viele Moglichkeiten, auch im
Alltag die Ausdauer zu verbessern.
Gehen Sie méglichst oft zu Fuss statt
Tram oder Auto zu benutzen, wahlen
Sie die Treppe anstelle des Lifts. Tan-
zen Sie zu Hause spontan zu Musik.

Beachten Sie auch die Auswahl
moglicher Ubungen fiir zu Hause
ab Seite 34.

Bitte beachten Sie, dass...

« Sie Ihre Trainingsplanung mit
TIhrem Physio- oder Sportthera-
peuten aus der Onkologie oder
mit Threr Arztin oder Threm
Arzt besprechen.

« das Ausdauertraining anstren-
gend sein darf, jedoch nicht
erschopfend.
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Das Krafttraining

Zu einem ausgewogenen Training
gehoren Kraftiilbungen. Das bedeu-
tet keineswegs, dass Sie «Muskel-
pakete» aufbauen miissen. Es han-
delt sich vielmehr um ein sanftes
Krafttraining. Das Krafttraining
baut geschwichte Muskeln wieder
auf, damit der Alltag problemlos
bewiltigt werden kann.

Idealerweise lassen Sie sich von ei-
nem Physio- oder Sporttherapeuten
aus der Onkologie ein Trainings-
programm zusammenstellen.

Nach einer Krebstherapie fiihlen
sich viele Betroffene geschwicht
und lustlos. Sie bewegen sich weni-
ger und ermiiden dabei rasch. Auch
die Alltagsaktivititen fallen oft weg.
In solchen Phasen wird die gesamte
Muskulatur weniger gebraucht. Die
Muskulatur erschlafft, und die Mus-
kelmasse nimmt ab. Dem Korper
tehlt eine wichtige Stiitze fiir Kor-
perhaltung, Gelenke und Riicken.
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Wie wirkt Krafttraining?

Mit einem auf Thre Moglichkeiten
abgestimmten Training und mit an-
gepassten Ubungen konnen Sie Ihre
Kraft verbessern. Das gibt Thnen Si-
cherheit und Korpervertrauen.

Wenn Sie die Muskulatur stirken,
wird in der Folge der ganze Korper
stabiler und belastbarer, und Sie
ermilden weniger rasch. So lassen
sich auch Stiirze, Fehlhaltungen
und ungiinstige Bewegungsablaufe
eher vermeiden. Das Krafttraining
stairkt Knochen und Bander und
beugt Osteoporose vor.

Das passende Krafttraining
Die Wahl der Trainingsart, allfalli-
ger Hilfsmittel und der passenden
Ubungen hiingt von Thren person-
lichen Moglichkeiten, Bediirfnissen
und Zielen ab. Trainieren konnen
Sie:

« in einem Fitnessstudio mit
Geraten. Achten Sie auf eine
fachkompetente Trainings-
begleitung.

« zu Hause mit Hilfsmitteln wie
etwa Hanteln, einer Flasche
Wasser oder Fitnessbandern.

« mit Threm Kérpergewicht.



Die Intensitat des Kraft-

trainings

« Uben Sie zwei- bis dreimal pro
Woche mit mindestens einem
Ruhetag zwischen jedem Trai-
ning. Empfohlen werden sechs
bis zehn verschiedene Ubungen.
Das Ziel ist, den ganzen Korper
zu trainieren.

 Verausgaben Sie sich nie mit
aller Kraft.

« Lassen Sie das Krafttraining
(Gewicht und Wiederholung) an
Geriten durch eine Fachperson
zusammenstellen.

Ablauf Krafttraining

o Wirmen Sie sich vor dem
Training auf (Warm-up).

« Atmen Sie bei der Anstrengung
aus und bei der Entspannung ein.

« Fiihren Sie die Bewegungen
langsam aus.

+ Vermeiden Sie ruckartige
Bewegungen.

« Uben Sie keine Zugbelastungen
auf vorhandenes Narbengewebe
aus.

« Schliessen Sie das Training mit
einer Entspannungsiibung
(Cool-down) ab.

Bitte beachten Sie, dass...

... Knochenmetastasen oder Osteo-
porose zu erhohter Bruchgefahr der
Knochen fithren. Besprechen Sie
deshalb Ihren Krafttrainingsplan mit
Threr Arztin oder Threm Arzt oder
einem Physio- oder Sporttherapeu-
ten aus der Onkologie.

Korperliche Aktivitat bei Krebs 27



Koordination,
Beweglichkeit,
Entspannung

Aktivitaten, welche die Koordination
und die Beweglichkeit férdern, sind
eine sinnvolle Erganzung zum Aus-
dauer- und Krafttraining. Dazu ge-
hort auch das Dehnen (Stretching),
mit dem das Ausdauer- oder Kraft-
training idealerweise abgeschlossen
wird.

Je beweglicher und geschickter (ko-
ordinierter) Sie sich bewegen, desto
leichter fallen Alltagsaktivitdten, da
Sie weniger Kraftanstrengung be-
notigen.

