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Sehr geehrte Damen und Herren,

unsere Gesellschaft verdndert sich: Bereits im Jahr 2025 wird fast ein
Viertel der Bevdlkerung Bayerns 65 Jahre und élter sein. Und wir wissen,
dass mit zunehmendem Alter auch die Wahrscheinlichkeit wichst,
an Krebs zu erkranken.

Die gute Nachricht: Immer mehr Menschen tiberleben die Erkrankung.

Das ist vor allem auf den Ausbau der Friiherkennung und den medizi-

nischen Fortschritt in der Behandlung zuriickzufiihren. Doch auch

jeder Einzelne kann etwas tun. Deshalb hat das Bayerische Gesund-

heitsministerium bereits im Jahr 2013 das Thema Krebsprivention im
Rahmen der Initiative Gesund. Leben. Bayern, als Schwerpunkt gewihlt
und ins 6ffentliche Bewusstsein gertickt.

Sport und Bewegung haben grofien Einfluss auf Wohlbefinden, Lebens-

qualitat und Gesundheit. Wer kérperlich aktiv ist und sich gesund
ernihrt, kann in vielen Fillen Krebs verhindern und das Risiko, erneut
zu erkranken, verringern.

Und wer erkrankt ist, kann oft durch Bewegung und Sport den Verlauf
einer Krebserkrankung positiv beeinflussen. Je nach Erkrankungsart,
Behandlungsphase und persénlichen sportlichen Vorlieben eignen sich
verschiedene Bewegungsformen und Rehabilitationssportarten.

Egal, ob Sie nach einer Krebserkrankung wieder Kraft sammeln oder

intensiver Sport treiben wollen: Diese Broschiire méchte mehr Bewe-

gung in lhr Leben bringen. Informieren Sie sich und treiben Sie aktiv
Gesundheitssport!

e (flthrue Hownd

Melanie Huml MdL

Bayerische Staatsministerin fiir Gesundheit und Pflege

Ausruhen war gestern!

»Sport“ und , Krebs“ sind zwei Begriffe, die gegenséatzlicher nicht
sein kénnten. Sport steht fuir kérperliche Aktivitat, Krebs dagegen
fur eine schwere Erkrankung mit Einschriankung der kérperlichen
Leistungsfahigkeit und Verkiirzung der Lebenszeit. In den letzten
Jahren konnte aber sehr liberzeugend gezeigt werden, dass durch
regelmifiigen Sport und Bewegung die Krebshiufigkeit gesenkt
werden kann. Auch selbst wenn jemand an Krebs erkrankt ist, kann
korperliche Aktivitit die Lebensqualitat und Prognose, das heift
den Verlauf der Erkrankung, positiv beeinflussen und die Hei-
lungstendenz starken.

Sport auch nach einer Krebsdiagnose

Eine wirklich gute Nachricht ist: Bewegung wirkt auch nach der
Krebsdiagnose. Immer mehr Studien zeigen, dass sich bei Krebs-
patienten kérperliche Aktivitit positiv auf den Krankheitsverlauf
und die Lebensqualitat auswirkt.

Patienten, die sich bewegen, spiiren einen Zuwachs an Kraft, der Kor-
per ,funktioniert“ wieder und das Zutrauen in die eigenen Fahigkei-
ten wichst. Mann/Frau mag seinen/ihren Kérper wieder. Dariiber
hinaus schiitzt Sport oder kérperliche Aktivitat in einer Gruppe
(Gleichgesinnter) vor einem so hiufig zu beobachtenden sozialen
Riickzug und Vereinsamung. Dieses verbesserte Lebensgefiihl hilft,
schwierige Phasen der Therapie, wie zum Beispiel Ubelkeit, Erbre-
chen, Durchfall und andere mégliche Nebenwirkungen wihrend der
Chemotherapie und Bestrahlung, sowie ganz besonders das
seelische ,Tal“, deutlich besser zu lberstehen. Sport ist ein recht
spezifisches und wirksames ,,Medikament* gegen Therapieneben-
wirkungen und Depressionen und tragt zur Lebensfreude bei.



