Empfehlungen zur korperlichen
Aktivitat bei Krebs
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1. Aufwarmphase = 6 Minuten

Der Korper wird schrittweise auf intensivere korperliche Aktivitat vorbereitet — die
Koérpertemperatur steigt und ein Warmegeflhl entsteht.

@ Besprechen Sie mit Inrem Arzt, wann
der beste Zeitpunkt fur den Start mit
kdrperlicher Aktivitat ist.

® Horen Sie auf Ihren Korper — Stellen Sie einen Timer auf 6 Wenn Sie sich wohlfihlen, fahren Sie Wenn die Anstrengung |hr
manchmal ist Ruhe wichtiger als Minuten und beginnen Sie mit mit dem Hauptteil des Trainings fort Wohlbefinden jedoch verschlechtert,
Training. langsamem oder - entweder einem Ausdauertraining hoéren Sie auf lhren Koérper und
dynamischem Gehen. (Aerobic) und/oder einem versuchen Sie es am nachsten Tag
® |11 den ersten 3-6 Wochen nach einer Krafttraining. erneut.

OP sollten Sie monotone,

langanhaltende Bewegungen beim 2. AUSda uertra i ning

Krafttraining vermeiden.
Ausdauertraining starkt Herz und Kreislauf, indem es den gesamten Koérper beansprucht.

RegelmaBige korperliche Aktivitat Bei moderater Intensitit (Gesprache sind méglich) werden 150-300 Minuten pro Woche empfohlen.
ohne langere Pausen (Uber zwei Bei hoher Intensitét (Sprechen fallt schwerer) werden 75 Minuten pro Woche empfohlen.
Wochen) wird empfohlen.

]

Warmen Sie sich mindestens sechs Zugiges Gehen 15-30 min. 5 x pro Woche

Minuten lang auf — das ist essenziell.

Spaziergange in
’ — wechselndem Tempo

‘\ — Nordic Walking

J
% —— Fahrradfahren
@ ———— Schwimmen & Rudern

3. Krafttraining

2-3 Trainingseinheiten pro Woche, bei denen grof3e Muskelgruppen wie Rucken, Schultern,
Reduziert Fatigue und steigert das Arme und Beine gekraftigt werden.
Energieniveau

40-60 min. 4 x pro Woche

20 min. 7 x pro Woche

2 x pro Woche Intervalltraining:
4x4 Aerobes Ausdauertraining:
4 min. schnell /3 min. langsamer - vier Mal

Vorteile von Sport

MOGLICHE VARIATIONEN

und Bewegung

Mildert Nebenwirkungen der Therapie

Kérpergewichtsibungen Waihlen Sie 3-6 verschiedene Ubungen, die

Unterstltzt die Wirksamkeit der @ wie Kniebeugen mehrere Gelenke gleichzeitig beanspruchen.
Therapie und verbessert die koérperliche
Leistungsfahigkeit Nutzen Sie freie Gewichte (Kurzhanteln,

. ) Langhanteln), Kraftgerate, Widerstandsbander
Senkt das Risiko fUr Depressionen Kurzhanteln mit oder das eigene Kérpergewicht (zum Beispiel
Verbessert die Schlafqualitat versghledenen Kniebeugen, Sit-ups, Aufstehen vom Stuhl).

Gewichten

Erleichtert alltagliche Tatigkeiten und .’ Trainingsablauf:
hilft, die Arbeitskapazitat des Kérpers zu y ', . Mit leichtem Gewicht und 10
erhalten

Wiederholungen beginnen.

Starkt das Immunsystem e AnschlieBend 2-3 Satze mit 6-12
Wiederholungen bei einem schwereren
Gewicht ausfuhren.

o Gewichte kontrolliert heben und senken
(jeweils ca. 2 Sekunden).

e Zwischen den Séatzen 1-3 Minuten Pause

Fordert die Gesundheit des Gehirns einlegen.

e Den Widerstand und die
Ausfuhrungsgeschwindigkeit  schrittweise
steigern - 4x4 Maximalkrafttraining

Verbessert die Lebensqualitat

Verringert das Risiko eines
Krebsruckfalls

Krafttrainingsgerate

Hilft, das Koérpergewicht zu kontrollieren Fitnessbander

Reduziert das Risiko fur Lymphédeme

4. Cool-down Phase Waihrend der Systemtherapie

Beginnen Sie mit ! ! ! und/oder Bestrahlung ist das “Warm-
. N Ziel des Cool-downs ist es, die Herzfrequenz und ” .

geringer Intensitat den Blutdruck zu stabilisieren, indem die Intensitat up” essenziell
und Steigern Sle /hre \L,Jvl;?dedr:e Kdrpertemperatur schrittweise gesenkt Mit k'érperljcher Aktivitat anzufangeh, ist
. . o ’ oft die groBte Herausforderung. Die 6-
korperlIChe Aktivitat e« 36 Minuten langsames oder dynamisches minUtige Aufwarmphase hilft, das eigene
schrittweise. Gehen, alternativ leichtes Joggen auf der Stelle. Wohlbefinden einzuschatzen und zu
e Sanftes, angenehmes Dehnen (z.B. Schulter-, beurteilen, ob Bewegung an diesem Tag

Huft- und FuBgelenke rotieren).

e Besonders auf die beanspruchten Gelenke und . L
Muskeln achten. - Gehen Sie achtsam mit sich um -

sinnvoll ist.