Gonnen Sie sich regelmissig einige
Minuten absoluter Entspannung, sei
es nach dem Training oder anstelle
des Trainings. Schalten Sie das Tele-
fon und andere mogliche Stérungen
aus und widmen Sie sich ganz sich
selbst. Kérper und Geist kommen
dabei zur Ruhe und erholen sich.
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Wie wirkt Koordinations-

und Beweglichkeitstraining?

« ersetzt fehlende Kraft

« senkt das Verletzungsrisiko

« vermindert Miidigkeit

« verbessert Gelenkigkeit

« entspannt und lockert die
Muskulatur

« beugt Fehlhaltungen und
-stellungen vor

Auswahl moglicher

Aktivitaten

+ Dehnen (Stretching)

 Beckenbodentraining

+ Chi Gong, Tai Chi, Chi Ball

+ Yoga, Pilates, Callenetics

« Feldenkrais

o Tanztherapie

+ Atemiibungen

+ Autogenes Training

« Progressive Muskelrelaxation
(Entspannungsmethode)

« Mentaltraining, Visualisieren

+ Meditation

« Sanfte Massagen, Partner-
massagen, Shiatsu

o Pezzi Ball

Fir eine Auswahl von Entspan-
nungsiibungen bei Krebs siehe auch
Seite 51 («Internet»).



Bitte beachten

Es ist wichtig, dass Bewegungs-
tibungen auf Sie abgestimmt sind,
dass Sie diese genau ausfithren und
dass Sie dabei durchgehend und re-
gelmassig atmen. Das erreichen Sie
am ehesten, wenn Sie sich beraten
und anleiten lassen. Lassen Sie sich
zum Beispiel durch einen Physio-
oder Sporttherapeuten aus der On-
kologie oder in einem geeigneten
Fitnessstudio beraten.

Sie werden zu diesen und anderen
Aktivitaten viele Biicher und Inter-
netseiten finden. Dennoch ist es
empfehlenswert, vorerst einen Kurs
unter fachkompetenter Anleitung
zu besuchen. Sie konnen praktisch
tiberall «schnuppern» gehen, bevor
Sie sich zur Teilnahme entschlies-
sen.







Hinweis fiir alle Trainingsmethoden

Bei allen Trainingsmethoden ist es wichtig, auf folgende Punkte zu achten:

Nur so lange trainieren, wie Sie sich gut fithlen.

Bei Schmerzen Training abbrechen.

Nie tiberanstrengen, keinen falschen Ehrgeiz entwickeln.
Beim Krafttraining nicht bis zum Anschlag gehen.
Bleiben Sie auch im Spital moglichst in Bewegung.

Einer Belastung immer eine Entlastung folgen lassen: nach Kraftigungs-
tibungen beispielsweise sich dehnen, lockern, entspannen.

Trainingspausen einschalten, damit sich der Korper erholen kann.

Tragen Sie verordnete Kompressionsstriimpfe, wenn moglich auch im
Training.

Wihrend und nach dem Training gentigend trinken, am besten Wasser, Tee
oder verdiinnte Fruchtsifte.
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Trainingstagebuch

Im Trainingstagebuch kénnen Sie
Beobachtungen, Schwierigkeiten
und Erfolge aufzeichnen. Wenn Sie
Thre personlichen Eindriicke und
Erfahrungen festhalten, wird Thnen
mit der Zeit klar, welche Aktivititen
in welcher Intensitit fiir Sie ange-
nehm sind.

Fragen Sie Thre Krebssport-Grup-
penleiterin oder den -Gruppen-
leiter, Thren Physio- oder Sport-
therapeuten nach einer passenden
Vorlage.

Der hier abgebildete Auszug aus

einem Tagebuch ist als Anregung
zu verstehen.
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Trainingstagebicher online
und als App

Die sportlichen Fortschritte kon-
nen auch auf verschiedenen Web-
sites und Apps in einem personli-
chen Trainingstagebuch aufgefiihrt
werden (siehe S. 52).
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Ubungen fiir zu Hause

Auch zu Hause konnen Sie etwas
tiir Thr Wohlbefinden tun. Mit ge-
ringem zeitlichen Aufwand tanken
Sie auf diese Weise Energie.

Auf den folgenden Seiten finden
Sie Anleitungen und Bilder zu ver-
schiedenen Ubungen. Alle Ubun-
gen konnen Sie auch als Video an-
sehen. Dafiir finden Sie bei jeder
Ubung einen QR-Code, den Sie mit
der Handykamera scannen konnen.
So gelangen Sie direkt zum Video
der Ubung. Viel Spass beim Nach-
turnen.

Es ist optimal, wenn Sie...

. die Ubungen regelmissig aus-
fithren.

.. sich fiir die Ubungen geniigend
Zeit nehmen.

. versuchen, die eine oder andere
Ubung in Thren Alltag zu integ-
rieren.

. die einzelnen Ubungen mehr-
mals wiederholen. Beginnen
Sie mit wenigen Wiederho-
lungen und steigern Sie deren
Zahl allmahlich. Es ist besser,
die Ubung genau und langsam
durchzufiihren, als moglichst
viele Wiederholungen.
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. die Ubung abbrechen, sobald
Schmerzen auftreten.