Allerdings empfinden viele Krebskranke, insbesondere in der Friih-
phase ihrer Erkrankung und wihrend der belastenden Therapie,
den Hinweis ,Sport“ zu treiben als zusétzliche Belastung und neh-
men eher Abstand davon. Dabei wird der Begriff ,Sport“ in dieser
Situation hiufig falsch verstanden. Er bedeutet nicht an die Lei-
stungsgrenzen zu gehen und z. B. mit hochrotem Kopf und aufer
Atem durch den Park zu joggen. Es gibt eine Vielzahl von Méglich-
keiten auch als ,unsportlicher” Patient das Leben aktiv zu gestal-
ten. Sie kénnen also selber aktiv gegen lhre Erkrankung angehen.
Niheres dazu finden Sie in dieser Broschtire.

Sport beeinflusst den Krankheitsverlauf positiv

Ebenso wichtig sind die Auswirkungen von kérperlicher Aktivitat
und Bewegung auf die Prognose der Krebserkrankung. In neueren
Studien mit grofen Gruppen an Krebspatienten zeigte sich, dass
Bewegung nicht nur die Lebensqualitit, sondern auch den Krank-
heitsverlauf sehr positiv beeinflusst.

Eine Reihe von Untersuchungen stellten fest, dass Patienten mit
Brust-, Dickdarm-, Bauchspeicheldriisen-, Prostata-, Lungen-, Eier-
stocks-, Gebarmutterschleimhaut- und Blutkrebserkrankungen
sowie Krebserkrankung des lymphatischen und blutbildenden Sys-
tems zum Teil erheblich von Bewegung und sportlicher Aktivitat
profitieren. Die Prognose bei Brust- und Dickdarmkrebs sowie bei
Prostatakrebs verbessert sich um 30 bis 40%. Der Effekt von kér-
perlicher Aktivitat auf andere Tumorerkrankungen zeigt sich in
dem deutlich besseren kérperlichen Zustand der Patienten, die
sicherlich fir die Prognose glinstig ist.

...und eine weitere gute Nachricht!! Der positive Effekt von Sport
und Training nach Tumorerkrankung ist offensichtlich unabhingig
vom sportlichen Engagement vor der Erkrankung.

Patienten, die vor der Diagnose unsportlich waren und nach der
Diagnose sich aufrafften und sich bewegten, konnten ebenfalls
gute Erfolge durch Sport erzielen. Das heifdt, das oft gehérte Argu-
ment: ,jetzt ist ja sowieso alles zu spat, jetzt brauche ich auch
nicht mehr anzufangen*, ist grundfalsch. Es gilt sobald als irgend
mdoglich, bereits nach der Diagnose, natiirlich nach Riicksprache
mit lhrem behandelnden Arzt, aktiv zu werden.

Wann soll ich anfangen?

Nach dem neuesten Stand der Forschung ist kérperliche Aktivitat
bei allen Krebsarten wihrend und nach (Chemo- und Strahlen-)
Therapie sinnvoll und gut durchfiihrbar. Die Vorteile sind erheblich
und auch anhaltend, d. h. auch nach Ende der Therapie spiirbar.
Deshalb empfehlen die entsprechenden medizinisch-wissen-
schaftlichen Gesellschaften sportliche Aktivitat bereits wihrend
der Chemo- oder Strahlentherapie.



Wie soll ich anfangen?

Zu Beginn der kérperlichen Aktivitat sollten Sie sich eingehend
arztlich untersuchen und beraten lassen. Ziel der Untersuchung
ist es, Risikofaktoren und Einschriankungen zu berticksichtigen,
Auswirkungen der Therapie abzuschitzen und festzulegen, wie
weit Sie lhren Kérper sinnvollerweise belasten kénnen, damit Sie
das Training gut tiberstehen, keine Verletzungen davontragen und
so die Vorteile der kérperlichen Aktivitat fiir sich ganz nutzen.

Eine wichtige Frage ist: Welcher Sport hat Ihnen frither Spafd
gemacht, welche korperliche Aktivitdit méchten Sie durchfiihren,
wollen Sie sich lieber alleine sportlich betitigen oder finden Sie
eine Gruppe Gleichgesinnter motivierender? Die Beantwortung
dieser Fragen sind wichtig, um fiir Sie als Patient eine mafge-
schneiderte Bewegungstherapie festzulegen.

Welche Aktivitat passt fiir mich?

