fatigue

Fitness trotz Fatigue
Bewegung.und Sport bei tumorbedingtem
Mudigkeitssyndrom
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Vorwort

Fatigue und Sport -
das ist kein Widerspruch!

Wenn Sie diese Broschure in den Handen halten, werden Sie sich
vielleicht fragen: Sport und chronische Erschopfung — passt das
zusammen? Auch wenn es widerspriichlich erscheint: Sport lindert
die Auswirkungen der tumorbedingten Fatigue. Deshalb haben

wir in Zusammenarbeit mit der rehabilitationswissenschaftlichen
Abteilung der Sporthochschule Kdln ein Programm entwickelt, das
genau auf die Bediirfnisse und Fahigkeiten von Fatigue-Betroffenen
zugeschnitten ist. Sie erfahren in dieser Broschiire, welche Grund-
regeln Sie beim Sport mit Fatigue beachten sollten.

Mit einer alltagstauglichen Anleitung lernen Sie, wie Sie sich weder
uber- noch unterfordern. Nach und nach konnen Sie wieder fit wer-
den und gleichzeitig etwas gegen die Erschopfungssymptome tun.

So erobern Sie sich Schritt fir Schritt mehr Lebensqualitat zurlick.

Nutzen Sie die Moglichkeit, mit dem beiliegenden Trainingsbogen
Ihr eigenes Ubungsprogramm zu gestalten und Fortschritte zu
dokumentieren. Sie konnen Ihr Sportprogramm individuell anpassen
und Erfolge sichtbar machen.

Hierbei wiinschen wir lhnen viel Erfolg und,
genauso wichtig, viel SpaB!

S

PD Dr. med. Jens Ulrich Riiffer
Vorstand Deutsche Fatigue Gesellschaft (DFaG)



Fatigue - tiefe Erschopfung

Fatigue (franzésisch: Midigkeit, Erschopfung) stellt
einen Erschopfungszustand dar, der Patienten extrem
belasten kann. Denn weder Ruhepausen noch Schlaf
fiihren dazu, dass Betroffene anschlieBend erholt sind.

Gerade im Zusammenhang mit chronischen Erkrankungen treten
Erschopfungszustande nicht selten auf. Bei einigen Erkrankungen
wie Diabetes, Multipler Sklerose oder Rheuma kann die Erschop-
fung durch die Behandlung der zugrundeliegenden Erkrankung
gelindert werden.

Ursache unklar: Tumorbedingte Fatigue

Wahrend einer Tumortherapie tritt Fatigue haufig auf: Der Uberwie-
gende Teil aller Krebspatienten ist Schatzungen zufolge im Verlauf
der Therapie davon betroffen. Ein Teil der Patienten leidet auch Jah-
re nach Abschluss einer erfolgreichen Therapie unter der Erschop-
fung. Noch ist nicht geklart, ob Langzeitfolgen der Erkrankung,

der Therapie oder der Krankheitsverarbeitung als Auslser infrage
kommen. Auch die psychische Belastung durch die Krebserkran-
kung kann die Fatigue auslosen oder dazu beitragen.

Symptome der Fatigue

* ausgeprdgte Midigkeit « Antriebsschwdche

« schwindende Energiereserven « Motivationslosigkeit

« erhohtes Ruhebedrfnis « Konzentrationsschwdche

« starke Erschopfung schon nach
leichter Anstrengung

Man spricht daher auch von kérperlicher, emotionaler
und mental-kognitiver Fatigue.

’ Zt:mk des Trainings ! &
werden meine guten G\
Phasen immer ldnger. -

Ich traue mir im Alltag
wieder mehr zu




Das hilft: Sport gegen Fatigue

Bei tumorbedingter Fatigue ist korperliche Aktivitat
zurzeit einer der wichtigsten therapeutischen Ansatze,
der Symptome der Fatigue langfristig lindern kann.
Denn Medikamente stehen aktuell nur sehr begrenzt
zur Verfligung.