. nur kurze Pausen machen,
denn sonst wird die Wirkung
der Ubungen verringert.

. Thre verordneten Kompres-
sionsstriimpfe auch wihrend
des Trainings tragen kénnen.

Brustkrebs-Betroffenen empfehlen
wir auch die Broschiire «Bewegung
tut gut: Ubungen fiir Frauen mit
Brustkrebs». Sie enthdlt ein abge-
stimmtes Ubungsprogramm. In
den Broschiiren «Die Ileostomie»,
«Die Colostomie» und «Das Uro-
stoma» finden Stomatragerinnen
und Stomatrager einige Hinweise,
worauf sie bei korperlichem Trai-
ning achten sollten.

Korperliche
Leistungsfahigkeit
messen

Messen Sie Thre korperliche Leis-
tungsfahigkeit, in dem Sie den Sitz-
Stand-Test machen. Wiederholen
Sie diesen Test etwa alle drei Mo-
nate und notieren Sie sich jeweils
das Ergebnis. So konnen Sie Thren
Fortschritt messen und verfolgen.



Durchfiihrung
Sitz-Stand-Test

Zahlen Sie wahrend einer Minute
die Anzahl Wiederholungen. Als
eine Wiederholung zéhlt: aufstehen
und hinsetzen.

Ausgangsstellung

Sie sitzen auf einem Stuhl ohne
Armlehnen. Dabei stiitzen Sie Thre
Hinde in die Hiiften. Die Fersen
stehen unter den Knien, der Ober-
korper ist aufrecht.

Stehen Sie auf bis Sie aufrecht sind.
Die Hinde bleiben in der Hiifte.

Setzen Sie sich wieder hin, sodass
Sie mit dem Gesiss die Sitzfliche
nur kurz berithren und stehen Sie
danach wieder ganz auf.

O AE Diese Ubung

;'_ ﬁ#‘; als Online-
b 1 Video

OFst ansehen.
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Riicken und Schultern
beweglich halten

Ausgangsstellung

Sie sitzen auf der vorderen Kante
eines Stuhles, die Beine sind hiift-
breit auseinander, die Fersen stehen
unter den Knien, die Hinde sind
auf den Oberschenkeln.

Durchfihrung

« Lassen Sie das Becken nach
hinten rollen, der Riicken rundet
sich dabei.

« Senken Sie den Kopf und lassen
Sie ihn locker héngen.

o Drehen Sie die Arme nach
innen. Die Hande, mit den
Daumen auf der Aussenseite des
Oberschenkels, liegen auf den
Knien.

o Bleiben Sie fur drei Sekunden in
dieser Stellung.



« Heben Sie die Arme nach oben
und strecken Sie die Arme wie
ein V rechts und links Thres
Kopfes in die Hohe, strecken Sie
den Riicken und spreizen Sie die
Finger. Achten Sie darauf, dass
Sie die Schultern dabei nicht
hochziehen.

« Bleiben Sie fiir drei Sekunden ist
dieser Stellung.

Anzahl Wiederholungen
Beginnen Sie mit zwei bis drei Wie-
derholungen und steigern Sie bis zu
zwolf Wiederholungen.

OkHE Diese Ubung
- 3 gﬁ als Online-

H
11 Video
@'--"ﬁﬂ ansehen.
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Sitz-Stand

Ausgangsstellung

Sie sitzen auf einem Stuhl ohne
Armlehnen. Dabei stiitzen Sie Thre
Hinde in die Hiiften. Die Fersen
stehen unter den Knien, der Ober-
korper ist aufrecht.

Durchfuhrung

Stehen Sie auf bis Sie aufrecht sind.
Die Hiande bleiben in der Hiifte.

Setzen Sie sich wieder hin, sodass Sie
mit dem Gesiss die Sitzfliche nur
kurz berithren und stehen Sie da-
nach wieder ganz auf.

Anzahl Wiederholungen
Beginnen Sie mit der Anzahl Wie-
derholungen, die Sie im Sitz-Stand-
Test hatten. Steigern Sie die Anzahl
Wiederholungen langsam.

@‘Fﬁg Diese Ubung

EH o W als Online-
a0 Video
@-: ansehen.
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Wand-Liegestutze

Ausgangstellung

Sie stehen aufrecht vor einer Wand.
Je weiter weg Sie von der Wand
stehen, desto schwieriger ist die
Ubung. Sie lehnen mit beiden Faus-
ten gegen die Wand, die Arme sind
dabei gestreckt. Achten Sie darauf,
dass die Handgelenke gerade zur
Wand sind. Halten Sie Ihren Rii-
cken bei der Ubung gerade.

Durchfuhrung

Machen Sie eine Wand-Liegestiitze.
Dabei biegen Sie die Ellbogen seit-
lich nach aussen und Ihr Gesicht
geht Richtung Wand. Thre Nase be-
rithrt die Wand nicht.