Was genau ist , kérperliche oder sportliche Aktivitat“ und wie sind
die unterschiedlichen sportlichen Aktivititen zu werten? Was
bedeutet ,wenig, moderat und intensiv* in diesem Zusammen-
hang? Wie messen wir ,Intensitit“? Ist es besser zu Schwimmen,
zu Gehen oder ein Krafttraining zu absolvieren?

Zur besseren Vergleichbarkeit von kérperlicher Aktivitat ist die
MafReinheit MET als Mafd von Sauerstoffverbrauch und Energie-
umsatz eingefihrt worden. MET-Werte bezeichnen die Energie,
die Mann/Frau bei der entsprechenden Tatigkeit innerhalb einer
Stunde verbraucht und sind unabhingig von der Art der Betati-
gung. Die nachfolgende Liste zeigt, dass neben Freizeitaktivititen
auch kérperliche Betitigungen im Berufsleben und Haushalt zu
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hohen MET-Werten fiihren. Das heifdt, dass sich auch Gartenar-
beit, die Tatigkeit als Krankenschwester oder die des Postboten
positiv in der Vorbeugung und Behandlung von Krebserkran-
kungen niederschlagen.

Sportart Sportart

Basketball 6 Schwimmen, moderate Intensitat 7

Eislaufen 7 Schwimmen, hohe Intensitit 10
Fuf3ball 7 Skiabfahrt, niedrige Intensitit 5

Gartenarbeit 5 Skilanglaufen, niedrige Intensitat 7

Golf 4,5  Skilanglaufen, moderate Intensitit 8

Gymnastik 4 Skilanglaufen, hohe Intensitat 9

Hockey 8 Stretching 2,5
Joggen, niedrige Intensitat 8 Tanzen 4,5
Joggen, moderate Intensitt 10  Tennis 7

Joggen, hohe Intensitit 12 Walken/Gehen, niedrige Intensitat 3

Klavierspielen 2,5  Walken/Gehen, moderate Intensitat 4

Radfahren, niedrige Intensitit 6 Walken/Gehen, hohe Intensitat 5

Radfahren, moderate Intensitat 8 Wandern 6

Radfahren, hohe Intensitat 16 Wassergymnastik 4

Rasen mihen 55  Yoga 2,5
Segeln, Hobbie Cat 3 Aerobic Gymnastik 8

Schwimmen, niedrige Intensitat 6 Jazz Tanz 6

MET-Tabelle, d.h. Energieumsatz der entsprechenden Aktivitit
in einer Stunde zu verschiedenen Sportarten nach Ainsworth et al.2000

Mit Hilfe dieser MET-Werte kénnen wir auch verschiedene Sport-
arten miteinander vergleichen und sportliche Ziele definieren.



Beispiel

Sie wollen g MET-h pro Woche erreichen:

9 MET-h pro Woche entspricht einem Mafd an sportlicher Aktivitat,
die das Risiko an Krebs zu erkranken um 15 bis 20% senkt.

Wie sind 9 MET-h pro Woche zu erreichen? Nehmen Sie die Tabelle
und summieren Sie lhre Aktivitaten.

« Sie erreichen das Ziel durch 3 mal 1 Stunde engagiertes Gehen
(,marschieren nicht flanieren“) pro Woche. 3h x3 MET=9 MET-h
pro Woche.

Sie haben die Zeit nicht, oder es ist lhnen zu anstrengend? Sie
kénnen problemlos variieren mit z. B.

« 2x30 min Gehen und 1 x 1 Stunde Radfahren pro Woche. Summe
der Aktivitidten: 1h x 3 MET Gehen + 1h x 6 MET Radfahren =
9 MET-h pro Woche.

« 1Stunde Gartenarbeit und 3 mal 30 min Gehen pro Woche ergibt
nach dieser Berechnung: 1h x 5 MET Gartenarbeit + 1,5h x 3 MET
Gehen = 9,5 MET-h pro Woche.

Diese Tabelle erméglicht es lhnen, die Empfehlungen zu kérper-
lichen Aktivititen nach lhren individuellen Wiinschen, kérper-
lichen Méglichkeiten und sportlichen Interessen anzupassen.
Suchen Sie sich die Bewegung, den Sport aus, der lhnen persén-
lich liegt, lhnen Spafl macht und variieren Sie lhre Aktivitaten,
damit keine Langweile aufkommt.

Worauf sollte ich bei kérperlichen oder sportlichen
Aktivititen achten?