Sport — Wichtiges Element in der Gesundheitsvorsorge
Viele Studien belegen, wie positiv sich Sport und Bewegung auf
unsere Gesundheit auswirken. Korperliche Aktivitat kraftigt das
Immunsystem und hilft, Stress abzubauen. Sie starkt Korpergefihl
und Selbstbewusstsein. Zusammen mit einer gesunden Erndhrung
tragt Bewegung dazu bei, Ubergewicht zu reduzieren und eine
gesundheitsbewusstere Einstellung zu entwickeln. Nachweislich
senkt Sport das Risiko, an bestimmten Krebsarten, wie Brust-,
Darm-, Prostata- oder Lungenkrebs, zu erkranken.

Am Anfang hdtte ich nicht

gedacht, dass Sport tatsdchlich
etwas bringt. Jetzt freue ich mich

auf jede Trainingseinheit.

Sport in der Krebstherapie

Wahrend der Therapie besteht die Moglichkeit, durch gezieltes
Training Nebenwirkungen wie Blutbildungsstérungen, Ubelkeit oder
chronische Erschopfung zu verringern. Deshalb ist es wichtig, dass
Krebspatienten das Training so friih wie moglich beginnen — wenn
keine medizinischen Einwande vorliegen.

Sport macht aktiver

Sport bei Fatigue hat sich besonders bewahrt. Er bessert die Leis-
tungsfahigkeit und Lebensqualitat, indem er die Erschopfungssymp-
tome langfristig reduziert. Auch wenn es Ihnen schwerfallt, bewegen
Sie sich im Rahmen lhrer Moglichkeiten. Sie werden wieder aktiver
am Leben teilnehmen kdnnen. Der Kontakt und der Austausch mit
anderen Menschen ist dabei ein positiver Nebeneffekt.




Planen Sie Ihr Training und
Ihre Erfolge!

Fiir Fatigue-Betroffene sind Ubungen, die Kraft und Ausdauer
trainieren, besonders wichtig. Doch auch Flexibilitat und Beweg-
lichkeit sind ein wesentlicher Teil eines ganzheitlichen Trainings-
programms. Mit den Ubungen in dieser Broschiire kénnen Sie diese
Bewegungsformen trainieren. Zusatzlich stellt die Broschiire fiir
den ,Ausklang® des Trainings auch Ubungen zur Korpererfahrung
und Entspannung vor. Diese helfen, den eigenen Korper und seine
Belastbarkeit besser einzuschatzen.

Vielleicht kennen Sie das Gefiihl, wenn durch korper-
liche Aktivitat die Stimmung steigt — oder Sie sich
nach einem Spaziergang energiegeladener fiihlen?
Dann kdnnen Sie sicher nachvollziehen, dass Sport
lhre chronische Erschopfung lindern kann.

Bei tumorbedingter Fatigue ist es besonders wichtig, die korperliche
Bewegung individuell zu dosieren. Dabei ist es sinnvoll, zusammen
mit dem Arzt und/oder dem Sporttherapeuten einen Trainingsplan
aufzustellen.

.||‘.
\

Mit dem Trainingshogen dieser Broschiire haben Sie Ihr Training E#‘:FIE
im Blick. Scannen Sie diesen QR-Code fir weitere Informationen )

und Anleitungen zu den Ubungen! Eh 5
’ 9einen TraipirgSplan habe ich
: I im Kopf. Wenn ich eine

Fiinf Bewegungsformen als Basis ~ Einheit einmal nicht schaffe,

Krperliche AKtivitat l4sst sich i fnf motorische 7 versuche Idh an diesem Tag d(JfUl’ >
Hauptbt hungsf fteilen:

auptbeanspruchungsformen aufteilen: mehr Zu FUB Zu gehe‘ ,

« Koordination

« Beweglichkeit (Flexibilitat)
* Kraft

« Schnelligkeit

* Ausdauer




Wenn der Anfang erst einmal
geschafft ist, geht es deutlich

IEiChter In den ersten WUChen hﬂbe anpassen. Die im Trainingstagebuch ablesbaren Fortschritte
’ motivieren Sie fir lhr weiteres Training. Die subjektive Belastung
ich einen Kurs belegt, das hat mir nach dem Training (modifizierte Borg-Skala) sollten Sie nach jedem