Anzahl Wiederholungen
Beginnen Sie mit acht Wiederho-
lungen und steigern Sie bis zu zwolf
Wiederholungen.

oy N0 Diese Ubung
@"ﬁf‘ als Online-

- E .
i 1 Video
@""r';ﬁﬁ ansehen.

y
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Variante zur Steigerung

Sie stiitzen sich an einer Tischkante
ab.

Bewegen Sie sich mit der Brust zum
Tisch hin und wieder zuriick. Die
Ellbogen gehen dabei seitlich nach
aussen.
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Bein- und
Gesassmuskulatur
kraftigen

Ausgangsstellung

Sie liegen seitlich auf dem Boden.
Oberkorper und Gesdss sind in
einer Linie. Legen Sie den Kopf auf
dem Arm ab. Das obere Bein ist ge-

Diese Ubung
als Online-
Video
ansehen.

streckt, die Fussspitze ist angezogen
und zeigt zum Boden. Das untere
Bein ist leicht angewinkelt.

Durchfuhrung

Heben Sie das obere Bein hoch.
Halten Sie das Bein ein bis zwei Se-
kunden dort. Das Bein sollte dabei
moglichst gestreckt sein.

Anzahl Wiederholungen
Beginnen Sie mit acht Wiederho-
lungen und steigern Sie bis zu zwolf
Wiederholungen. Wechseln Sie an-
schliessend die Seite.
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Arme kreisen

Ausgangsstellung

Sie stehen gerade und strecken die
Arme seitlich aus. Die Handflachen
zeigen nach unten. Als Variante
kénnen Sie die Ubung auch im Sit-
zen ausfiithren.

Durchflihrung

Mit gestreckten Armen drehen Sie
kleine Kreise wahrend sechs Sekun-
den. Machen Sie eine kurze Pause
und drehen Sie anschliessend in
die Gegenrichtung. Steigern Sie die
Ubung, indem Sie die Dauer von
sechs Sekunden verldngern.

O} 35 10) Diese Ubung
3 E als Online-
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@1 ansehen.
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Schulter-Briicke Durchfiihrung

Ausgangsstellung Sie heben langsam das Becken vom
Boden ab. Bleiben Sie in dieser
Position fur ein bis zwei Sekunden

Sie liegen auf dem Boden und stel-  und senken Sie anschliessend das

len die Beine angewinkelt auf. Die Becken wieder auf den Boden.

Arme legen Sie neben dem Korper

flach auf den Boden. Anzahl Wiederholungen
Beginnen Sie mit acht Wiederho-
lungen und steigern Sie bis zu zwolf
Wiederholungen.
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Variante zur Steigerung
Sie steigern die Ubung, indem Sie
ein Bein ausstrecken.

Durchfuhrung

Sie liegen auf dem Boden und stel-
len die Beine angewinkelt auf. Die
Arme legen Sie neben dem Korper
flach auf den Boden.

Sie heben das Becken und strecken
ein Bein in die Luft. Dabei ziehen
Sie die Fussspitze an. Halten Sie das
Becken in der Luft und wechseln Sie
das Bein.

E@5FEE Diese Ubung
o D als Online-
*® Video

O] ansehen.
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https://www.youtube.com/watch?v=ZUgEEGJq1xk&list=PLlgz_ORYSKCAJLStrTmITrWU47EpAirnt&index=6

Atem bewusst
wahrnehmen

Ausgangsstellung

Sie liegen flach auf dem Riicken.
Die Beine sind angewinkelt, sodass
auch das Kreuz flach aufliegt. Die
Hinde ruhen auf dem Bauch. Als
Variante konnen Sie eine Rolle oder
ein Kissen unter die Kniekehlen le-
gen.

Durchflihrung
o Wenn Sie mdchten, konnen Sie
die Augen schliessen.

Atmen Sie durch die Nase ein.
Die Bauchdecke hebt sich, der
Bauchraum wird grosser.

Atmen Sie langsam durch den
Mund aus.

Die Bauchdecke senkt sich,
der Bauchraum wird kleiner.
Wiederholen Sie die tiefe
Bauchatmung wéhrend einiger
Atemziige.

Diese Ubung
als Online-
Video
ansehen.
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https://www.youtube.com/watch?v=QI8RhUX9dF0&list=PLlgz_ORYSKCAJLStrTmITrWU47EpAirnt&index=3

Anspannen und Ausgangsstellung
Entspannen

Sie liegen flach auf dem Boden. Die
Arme sind seitlich vom Kérper. Das
Kreuz liegt flach auf dem Boden.
Als Variante konnen Sie eine Rolle
oder ein Kissen unter die Kniekeh-
len legen.
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Durchfihrung

Wenn Sie mochten, schliessen Sie
die Augen.

Versuchen Sie, den Kérper komplett
anzuspannen, indem Sie...

das Gesdss anspannen

den Bauch leicht einziehen
die Schulter zuriickziehen

die Hande zu Fausten zusam-
menballen

die Arme gestreckt gegen den
Boden driicken

die Beine ausstrecken

leicht auf die Zahne beissen
den Hinterkopf gegen den
Boden driicken

Halten Sie die Spannung fiir sechs
bis acht Sekunden.