Nicht immer ist es sinnvoll, sportlich aktiv zu sein. Allgemein
sollten Sie sich sportlich zurtickhalten und ggf. zum Arzt gehen bei:

1. Ubelkeit und Erbrechen

2. Starken Schmerzen

3. Schwindel

4. Kreislaufbeschwerden

5. Bewusstseinsstérung und Verwirrtheit

6. Starkem Infekt mit und ohne Fieber bzw. erhéhter Temperatur

Diese Symptome merken Sie in aller Regel selber und auch als
gesunder Mensch sagt einem die Vernunft, dass hier Ruhe und
Schonung angebracht sind.

Sport ist nicht ratsam:

1. An Tagen, an denen Sie eine Chemo- oder Strahlentherapie
erhalten haben. Dies gilt im Besonderen, wenn die Therapie das
Herzkreislaufsystem bzw. die Atmung belasten oder ihre Funkti-
on einschrinken. lhr behandelnder Arzt wird Ihnen bei diesen
Therapien sicherlich vom Sport abraten.

2. Bei folgender Laborverdnderung: niedrige Blutwerte des Blut-
farbstoffs (Hamoglobin), der Blutplattchen (Thrombozyten) und
der weissen Blutkérperchen (Leukozyten). Ihre Belastbarkeit ist
eingeschrénkt bei erniedrigtem Blutfarbstoff (Himoglobin), das
Blutungsrisiko ist erhéht, wenn die Blutplattchen (Thrombo-
zyten) unter 20.000/pl sinken und die Abwehrkrifte sind
geschwicht, wenn die weiflen Blutkérperchen (Leukozyten) unter
2000/pl fallen. Sport und kérperliche Aktivitat bei Krebserkran-
kungen sollten immer nach Riicksprache mit dem behandelnden
Arzt erfolgen, dem auch lhre letzten Laborwerte bekannt sind.



Wie kann ich Uberlastung vermeiden?

Kérperliche Aktivitat mit moderater, d.h. fiir Sie angenehmer
Intensitat ist fir Krebspatienten optimal. Es gibt verschiedene
Methoden um fiir jeden das richtige Mafd an kérperlicher Aktivitat
mit moderater Intensitit zu finden. Die Dauer und Intensitét der
kérperlichen Aktivitat richtet sich nach dem optimalen Pulsbereich.

Im Rahmen einer medizinischen Untersuchung kann fur Sie die
optimale Intensitit der kérperlichen Aktivitat ermittelt werden. Sie
werden merken, dass bei regelmiafliigem Training Ihre Leistung
langsam aber stetig ansteigt, ohne Sie zu tberfordern. Der opti-
male Pulsbereich ist natirlich altersabhingig, er liegt etwa im
Bereich von 100 bis 130.

Eine andere Methode um zu vermeiden, dass Sie sich liberan-
strengen, ist die sogenannte ,Borg-Skala“ (siehe Tabelle 2). Bei
dieser Methode ist lhre subjektive Wahrnehmung, Ihr Gefithl maR-
gebend, wie weit Sie sich anstrengen wollen oder sollen.

7 Sehr, sehr leicht

8

9 Sehr leicht

10

1 Leicht

12

13 Etwas anstrengend

14

15 Anstrengend

16

17 Sehr anstengend

18

19 Sehr, sehr anstrengend
20

Tabelle 2: Borg-Skala zur subjektiven Einschitzung der kérperlichen Intensitit (Borg G. 1970)
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Wenn Sie Ausdauersport betreiben wollen (z.B. Joggen, Walken,
Nordic Walking, Gehen etc.) sollten Sie sich im Bereich zwischen
11 und 13 nach der Borg-Skala bewegen, d.h. Sie sollten die
»Anstrengung* als ,leicht“ oder ,etwas anstrengend“ empfinden.
»Laufen ohne zu Schnaufen also ein Tempo bei dem lhnen eine
Unterhaltung in ganzen Satzen méglich ist ohne Atempausen ein-
legen zu miissen. Halt sich der Patient an die Einteilung der Borg-
Skala, ist eine Uberbelastung kaum méglich. Die Intensitit und
damit die METxh-1 pro Woche steigen schrittweise mit der Verbes-
serung des Trainingszustandes und nicht mit der Zunahme der
subjektivempfundenen Anstrengung.