Ausdauertraining in den Fitnessbogen eintragen. Planen Sie lhre
nachste Trainingseinheit entsprechend weniger anstrengend.

sehr geholfen. Als sich dann rasch
die ersten Erfolge einstellten, war

; . ' Maximal .
es leicht dranzubleiben. Jetzt genielSe anstrengend 10 : |
0 . 0 __| Fastmaxima
ich das Erreichte und fiihle mich . S anstrengend
ehr sehr _
wieder stdrker und fitter fiir anstrengend .
den A”tag 7 anstrengend
R Anstrengend 6 —
5 | Etwas
anstrengend

Noch locker 4

3 — Leicht
Sehr leicht 2 —
Motivation ist alles
1 — Sehr sehr

auch die innere Einstellung: Der Wille, etwas zu verandern. Manche Nicht 0
Menschen sind von sich aus motiviert, weil sie einfach Spal3 an anstrengend
Bewegung haben. Anderen helfen Erfolgserlebnisse, um bei der Die Skala gibt Auskunft dariiber, wie Sie Ihr Training erlebt haben.
Stange zu bleiben. Visualisieren Sie, wie energiegeladen und an- Die Belastungsintensitat sollte zwischen 4 und 6 auf der Skala liegen
genehm Sie sich nach dem Training fiihlen werden. Seien Sie stolz
auf sich, auch wenn Sie nur eine kleine Trainingseinheit absolviert
haben. Definieren Sie klar festgelegte, erreichbare Ziele und freuen
Sie sich uber Ihre Trainingsfortschritte.

Zu Bewegung und Sport gehort neben den korperlichen Fahigkeiten g leicht

Krebsnachsorge-Sportgruppen

Sport in der Gruppe kann fir viele Menschen sehr motivierend sein.
Viele Sportvereine bieten sogenannte Krebsnachsorge-Sportgruppen an,

Ihr persénliches Trainingstagebuch motiviert die hiufig auf die jeweilige Krebserkrankung ausgerichtet sind. Geleitet
Ein Trainingstagebuch wie der beiliegende Trainingsbogen macht werden diese Gruppen von speziell hierfur geschulten Ubungsleitern.
Ihre Trainingserfolge sichtbar. Sie tragen hier in Anlehnung an die Die Krankenkassen iibernehmen nach einer Krebserkrankung die Kosten
sogenannte Borg-Skala ein, wie Sie Ihr Training empfunden haben. far 50 Sporteinheiten, wenn ein drztliches Rezept hierfir vorliegt.

So konnen Sie Ihr Training besser an |hre jeweilige Verfassung Adressen flr Anlaufstellen in Ihrer Nahe finden Sie in Kapitel 11.



Ihr personliches Trainings-Profil

Wir trainieren gerne, was wir schon gut konnen: So sind uns
Erfolgserlebnisse sicher. Um langfristig gute Erfolge zu erzielen,
mussen wir aber das trainieren, worin wir noch nicht so gut sind.
Merken Sie etwa, dass ausgiebige Spaziergange oder lange Treppen
bei Ihnen schnell zu Atemlosigkeit fihren? Dann sollten Sie das
Training zur Verbesserung lhrer Ausdauer nutzen. Bemerken Sie,
dass Sie nicht mehr so schwer tragen kénnen wie vorher? Dann
liegt Ihr Trainingsschwerpunkt in der Steigerung lhrer Kraft. Grund-
satzlich ist es sinnvoll, jeden Tag korperlich aktiv zu sein und alle
Bewegungsformen einzusetzen. So konnen Sie zum Beispiel an
zwei Tagen in der Woche die Kraftlibungen durchfiihren und an drei
Tagen Ihre Ausdauer trainieren.

