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Sport und Bewegung
- was nur Sie fiir sich tun konnen!

Wer rastet, der rostet! 15% weniger Muskelmasse tragt erheb-
lich dazu bei, dass Sie sich schlapp und
Das gqilt auch und insbesondere fiir schwach flihlen (Fatigue).

Krebspatienten. Sport, Bewegung und ein
aktiver Lebensstil haben viele Vorteile fiir
Sie.

Wer rastet (Immobilisierung, viel Liegen),
verliert taglich bis zu 1,5% seiner Mus-
kelmasse. Das bedeutet in zehn Tagen
verlieren Sie bis zu 15% Ihrer Muskel-
masse. 15% Muskelmasse wieder aufzu-
trainieren braucht viel langer, als sie zu
verlieren.

Was bringen Sport und Bewegung?
= Wohlfiihlen, weniger Nebenwirkungen, Uberlebensvorteile!

Sie werden die Chemotherapie, wie auch andere Therapien, durch regelmaBigen Sport und
Bewegung besser vertragen ***°, Eine Kanadische Studie zeigt, dass Radfahren wahrend
der Chemotherapie von Brustkrebspatientinnen die Nebenwirkungen um ca. 30% senkt ®.
Das Herz wird dabei nicht mehr belastet, auch nicht durch mdglicherweise herzschadigen-
den Chemotherapiesubstanzen 78,

WW Nach Sport und Bewegung fiihlen Sie sich
weniger Ubelkeit wohler, Thre Gedanken kreisen nicht im-
Erhalten der Muskelmasse mer um die Erkrankung, Sie gewinnen
Zunahme der Leistung . .. .
weniger Zunahme des Korperfettes neue Elndrucke, Sie gehen nach drauBen,
bessere Stimmung Sie erleben etwas.

Sozialkontakte
Normalitat
Leukozyten steigen schneller an

Und schlieBlich zeigen Studien sogar einen Uberlebensvorteil. Holmes ° beschreibt bei
Brustkrebspatientinnen bereits durch maBige Aktivitat (>3 MET-h/Woche, Erkldrung siehe
unten) 38% weniger Todesfdlle durch die Tumorerkrankung. Bei Dickdarmkrebspatienten
beschreibt Meyerhardt *° bei tiber 18 MET-h/Woche ein 47% besseres Uberleben und Hay-
don ! findet allein durch Freizeitaktivitit ein um 14% verbessertes 5-Jahres Uberleben bei
insgesamt 41.528 Teilnehmern der Studie.
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Wann diirfen Sie Sport machen?
= Fast immer, nach Threm MapB!

Jedenfalls nach abgeschlossener Wundheilung. Dagegen bitte nicht bei Fieber oder Infek-
tionen, nicht bei haufigem Erbrechen oder Durchfall, nicht bei instabilen Knochenmetas-
tasen.

Das richtige MaB finden Sie, wenn Sie wahrend der Belastung noch einen ,ganzen Satz
sagen kdnnen™ und am Ende noch 5 Minuten weiter kénnten.

Steigern Sie erst die Haufigkeit Ihrer Aktivitat, dann die Dauer, dann die Belastungsintensi-
tat.

Sprechen Sie doch mit uns daruber.

Welchen Sport sollen Sie machen?
Ideal wadre eine Kombination von Ausdauersport, Krafttraining und Dehnungsiibungen.
Wichtig: es soll SpaB machen!

Wie viel Sport und Bewegung brauchen Sie?

= Ein bisschen ist besser als kein Sport oder keine Bewegung!
Aber mehr ist besser als weniger!

Ganz eindeutig lasst sich das nicht be- Die folgende Liste zeigt Ihnen, welche

antworten. Die oben zitierten Studien las- Bewegung wie viel ,bringen" 2.

sen aber einen Uberlebensvorteil in Ab-

hangigkeit von der Zeit/Woche vermuten, Aktivitst MET* | Aktivitat MET*
. . . . . .. Spazieren gehen 3,0 Skifahren 7,0

die Sie sich bewegen. Es gibt ein MaB fir Joggen 7.0 | Golf spielen 45
Bewegung und Sport, das sogenannten Ragln - ;1,0 éChWr:mmen| gg

. . . . . - Rudern 50W 5 eschirr spiilen ,

MET. MET ist eine Einheit fir den Stoff Segeln Hobby Cat | 3.0 | Rasen mahen 55

wechsel (O2-Verbrauch) bei koérperlicher Tanzen 4,5 | Holz hacken 6,0

Aktivitat. Offensichtlich sollte man im Klavier spielen 2,5 | Gartenarbeit 20

.. 3 FuBball spielen 7,0
Idealfall sogar liber 18 MET-h/Woche in * jeweils pro 1 Stunde der Ativitat

3-5 Einzelaktivititen erreichen °.

z.B. 3x1h Spazieren (9 MET-h) 1x2h Fahrrad fahren (8 MET-h) 1x1h Tanzen (4,5 MET-h)
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Ist die Therapie beendet, sollten Sie unbedingt Sport und Bewegung fortsetzen. Nur dann
halten Sie den Effekt der Bewegung auf Wohlbefinden und das Uberleben auch aufrecht.

Lassen Sie Sport einen Teil Ihres Lebens werden. Dazu hilft Thnen méglicherweise ein
festgelegter Stundenplan.

Gehen Sie Treppen, benutzen Sie keine Aufziige oder Rolltreppen.
Fahren Sie Fahrrad anstelle Auto, wann immer mdglich.

Trinken Sie ausreichend.

Sport ist so wichtig wie Chemotherapie
oder Bestrahlung

oder Operation

oder antihormonelle Therapie.

Tun Sie sich etwas Gutes.
Sonst kann es keiner tun.
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