Wie trainiere ich richtig?

Gerade zu Beginn der sportlichen Aktivitdt im Ausdauerbereich
empfiehlt es sich, nicht sofort ,mit Vollgas* zu starten, sondern
sich zunichst aufzuwdrmen. Diese Phase dauert im Allgemeinen

10 Minuten. Nach Ende des Trainings ist ein Cooling-down sinn-
voll, in diesem Fall von 5 Minuten — ein kurzer Moment der kérper-

lichen und seelischen Balance und dem Gefiihl etwas geschafft zu
haben. Hier ein paar Tipps dazu, wie das Training gestaltet werden
kann.

1. Das Training soll, wie mehrfach erwahnt, Spaff machen. Bitte
quilen Sie sich nicht. Wenn Sie sich absolut unfihig fiihlen zu
»sporteln, hat es an diesem Tag auch keinen Sinn. Bitte keinen
Leistungsdruck!!

2. Beginnen Sie mit Walken d. h. kraftiges Marschieren oder auch
schnelleres Spazierengehen. Gehen geht immer. Es muss auch

keine Stunde sein. Auch 20 Minuten helfen und bringen Sie wei-
ter, nehmen Sie lhren Partner oder einen Freund oder Familien-
mitglied mit, der, wenn Sie doch erschépft sind, helfen kann.

Das gibt lhnen am Anfang ein sicheres Gefiihl.

3. Bauen Sie lhre kérperliche Aktivitat in lhren Alltag ein. Gehen
oder Radeln Sie zum Einkaufen und erledigen Sie lhre anderen
taglichen Aufgaben zu Fuf oder mit dem Rad. Benutzen Sie

6ffentliche Verkehrsmittel, denn der Weg von und zu den Halte-

stellen ist auch Bewegung. Gehen Sie Treppen, sofern es lhnen
mdglich und nicht zu anstrengend ist.

4. Planen Sie in lhrem normalen Tagesablauf feste Zeiten fiir kor-

perliche Aktivitit ein, z. B. Gymnastik vor der morgendlichen
Dusche, einen Spaziergang vor oder besser noch nach dem
Abendessen.

5. Halten Sie sich in lhrem Wochenplan feste Termine frei, z. B.
Montag 8.00 Uhr mit einer Freundin oder Leidensgenossin
»walken“, Mittwoch Turnen in der Gruppe, Freitags Radfahren
bei gutem Wetter, am Wochenende Wandern oder im Winter
Skifahren (Langlauf!l) mit dem Partner. Sie sehen, es gibt
unzihlige Méglichkeiten die entsprechende MET-Zahl pro
Woche zu erreichen.

6. Planen Sie lhren Urlaub auch im Hinblick auf sportliche Aktivi-
titen, z. B. Wanderurlaube, Radreisen, Winterurlaube mit Ski-
laufen und Schneeschuhwandern.

7. Nutzen Sie die Angebote lhrer Stadt oder Kommune und den
Srtlichen Sportvereinen sportlich aktiv zu sein. Manche Sport-
vereine bieten auch spezielle Krebssportgruppen an. In lhrer
Nihe ist sicherlich eine solche Krebssportgruppe aktiv. Auch
Patientenselbsthilfeorganisationen kennen spezielle Angebote
zur kérperlichen Aktivitat. ,,Check it out” und werden Sie aktiv!

Die idealen Sportarten fiir das Ausdauertraining sind das bereits
vielfach erwdhnte Walken/Wandern oder ziigiges Gehen, Nordic
Walking, Joggen, Radfahren, Schwimmen und Skilanglaufen. Mit
der MET-Tabelle und der Borg-Skala gelingt es lhnen sicherlich,
das ,,Medikament Sport“ richtig zu dosieren. Bei allen Uberle-
gungen ist es sehr wichtig, dass lhnen das Training Spafl macht
und Sie zunehmend Freude an der Bewegung empfinden.

Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie zudem einige geeignete
Bewegungsiibungen. IN




Bewegungsiibungen

Brustkrebsiibungen

Ubung A

Patient stellt sich etwa einen Meter von einer Wand
entfernt auf und stiitzt sich schulterbreit und mit
gestreckten Armen an der Wand ab. Die Bauchde-
cken und die Beckenbodenmuskulatur werden und
bleiben angespannt. Jetzt werden die Arme gebeugt,
sodass der Patient sich langsam mit dem Oberkér-
per auf die Wand zubewegt. Danach werden die Arme wieder gestreckt und der
Patient ist zuriick in der Grundposition. Diese Ubung sollte 15 mal durchgefiihrt
und nach 1 Minute Pause sollte die Bewegungssequenz wiederholt werden.

Ubung B

Patient stellt sich locker schulterbreit hin und
spannt die Bauchdecke und den Beckenboden an.
Die Arme werden hinter den Riicken gefiihrt und die
eine Hand ergreift das Handgelenk der anderen. Der
am Handgelenk gefasst Arm wird jetzt nach unten
gezogen, gedehnt und bleibt entspannt. Seitenwech-
sel, nun wird der andere Arm in gleicher Weise gedehnt. Die Dehnung etwa 10
bis 15 Sekunden beibehalten, die Bewegung sollte nicht ruckartig erfolgen.

Dickdarmkrebsiibungen*

Ubung A

Patient steht mit den Beinen schulterbreit und mit
leicht gebeugten Knien. Die Arme werden auf Kopf-
héhe angehoben und der Bauch bleibt etwas ange-
spannt. Der Oberkérper rotiert langsam ohne ruck-
artige Bewegungen nach links und nach rechts. Die
Ubung kann auch auf einem Gymnastikball ausge-
fuhrt werden. 3 mal 20 Ubungen pro Drehung.

Rechtlicher Hinweis:

Weder die Broschiire, noch die App erheben Anspruch auf Vollstindigkeit. Sie sollen lediglich einen Anreiz bieten, sich
mit dem Thema Sport bei Krebserkrankungen i lerzusetzen. Alle igten Ubungen sollten zuvor mit einem
Arzt abgesprochen werden und diirfen ausschlieRlich im Rahmen der persénlichen Leistungsfihigkeit und Beweglich-
keit ausgefiihrt werden. Health Care Bayern e.V. ibernimmt keine Haftung fiir eventuelle Verletzungen und sonstige
Schéden die durch die gezeigten Ubungen oder sonstigen Inhalte der Broschiire und App entstehen kénnen.
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Ubung B

Patient sitzt auf einem Gymnastikball, die Beine
sind leicht gegratscht. Das linke Bein wird gestreckt
und der rechte Arm wird langsam gehoben und zur
linken Seite gefiihrt. Mit dem rechten Arm wird der
ganze Oberkérper vorsichtig zur linken Seite
gebeugt. Beugung beenden wenn die Dehnung der
inneren Oberschenkelmuskeln zu spiiren sind. Gleiche Ubung auf der anderen
Seite. 3 mal 10 Ubungen.

Prostatakrebsiibungen*

Ubung A

Patient ist, mit Armen und Beinen schulterbreit aus-
einander, im VierfiRlerstand. Beim Einatmen wird
der Bauch vorgewdlbt und der Riicken formt ein
,Hohlkreuz“. Dabei wird die Beckenbodenmuskula-
tur entspannt. Beim Ausatmen wird die Bauchdecke
und die Beckenbodenmuskulatur angespannt und
der Riicken macht einen ,Katzenbuckel. Je nach Leistungsfihigkeit 12 bis 20
Wiederholungen.

Ubung B

Der Riicken lehnt sich mit einem Gymnastikball
gegen die Wand, die Beine sind auf Hiiftbreite gleich
gespreizt. Jetzt geht der Patient in die Knie und kippt
das Becken nach vorne. Beim Absenken atmet der
Patient aus, hebt die Arme deckenwirts und spannt
die Beckenbodenmuskulatur an. Bei der Bewegung
zuriick nach oben atmet der Patient ein, senkt die Arme und entspannt den
Beckenboden. Je nach Leistungsfihigkeit 12 bis 20 Wiederholungen.