Diese Broschire ist so gestaltet, dass Sie sofort erkennen, welche
Art der Beanspruchung Sie mit der jeweiligen Ubung hauptséach-
lich trainieren. Bevor Sie mit dem Training starten, tragen Sie Ilhr
Beanspruchungsprofil in die Tabelle ein. Sollte Ihnen die Selbstein-
schatzung noch Schwierigkeiten bereiten, bitten Sie einfach lhren
Arzt oder Trainer um Hilfe.

Bitte tragen Sie Ihr persdnliches Profil in die gegentberliegende Grafik ein.

So sehr strengen mich die Ubungen zu Beginn des
Ubungsprogramms an:

Gut Mittel Gar nicht

| ] Kraft
Flexibilitat

Ausdauer

Koordination

B OKNH
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Zwei, die zusammen gehoren:

Kraft und Beweglichkeit

Muskelarbeit: statisch oder dynamisch?

Es gibt zwei Arten der Muskelbelastung. Bei der statischen leistet
die Muskulatur Haltearbeit, zum Beispiel gegen einen fixierten
Widerstand. Wird die Muskulatur dynamisch beansprucht, ist sie
in Bewegung und leistet Bewegungsarbeit. Um in diesem Bereich
besonders effektiv zu trainieren, wird bei einigen Ubungen das
Theraband (TB) eingesetzt — ein elastisches Latexband, das im
Sporthandel erhaltlich ist.

Atmen: Bei statischen Ubungen normal weiteratmen - das Atmen
also trotz Anstrengung nicht vergessen. Fir dynamische Ubungen
gilt: Bei Anspannung ausatmen und bei Entspannung der Muskulatur
einatmen

Kraftaufbau und Regeneration

Um lhre Kraft zu steigern, miissen Sie die Muskulatur durch

das Training zum Wachsen anregen. Wichtig ist, dass Sie doch
geforderten Muskeln dafiir Zeit geben und der Korper sich regene-
rieren kann. Zwischen den Trainingseinheiten sollten Sie daher ein
bis zwei Tage Pause einbauen. Die ersten Erfolge stellen sich meist
sehr rasch ein.

Um Kraft effektiv aufzubauen, sollten die Bewegungen langsam und
kontrolliert ausgefiihrt werden.

Verbesserung der Beweglichkeit — flexibel durch den Alltag
Dehnen erhalt und erhoht die Beweglichkeit. Sie ist fiir die Flexi-
bilitat, also auch fiir die Geschicklichkeit im Alltag mitverantwortlich.
Dehnen unterstiitzt die Entspannungsfahigkeit des Muskels und
fordert die Regeneration. Darliber hinaus beeinflusst es Korper-
gefiihl und Wohlbefinden positiv. Dehnungstibungen sollten daher
immer Teil Ihres Trainingsprogrammes sein.

Es gibt zwei Arten des Dehnens: das statische und das dynami-
sche Dehnen. Bei dem statischen Dehnen wird die Dehnposition
eingenommen und fiir ca. 15 bis 20 Sekunden gehalten. Unter
dynamischer Dehnung versteht man, dass die Dehnposition mit
langsamen federnden Bewegungen eingenommen wird.

Die Dehnung grundsdtzlich nur bis zu einem angenehmen Ziehen
vorantreiben, es darf kein schmerzhaftes ReiRen zu splren sein.

Der richtige Zeitpunkt zum Dehnen

Nach einer Trainingseinheit ist Ihre Muskulatur aufgewarmt. Eine
gute Gelegenheit, einige Dehniibungen anzuschlieRen. Ein separater
Dehnungstermin ist auch moglich. Warmen Sie alle Muskeln, die Sie
dehnen wollen, kurz auf und gehen Sie anschlieBend die Ubungen
durch.