« Lassen Sie die Spannung im
ganzen Korper bewusst los.

« Atmen Sie einige Atemziige
gelost weiter und geniessen Sie
die Entspannung.

« Wiederholen Sie den Vorgang
drei- bis viermal.

Diese Ubung
als Online-
Video
ansehen.
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https://www.youtube.com/watch?v=neZZbvOEHcE&list=PLlgz_ORYSKCAJLStrTmITrWU47EpAirnt&index=1

Beratung und Information

Lassen Sie sich
beraten

Ilhr Behandlungsteam

Das Behandlungsteam berét Sie, was Sie
gegen krankheits- und behandlungsbe-
dingte Beschwerden tun konnen. Fra-
gen Sie auch nach Massnahmen, die
Thnen zusitzlich helfen und Ihre Gene-
sung erleichtern. Zum Behandlungs-
team gehoren jene Fachpersonen, die
Sie wihrend der Krankheit begleiten,
behandeln und unterstiitzen.

Psychoonkologie

Eine Krebserkrankung hat nicht nur
korperliche, sondern auch psychische
Folgen wie etwa Angste und Traurigkeit
bis hin zu Depressionen. Wenn sol-
che Symptome Sie belasten, fragen
Sie nach einer Psychoonkologin oder
nach einem Psychoonkologen. Das ist
eine Fachperson, die Sie bei der Bewil-
tigung und Verarbeitung der Krebs-
erkrankung unterstiitzt.

Eine psychoonkologische Beratung
oder Therapie wird von Fachleuten
verschiedener Disziplinen (z.B. Medi-
zin, Psychologie, Pflege, Sozialarbeit,
Theologie) angeboten. Wichtig ist, dass
diese Fachperson iiber eine Weiterbil-
dung in Psychoonkologie verfiigt. Auf
psychoonkologie.krebsliga.ch finden
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Sie Psychoonkologinnen und Psycho-
onkologen in Threr Néhe.

lhre kantonale oder regionale
Krebsliga

Betroffene und Angehorige werden
beraten, begleitet und auf vielfiltige
Weise unterstiitzt. Dazu gehéren per-
sonliche Gespriche, das Kliren von
Versicherungs- und Finanzierungsfra-
gen, Kurs- und Seminarangebote und
das Vermitteln von Krebssportgruppen
oder Fachpersonen fiir Physiotherapie
mit Erfahrung in Onkologie.

Das Krebstelefon 0800 11 88 11
Am Krebstelefon hort Thnen eine Fach-
person zu. Sie erhalten Antwort auf
Thre Fragen rund um Krebs. Die Fach-
beraterin informiert Sie iiber mogliche
weitere Schritte. Sie kénnen mit ihr
iiber Thre Angste und Unsicherhei-
ten und tber Ihr personliches Erle-
ben sprechen. Ausserdem erhalten Sie
Adressen von Spitélern und Tumorzen-
tren in Threr Nahe, die auf die Behand-
lung Threr Krebserkrankung speziali-
siert sind.

Anruf und Auskunft sind kostenlos.
Die Fachberaterinnen sind auch per
E-Mail an helpline@krebsliga.ch oder
tiber die Skype-Adresse krebstelefon.ch
erreichbar.


http://psychoonkologie.krebsliga.ch
mailto:helpline%40krebsliga.ch?subject=
http://krebstelefon.ch

Cancerline — der Chat zu Krebs
Kinder, Jugendliche und Erwachsene
erreichen {iber www.krebsliga.ch/can-
cerline eine Fachberaterin, mit der sie
chatten konnen (Montag bis Freitag
von 10 bis 18 Uhr). Haben Sie Fragen
zur Krankheit oder mochten Sie ein-
fach jemandem mitteilen, wie es Thnen
geht? Dann chatten Sie los.

Die Rauchstopplinie 0848 000 181
Professionelle Beraterinnen geben Ih-
nen Auskunft und helfen Thnen beim
Rauchstopp. Auf Wunsch kénnen
kostenlose Folgegespriache vereinbart
werden. Mehr dazu erfahren Sie auf
www.rauchstopplinie.ch.

Kurse

Die Krebsliga organisiert an verschie-
denen Orten in der Schweiz Kurse fiir
krebsbetroffene Menschen und ihre
Angehorigen: www.krebsliga.ch/kurse.

Krebssportgruppen

In der Schweiz entstehen laufend neue
Krebssportgruppen. Das aktuelle Kurs-
angebot finden Sie auf www.krebs-
liga.ch/kurse oder bei Ihrer kantonalen
oder regionalen Krebsliga (siehe S. 54 f.).

Die Krebssportgruppen werden von
Bewegungsfachleuten mit langjahriger
Erfahrung in der Unterstiitzung von
Menschen mit Krebs geleitet. Die meis-
ten von ihnen verfiigen zudem tber
das Zertifikat/Diplom «Bewegungs-
und Sporttherapie in der Onkologie».

Andere Betroffene

Es kann Mut machen, zu erfahren, wie
andere Menschen mit besonderen Situa-
tionen umgehen und welche Erfahrun-
gen sie gemacht haben. Manches, was
einem anderen Menschen geholfen
oder geschadet hat, muss jedoch nicht
auf Sie zutreffen.