Diese Ubungen gibt es auch als App unter:
www.healthcare-bayern.de/de/sport-gegen-krebs

*Quelle: ,Sporttherapie bei Krebserkrankungen®, Rank, Freiberger und Halle, Schattauer Verlag 2012
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Reha-Sport

Sie kénnen Sport alleine oder in der Gruppe betreiben. Rehabilita-
tionssport unterstiitzt den Heilungsprozess und es verbessert
sich Ausdauer, Kraft, Koordination und Flexibilitat. In einer Sport-
gruppe kénnen Sie sich zudem mit anderen Patienten austau-
schen und aus einer Isolation herausfinden und positive Erfah-
rungen teilen. Fiir Krebspatienten gibt es spezielle Reha-Sport-
gruppen (Krebssportgruppen). Aber auch Sportvereine, Fitness-
studios oder Praxen bieten Reha-Sport an. Oder fragen Sie direkt
in threr Klinik nach. Dort gibt es eventuell auch ein entspre-
chendes Angebot.

Die Teilnahme am Reha-Sport ist kostenfrei, sofern Sie vom Arzt
verordnet und vom Kostentréiger genehmigt wurde und keine dariiber
hinausgehenden Leistungen in Anspruch genommen werden.

Wie komme ich zum Reha-Sport?

Mit Rehabilitationssport kénnen Sie lhre Gesundheit eigenverant-
wortlich positiv beeinflussen. Rehabilitationssport gehért — wie das
inhaltlich verwandte Funktionstraining — zu den ,ergdnzenden Lei-
stungen zur Rehabilitation und Teilhabe“. Ihr Arzt verordnet Reha-
bilitationssport in Gruppen mit drztlicher Betreuung, fachkundiger
Anleitung und Uberwachung. Grundsitzlich besteht fiir Patienten
ein Rechtsanspruch auf unbefristete Rehabilitationssport-Maf3-
nahmen.

Was muss ich tun?

Ihr Arzt darf Rehabilitationssport bei Krebserkrankungen sowie bei
einer Vielzahl von chronischen Erkrankungen des Bewegungsap-
parates, des Herz-Kreislauf Systems und Stoffwechsels verordnen.
Anschlieend muss der Rehabilitationstriger die Sportmafinahme
genehmigen. Je nach persénlicher Situation sind fiir die Genehmi-
gung die entsprechenden Kostentriger zustindig wie die gesetz-
lichen Krankenkassen oder die gesetzliche Rentenversicherung.
Anschlieffend kénnen Sie an einer Rehabilitationssportgruppe teil-
nehmen. Das gesundheitsorientierte, indikationsspezifische sport-
liche Training soll ganzheitlich auf die Situation der Patienten ein-
wirken.

. Genehmigung Suchen
. Arzt % Verordnung .. durch Krankenkasse oder *.".  nach einer
3 - Rentenversicherung 5 Sportgruppe

Reha-Sport ist eine Sachleistung der gesetzlichen Krankenkassen
oder der Rentenversicherungstriger. Im Einzelfall beteiligen sich
auch private Krankenversicherungen an den Kosten fiir Reha-Sport.
Bitte kldren Sie die Kosteniibernahme vorab mit lhrer privaten
Krankenversicherung ab.




Antrag auf Kosteniibernahme fur
Rehabilitationssport
Vorderseite Musterformular 56

Verordnung vom Arzt

Jeder niedergelassene Arzt darf eine Verordung fiir die Teilnahme
an einer Reha-Sportgruppe ausstellen. Der Arzt muss auf dem
Verordnungsformular die Diagnose und etwaige Nebendiagnosen

angeben. Reha-Sport unterliegt nicht der Heilmittelverordnung.
Damit entstehen lhrem Arzt keinerlei finanzielle Nachteile.

AuRerdem kénnen Sie die Verordnung bereits von lhrem Arzt in
der Reha-Einrichtung erhalten — fragen Sie einfach nach.

Bewilligung durch die Rehabilitations- und Kostentriger

Der zustindige Kostentriger muss die Reha-Sport-Verordnung

vorab genehmigen. Dazu reichen Sie die Verordnung bei lhrer gesetz-
lichen Krankenkasse oder der gesetzlichen Rentenversicherung ein.