Vor dem Training sind Dehniibungen weniger sinnvoll. Sie konnen
sogar das Verletzungsrisiko steigern.
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Trainingsaufbau - Basics

Jede Trainingseinheit sollte immer einem bestimmten
Ablauf folgen. Starten Sie stets mit einer Aufwarmphase
- ganz gleich, ob Sie Kraft, Beweglichkeit oder Ausdauer
trainieren wollen.

AnschlieBend folgt die eigentliche Trainingseinheit
mit dem jeweiligen Schwerpunkt. Beendet wird jedes
Training durch ein sogenanntes Cool-down.

Warm-up

Die Aufwarmphase bereitet den Korper auf die anstehende Belas-
tung vor. Allgemein reichen 10 bis 15 Minuten Aufwarmphase, etwa
flottes Gehen. Um den Kérper bestmdglich auf die Ubungen vorzu-
bereiten, sollte das Warm-up zur nachfolgenden Belastung passen.
Wollen Sie beispielsweise den Oberkdrper trainieren, konnen Sie
die Arme beim Gehen schon aktiv mitbewegen.

Cool-down

Das Training beenden und den Korper auf die Entspannung
vorbereiten, konnen Sie auf unterschiedliche Arten. Zum Beispiel
durch einige Minuten lockeres Gehen oder Dehnibungen.

Krafttraining

Aufwdrmen Cool-down

Jede Trainingseinheit sollte optimalerweise aus drei Phasen bestehen.

Los geht’s!

Am besten tragen Sie fiir die Ubungen bequeme Sportkleidung.
Suchen Sie sich fiir die Ubungen einen nicht zu harten Untergrund:
Eine Gymnastikmatte ist sehr gut geeignet, ein diinner Teppich tut
es aber auch. Zusatzlich sollten Sie ein Handtuch bereitlegen: Es
lasst sich unter anderem sehr praktisch als Nackenrolle verwenden.
Fiir einige Ubungen ist ein Theraband vorgesehen. Lassen Sie sich
im Fachhandel beraten, welche Starke flr Sie geeignet ist.
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Ubungen zur Kriftigung

Wenn Sie noch Anféanger sind, reicht es, wenn Sie bei
den Ubungen die Spannung etwa sieben Sekunden
halten und nach einer kurzen Pause die Ubung wieder-
holen. Schon rasch werden Sie Erfolge bemerken.

Dann konnen Sie die Spannung langer halten: Steigern
Sie sich nach Gefiihl auf etwa 15 Sekunden. Wenn Sie
30 Sekunden lang die Spannung halten und drei Serien
einer Ubung absolvieren kdnnen, sind Sie schon in
einem guten Trainingszustand.

Ubung 1 | Sit-ups e

Was wird trainiert: Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur

Grundhaltung: Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln Sie
die Beine an. Die FuBsohlen stehen auf dem Boden.

1 — Strecken Sie die Arme gerade nach vorne in Richtung lhrer
Knie aus.

2 — Spannen Sie die Bauchmuskeln an und heben Sie zunachst
den Kopf und dann den Oberkarper Stiick fiir Stiick an, bis
der Schultergtirtel den Boden nicht mehr beriihrt. Die Arme
bleiben nach vorne ausgestreckt.

3 — Heben Sie den Oberkorper weiter an, bis Sie mit den Handen
die Knie erreichen. Halten Sie die Spannung und senken lang-
sam den Oberkdrper wieder ab, bis der Kopf wieder auf dem
Boden liegt.

Achten Sie darauf, nicht mit dem Kopf Schwung zu nehmen, sondern
ziehen Sie den Oberkorper aus der Bauchmuskulatur nach oben.

Ziehen Sie den Bauchnabel wahrend der gesamten Ubung in Richtung
Wirbelsdule, um die Kérperspannung zu halten.

Variation |
Legen Sie Kopf und Schulterglirtel zwischen den einzelnen
Wiederholungen nicht ab.

Variation Il
Winkeln Sie die Arme an, die Fingerspitzen beriihren den Kopf
hinter den Ohren.
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