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Sport und Bewegung verbessern nicht nur die kérperliche Leis- 5. —~
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men psychischen Belastungen der Erkrankung und Therapie.

Mit der Erkrankung hiufig einhergehende Depressionen wer- bist ko Stb ar

den schneller und leichter iiberwunden.

Gemeinschaftlicher Sport hilft Thnen, neuen Anschluss zu

finden.

Du bist kostbar. Fitter als der Krebs

Gib deinem Koérper, was er braucht. .
Wie Sie mit Bewegung und Sport

Es gibt viele Méglichkeiten, Krebs zu begegnen. Wir mochten, gesiinder werden kénnen!

dass Sie sie kennen und nutzen. Also: Achten Sie bitte auf sich.

Sie sind vielen Menschen wichtig, die sich freuen, dass es Sie gibt.

Die Aktion ,du bist kostbar — Hessen gegen Krebs* wird vom
Hessischen Sozialministerium, der Hessischen Krebsgesellschaft
e.V. und der Stiftung Leben mit Krebs initiiert und von der
HAGE e.V. und vielen Sponsoren unterstiitzt. Die Zusammen-
stellung der Inhalte wurde von der Goethe-Universitdt Frankfurt,
Abteilung Sportmedizin, begleitet.

Informieren Sie sich auch unter www.du-bist-kostbar.de
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Die Starre, in die man nicht verfallen
sollte.

Diagnose: Krebs. Da ist es verstindlich, dass man férmlich er-
starrt. Fast alle Krebspatienten fallen nach der Diagnose seelisch
und kérperlich in ein tiefes Loch. Es scheint keinen Ausweg zu
geben. Warum noch anstrengen?

Hinzu kommt: Lange Zeit ging auch von idrztlicher Seite die
Empfehlung ,Ruhe und Schonung® mit praktisch jeder Therapie
einher.

Heute weiff man mehr. Bewegung kann die Therapie unterstiit-
zen, die Folgeerscheinungen mindern, die Ubetlebenschancen
verbessern.

Bewegung lohnt sich!

Die Vorteile sprechen fiir sich.
Und fiir Sie.

Wer Krebs hat, sollte so frithzeitig wie mdglich damit beginnen,
sich zu bewegen. Denn kérperlich aktiv zu sein, ist im gesamten
Verlauf einer Krebserkrankung sinnvoll. Die Freude an Bewe-
gung, der Austausch mit Anderen und das Erleben der eigenen
korperlichen Fihigkeiten stehen im Vordergrund.

Bewegung wihrend der Therapie

Regelmiflige, angepasste Bewegung wihrend der Therapie kann
Thre Leistungsfihigkeit und das Wohlbefinden verbessern und
positive Auswirkungen auf die Begleiterscheinungen von Erkran-
kung und Therapie haben. Sie fiihlen sich weniger erschépft, sind
vitaler und leistungsfihiger und konnen den Alltag leichter bewil-
tigen. Das Sturz- und Frakturrisiko wird reduziert. Aktiv zu sein
unterstiitzt Thr Immunsystem, und steigert Selbstvertrauen und
Lebensqualitit.

Bewegung nach der Therapie

Nach der Therapie sorgt regelmifiige Bewegung fiir Stabilisierung
und Ausbau der Leistungsfihigkeit sowie Reduktion therapiebe-
dingter Spitfolgen wie Osteoporose und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Zudem gibt es Hinweise, dass ein aktiver Lebensstil das
Wiedererkrankungsrisiko mancher Krebsarten senken kann.

Bewegung kann einen duflerst positiven Effeke auf die Krank-
heitsbewiltigung und Prognose haben.

Nutzen Sie diese Chance!

Bewegen — aber wie?

Zu empfehlen sind, je nach individuellen Voraussetzungen, 2,5
Stunden Bewegung pro Woche bei mittlerer Intensitit. In spe-
ziellen Gruppenangeboten unter fachlicher Anleitung kénnen
Sie durch abgestimmte Aktivititen Ihre Ausdauer, Kraft und
Ihr Gleichgewicht férdern.

Walken, joggen, radfahren oder einfach spazieren gehen. Al-
leine oder gegebenenfalls im Verein. Bewegung in der Ge-
meinschaft fillt vielen iibrigens leichter. Die Gruppe motiviert,
lenkt ab und stirke gleichermaflen.

Wann beginnen?

Bewegung lohnt sich in jeder Phase einer Krebserkrankung.
Bereits in der frithen Therapiephase nutzt regelmiflige Bewe-
gung dem Korper, und hilft, die Nebenwirkungen von The-
rapien und Erkrankungen wie Fatigue-Syndrom, Lymphédem
und psychische Belastungen zu mildern. In der Rehabilitati-
onsphase stirkt korperliche Aktivitdt den Korper, erhshe die
Lebensfreude und die Lebensqualitt.

Wer hilft mir?

Zum einen gibt es die Beratung vor Ort durch Ihren behan-
delnden Arzt. Er kann Sie weitervermitteln oder entsprechende
Anregungen und Anleitungen geben. Andererseits finden sich
auf der Homepage der ,Stiftung Leben mit Krebs* viele In-
formationen und Termine, die Betroffenen und deren Ange-
hérigen weiterhelfen. Neben Selbsthilfegruppen sind die Lan-
dessportverbinde weitere Ansprechpartner.