Die Kostentréger priifen, ob die verordnete Maflnahme in Ihrem
speziellen Fall geeignet ist. Zudem helfen sie Ihnen, eine geeignete
Reha-Sportgruppe zu finden.
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Musterformular 56

Riickseite Musterformular 56

Die Kostentrager genehmigen in der Regel 50 Trainingseinheiten
tiber einen Zeitraum von 18 Monaten. lhr Arzt legt die Dauer der
Teilnahme fest und empfiehlt geeignete Sportarten. Bringen Sie die
arztliche Verordnung zur ersten Reha-Sportstunde mit und geben
Sie diese lhrem Ubungsleiter. Auch im Anschluss an die verordne-
ten Trainingseinheiten kénnen Sie weiterhin Reha-Sport betreiben.
Sie kénnen zum Beispiel mit einer weiteren drztlichen Verordnung
und mit einer finanziellen Eigenbeteiligung an Reha-Sportgruppen
in einem Sportverein teilnehmen. Alternativ kénnen Sie auch Mit-
glied in einem Sportverein oder Fitnesscenter werden.



Wo finde ich Reha-Sportgruppen?
Sportgruppen in der Krebsnachsorge

Informationen lber Sportgruppen erhalten Sie bei Ihrem
Rehabilitations- oder Kostentrager wie lhrer gesetzlichen Kranken-
kasse oder der gesetzlichen Rentenversicherung. Neben den Teil-
nahmebedingungen erfahren Sie dort, wo Sie eine geeignete Sport-
gruppe finden.

Sie kénnen sich zudem auch an die untenstehenden Vereine direkt
wenden.

Die bayernweite Adresse finden Sie hier: °
Behinderten- und Rehabilitations-  Telefon: 089 54 41 89-0 5
Sportverband Bayern e. V. E-Mail: Info@bvs-bayern.com

BAYERN
SPORT 2 REHA

BVS Bayerne. V.

Landesgeschiftsstelle

Internet: www.bvs-bayern.com
Rehasport>Liste der Anbieter>PLZ>
Georg-Brauchle-Ring 93 Indikation ,,Krebsnachsorge“

80992 Miinchen

Auch die Bayerische Krebsgesellschaft e. V. fiihrt Kurse durch.

Weiterfiihrende Informationen finden Sie unter:

Bayerische Krebsgesellschafte.V.  Telefon: 089 54 88 40-0
Nymphenburger Strafte 21a Fax: 089 54 88 40-40
80335'Miinchen

www.bayerische-krebsgesellschaft.de
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E-Mail: Info@bayerische-krebsgesellschaft.de

(Reha-)Sportgruppen fiir Kinder und Jugendliche

Mit Hilfe von Sport kénnen auch junge Krebspatienten ihre
Erkrankung besser bewiltigen. Sport hilft, Angste abzubauen und
neuen Mut zu fassen. Nicht zuletzt lenkt er von der belastenden
Behandlung ab. Idealerweise bindet ein Sportprogramm die Eltern
ein. In Bayern sind Konzepte fiir ambulante Sportgruppen fiir an
Krebs erkrankte Kinder und Jugendliche in Vorbereitung.

Die Deutsche Kinderkrebsstiftung bietet Bewegungsprogramme
im Rahmen einer stationdren Rehabilitation an — beispielsweise im
Waldpiraten-Camp. In Miinchen richten sich die KidsTUMove-
Angebote an Kinder und Jugendliche mit und nach chronischen
Erkrankungen.

Weitere Informationen:

Deutsche Kinderkrebsstiftung www.kinderkrebsstiftung.de

KidsTUMove: www.kidstumove.sg.tum.de

Andere (Reha-)Sportgruppen

Sie méchten lieber an einer allgemeinen Reha-Sportgruppe teilneh-
men? Fragen Sie bei lhrem &rtlichen Sportverein nach. Oft gibt es
dort eine Abteilung fiir Reha-Sport.

Die Anerkennung der Gruppen bzw. ARGE Rehabilitationssport AOK Bayern

Vereine erfolgt in Bayern durch Ansprechpartnerin: Heidemarie Kempf
die ,ARGE Rehabilitationssport*: Telefon: 089 62 730-279

E-Mail: heidemarie.kempf@by.aok.de

21



Sport und Erndahrung
gehen Hand in Hand

Eine ausgewogene Erndhrung unterstiitzt das Sportprogramm.
Frisches Obst und Gemdiise liefern ausreichend Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe. Gesundes, leicht verdauliches Essen férdert
tiberdies das Wohlbefinden und stirkt so die Abwehrkrifte. lhre
individuelle Vorliebe und Vertriglichkeit stehen bei Erndhrungsfra-
gen selbstverstindlich an erster Stelle — insbesondere wiahrend
der Chemotherapie.
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