Internetforen

Sie konnen Thre Anliegen in einem
Internetforum diskutieren, zum Bei-
spiel unter www.krebsforum.ch, einem
Angebot der Krebsliga.

Selbsthilfegruppen

In Selbsthilfegruppen tauschen Betrof-
fene ihre Erfahrungen aus und infor-
mieren sich gegenseitig. Im Gesprach
mit Menschen, die Ahnliches erlebt
haben, fillt dies oft leichter.
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Informieren Sie sich bei Ihrer kanto-
nalen oder regionalen Krebsliga tiber
Selbsthilfegruppen, laufende Ge-
sprachsgruppen oder Kursangebote fiir
Krebsbetroffene und Angehorige. Auf
www.selbsthilfeschweiz.ch koénnen Sie
nach Selbsthilfegruppen in Threr Nihe
suchen.

Erndhrungsberatung

Viele Spitiler bieten eine Ernahrungs-
beratung an. Ausserhalb von Spitilern
gibt es freiberuflich titige Erndhrungs-
beraterinnen oder Erndhrungsbera-
ter. Diese arbeiten meistens mit dem
Behandlungsteam zusammen und sind
einem Verband angeschlossen:

Schweizerischer Verband

der Erndhrungsberater/innen SVDE
Altenbergstrasse 29

Postfach 686

3000 Bern 8

Tel. 031 313 88 70
service@svde-asdd.ch

Auf der Website des SVDE konnen

Sie eine/n Erndhrungsberater/in nach
Adresse suchen: www.svde-asdd.ch.
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Broschiiren

der Krebsliga
(Auswahl)

Onkologische Rehabilitation

Bewegung tut gut
Ubungen fiir Frauen mit Brustkrebs

Das Lymphoédem nach Krebs

Schmerzen bei Krebs und ihre
Behandlung

Fatigue bei Krebs
Rundum miide

Die Krebstherapie hat mein
Aussehen verindert

Medikamentdse Tumortherapien
Weibliche Sexualitiit bei Krebs
Minnliche Sexualitit bei Krebs
Komplementirmedizin bei Krebs
Die Strahlentherapie

Ernihrung bei Krebs

e Das Urostoma

Die Ileostomie

Die Colostomie


mailto:service%40svde-asdd.ch?subject=
http://www.svde-asdd.ch

Bei der Krebsliga finden Sie weitere
Broschiiren zu einzelnen Krebsarten
und Therapien und zum Umgang mit
Krebs. Diese Broschiiren sind kosten-
los und stehen auch in elektronischer
Form zur Verfiigung. Sie werden Thnen
von der Krebsliga Schweiz und Threr
kantonalen oder regionalen Krebsliga
offeriert. Das ist nur moglich dank
grossziigigen Spenden.

Bestellmaoglichkeiten

« Krebsliga Ihres Kantons

o Telefon 0844 85 00 00

o shop@krebsliga.ch

« www.krebsliga.ch/broschueren

. Alle Broschren
9 3 @ D konnen Sie
rHa

- online lesen und
bestellen.

lhre Meinung interessiert uns
Aussern Sie Thre Meinung zur Broschii-
re mit dem Fragenbogen am Ende die-
ser Broschiire oder online unter: www.
krebsliga.ch/broschueren. Vielen Dank
fiirs Ausfiillen.

Broschiiren
anderer Anbieter

«Bewegung und Sport bei Krebs», Rat-
geber der Deutschen Krebshilfe, 2021,
online verfiigbar auf www.krebshilfe.de
«Fitness trotz Fatigue», Bewegung und
Sport bei tumorbedingtem Miidigkeits-
syndrom, Deutsche Fatigue Gesellschaft
2019 auf www.deutsche-fatigue-gesell-
schaft.de

«Aktiv bei Krebs», Regeneration und
Stirkung fiir Korper - Seele - Geist, Baye-
rische Krebsgesellschaft 2021, online
verfiigbar auf www.bayerische-krebs-
gesellschaft.de

Internet
(alphabetisch)

Deutsch

Angebot der Krebsliga
www.krebsforum.ch
Austauschplattform der Krebsliga.
www.krebsliga.ch

Das Angebot der Krebsliga Schweiz mit
Links zu allen kantonalen und regiona-
len Krebsligen.
www.krebsliga.ch/cancerline

Die Krebsliga bietet Kindern, Jugendli-
chen und Erwachsenen einen Livechat
mit Beratung an.
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www.krebsliga.ch/kurse

Kurse der Krebsliga, die Thnen helfen,
krankheitsbedingte Alltagsbelastungen
besser zu bewiltigen.
www.krebsliga.ch/onkoreha
Ubersichtskarte zu onkologischen Reha-
bilitationsangeboten in der Schweiz.
psychoonkologie. krebsliga.ch
Verzeichnis von Psychoonkologinnen
und Psychoonkologen in Threr Néhe.

Andere Angebote

www.avac.ch

Der Verein «Lernen mit Krebs zu
leben» organisiert Kurse fiir Betroffene
und Angehorige.

www.evivo.ch

Verein zum Selbstmanagement bei chro-
nischer Erkrankung.
www.komplementaermethoden.de
Informationen der Krebsgesellschaft
Nordrhein-Westfalen.
www.krebshilfe.de

Informationen der Deutschen Krebs-
hilfe.
www.krebsinformationsdienst.de
Ein Angebot des Deutschen Krebsfor-
schungszentrums Heidelberg.
www.krebs-webweiser.de

Eine Zusammenstellung von Internet-
seiten durch das Universititsklinikum
Freiburg i. Br.
www.mbm-usz.ch/krebs
Entspannungsiibungen bei Krebs.

52 Korperliche Aktivitat bei Krebs

www.palliative.ch

Schweizerische Gesellschaft fiir Pallia-
tive Medizin, Pflege und Begleitung.
www.patientenkompetenz.ch

Eine Stiftung zur Férderung der Selbst-
bestimmung im Krankheitsfall.
www.psychoonkologie.ch
Schweizerische Gesellschaft fiir Psycho-
onkologie.

www.selbsthilfeschweiz.ch

Adressen von Selbsthilfegruppen fiir Be-
troffene und Angehorige in Threr Nahe.
www.sportunterricht.ch

Excel-Tabelle als Vorlage fiir ein Trai-
ningstagebuch.

www.swiss-reha.com

Vereinigung von Schweizer Rehabilita-
tionskliniken.
http://trainingstagebuch.org

Bei diesem Tagebuch konnen die ein-
zelnen Sportarten individuell definiert
werden. Auch als App erhaltlich.

Englisch

WWWw.cancer.org

American Cancer Society.
WWW.cancer.gov

National Cancer Institute USA.
www.cancer.net

American Society of Clinical Oncology.
www.macmillan.org.uk

A non-profit cancer information service.
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Quellen

Die in dieser Broschiire erwahnten Publikationen und Websites dienen der Krebs-
liga unter anderem auch als Quellen.

Manegold, K. (2019). Nachsorge bei Brustkrebs. https://shr.dkfz-heidelberg.de/
dbkid/Web/DocView.aspx?Id=1475#451_Sport

Onko Internetportal (2018). Sport bei Krebs: So wichtig wie ein Medikament. Deut-
sche Krebsgesellschaft. https://www.krebsgesellschaft.de/onko-internetportal/
basis-informationen-krebs/basis-informationen-krebs-allgemeine-informatio-
nen/sport-bei-krebs-so-wichtig-wie-.html

Wiebke, J., Elmers, S. Kesting, S., Oschwald, V. & Salchow, J. (2018). Bewegung
und Sport. Onkopedia. https://www.onkopedia.com/de/ayapedia/guidelines/
bewegung-und-sport/ @@guideline/html/index.html

Wittenberg, K. (2020). Sport und Bewegung zur Krebsvorbeugung. https://shr.dkfz-
heidelberg.de/dbkid/Web/DocView.aspx?1d=1073

Wittenberg, K. (2016). Fatigue bei Krebs. https://shr.dkfz-heidelberg.de/dbkid/
Web/DocView.aspx?Id=1761
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Unterstiutzung und Beratung —

die Krebsliga in lhrer Region

Krebsliga Aargau
Kasernenstrasse 25

Postfach 3225

5001 Aarau

Tel. 062 834 75 75
admin@krebsliga-aargau.ch
www.krebsliga-aargau.ch
IBAN: CH57 30000 00150 01212 17

Krebsliga beider Basel
Petersplatz 12

4051 Basel

Tel. 061 319 99 88

info@klbb.ch

www.klbb.ch

IBAN: CH11 0900 0000 4002 8150 6

Krebsliga Bern

Ligue bernoise contre le
cancer

Schwanengasse 5/7

Postfach

3001 Bern

Tel. 03131324 24
info@krebsligabern.ch
www.krebsligabern.ch

IBAN: CH23 0900 0000 3002 2695 4
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Ligue fribourgeoise

contre le cancer

Krebsliga Freiburg

route St-Nicolas-de-Flie 2

case postale

1701 Fribourg

tél. 026 426 02 90
info@liguecancer-fr.ch
www.liguecancer-fr.ch

IBAN: CH49 0900 0000 1700 6131 3

Ligue genevoise

contre le cancer

11, rue Leschot

1205 Geneve

tél. 022 322 13 33
ligue.cancer@mediane.ch
www.lgc.ch

IBAN: CH80 0900 0000 1200 0380 8

Krebsliga Graubiinden
Ottoplatz 1

Postfach 368

7001 Chur

Tel. 081 300 50 90
info@krebsliga-gr.ch
www.krebsliga-gr.ch

IBAN: CH97 0900 0000 7000 1442 0

Ligue jurassienne contre le
cancer

rue des Moulins 12

2800 Delémont

tél. 032 422 20 30

info@ljcc.ch
www.liguecancer-ju.ch

IBAN: CH13 0900 0000 2500 7881 3

Ligue neuchateloise

contre le cancer

faubourg du Lac 17

2000 Neuchatel

tél. 032 886 85 90

LNCC@ne.ch
www.liguecancer-ne.ch

IBAN: CH23 0900 0000 2000 6717 9

Krebsliga Ostschweiz

SG, AR, Al, GL

Flurhofstrasse 7

9000 St. Gallen

Tel. 071 242 70 00
info@krebsliga-ostschweiz.ch
www.krebsliga-ostschweiz.ch
IBAN: CH29 0900 0000 9001 5390 1
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Krebsliga Schaffhausen
Miihlentalstrasse 84

8200 Schaffhausen

Tel. 052 741 45 45
info@krebsliga-sh.ch
www.krebsliga-sh.ch

IBAN: CH65 0900 0000 8200 3096 2

Krebsliga Solothurn
Wengistrasse 16

Postfach 531

4502 Solothurn

Tel. 032 628 68 10
info@krebsliga-so.ch
www.krebsliga-so.ch

IBAN: CH73 0900 0000 4500 1044 7

Krebsliga Thurgau
Bahnhofstrasse 5

8570 Weinfelden

Tel. 071 626 70 00
info@krebsliga-thurgau.ch
www.krebsliga-thurgau.ch
IBAN: CH58 0483 5046 8950 1100 0

Lega cancro Ticino

Piazza Nosetto 3

6500 Bellinzona

Tel. 091 820 64 20
info@legacancro-ti.ch
www.legacancro-ti.ch

IBAN: CH19 0900 0000 6500 0126 6

Ligue vaudoise

contre le cancer

place Pépinet 1

1003 Lausanne

tél. 021623 11 1

info@lvc.ch

www.lve.ch

IBAN: CH89 0024 3243 4832 0501Y

15 Ligue valaisanne contre le cancer
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Krebsliga Wallis

Siege central:

rue de la Dixence 19
1950 Sion

tél. 027 32299 74
info@lvce.ch
www.lvce.ch
Beratungsbliro:
Spitalzentrum Oberwallis
Uberlandstrasse 14

3900 Brig

Tel. 027 604 35 41

Mobile 079 644 80 18
info @krebsliga-wallis.ch
www.krebsliga-wallis.ch
IBAN: CH73 0900 0000 1900 0340 2

Krebsliga Zentralschweiz

LU, OW, NW, SZ, UR, ZG
Lowenstrasse 3

6004 Luzern

Tel. 041 210 25 50
info@krebsliga.info
www.krebsliga.info

IBAN: CH61 0900 0000 6001 3232 5

Krebsliga Ziirich

Freiestrasse 71

8032 Ziirich

Tel. 044 388 55 00

info @krebsligazuerich.ch
www.krebsligazuerich.ch

IBAN: CH77 0900 0000 8000 0868 5

Krebshilfe Liechtenstein

Im Malarsch 4

FL-9494 Schaan

Tel. 00423 233 18 45
admin@krebshilfe.li
www.krebshilfe.li

IBAN: LI98 0880 0000 0239 3221 1

Gemeinsam gegen Krebs

Krebsliga Schweiz
Effingerstrasse 40

Postfach

3001 Bern

Tel. 031 389 91 00
www.krebsliga.ch

IBAN: CH95 0900 0000 3000 4843 9

Broschiiren

Tel. 0844 85 00 00
shop@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch/
broschueren

Krebsforum
www.krebsforum.ch,
das Internetforum
der Krebsliga

Cancerline
www.krebsliga.ch/
cancerline,

der Chat fiir Kinder,
Jugendliche und Erwachsene
zu Krebs

Mo-Fr 10-18 Uhr

Skype
krebstelefon.ch
Mo—-Fr 10-18 Uhr

Rauchstopplinie
Tel. 0848 000 181
Max. 8 Rp./Min. (Festnetz)
Mo-Fr 11-19 Uhr

lhre Spende freut uns.

Krebstelefon

0800 11 88 11
Montag bis Freitag
10-18 Uhr

Anruf kostenlos
helpline@krebsliga.ch
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Die Krebsliga setzt sich dafur ein,
dass...

.. weniger Menschen an Krebs erkranken,

.. weniger Menschen an den Folgen von Krebs
leiden und sterben,

. mehr Menschen von Krebs geheilt werden,

. Betroffene und ihr Umfeld die notwendige
Zuwendung und Hilfe erfahren.

Diese Broschiire wird lhnen durch Ihre Krebsliga tGiberreicht, die lhnen mit Beratung,
Begleitung und verschiedenen Unterstiitzungsangeboten zur Verfligung steht.

Die Adresse der flir Ihren Kanton oder Ihre Region zustandigen Krebsliga finden Sie
auf der Innenseite.

) Jetzt mit TWINT
Nur dank spenden:

! Spenden sind unsere * @ QR-Code mit der
Broschiiren : .; TWINT-App scannen.

~ kostenlos erhaltlich. :

Betrag eingeben E
7 und Spende bestatigen.

Oder online unter www.krebsliga.ch/spenden.



http://www.krebsliga.ch/spenden

