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Der besseren Lesbarkeit halber

den wir in dieser Broschiire nur
nliche Version von Arzt, Patient,

origer o. A. Selbstverstandlich sind
! uch die Frauen gemeint, auf
en Verstandnis wir hoffen.

Wie passt das zusammen?

Sehr gut sogar! Verschiedene medizinische Studien mit Menschen, die an
Krebs erkrankt sind, belegen: Sportliche Betatigung wahrend und nach der
Therapie hat positive Auswirkungen auf Korper und Seele!




Ruhe und Schonung - so lautete lange Zeit die
Devise fir Menschen, die an Krebs erkrankten.
Alte Vorurteile und die Angst, einen Krebspatienten
kérperlich zu iberfordern waren mit verantwort-
lich dafir, dass regelmaBige Bewegung oder sogar
Sport in keinem Behandlungsplan vorkamen.

Das hat sich glicklicherweise geandert! Denn
heute weif3 man, dass sportliche Aktivitat ein
wirksames Mittel gegen viele belastender Begleit-
erscheinungen der Krebserkrankung sein kann.
Belegt wurde diese Erkenntnis durch eine ganze
Reihe von medizinischen Studien mit Menschen,
die an unterschiedlichen Krebsarten erkrankt sind.
Das Ergebnis: Sportliche Betdtigung hat - sofern
sie individuell auf die Situation des Patienten
abgestimmt wird — positive Effekte auf Kérper und
Seele!

KORPER

Kraftigungsiibungen der groBen Muskel-
gruppen beugen einem Muskelabbau vor.

» RegelmaRige Bewegung fiihrt zu einer Ver-
besserung bzw. einem Erhalt der Alltags-
bewegungen.

» Korperliche Aktivitat senkt das Infektions-
risiko und verkirzt die Liegedauer im Krank-
heitsfall durch eine Starkung der korper-
eigenen (Immun-)Abwehr.

» Bewegung reduziert Schmerzen.

» Korperliche Aktivitat regt das Herz-Kreislauf-
System und den Stoffwechsel an.

» Bewegung reduziert Ubelkeit und Erbrechen.

» Bewegungseinschrankungen und Schonhal-
tungen nach Operationen kénnen durch Be-
wegung aufgehoben bzw. verhindert werden.

SEELE

> Durch sportliche Betdtigung verbessert sich
das eigene Korperempfinden - der Kérper
wird im positiven Sinne wieder spirbar.

» Karperliche Aktivitat vermindert depressive
Stimmungen und baut Angste ab.

> Bewegung starkt das Selbstvertrauen und
hilft, sich wieder an den eigenen Starken zu
orientieren.

» Freude und Spal® an Bewegung steigern die
Lebensqualitat und das personliche Wohl-
befinden.

» Gemeinsame korperliche Aktivitat mit ande-
ren Betroffenen férdert die Kommunikation
und das soziale Miteinander.




Was bedeutet das nun fir Sie persénlich als Men-
schen, bei dem ein neuroendokriner Tumor fest-

gestellt wurde? Zunachst einmal sollten Sie keinen
Schreck bekommen und fiirchten, dass nun sport-

liche Héchstleistungen von Ihnen gefordert werden.

Fordern kann niemand - nur Sie selbst! Sie selbst
bestimmen das MaR, in dem Sie in Zukunft mit
mehr Bewegung durch das Leben gehen. Wenn Sie

bisher eher wenig Sport getrieben haben, kénnen
Sie sich Schritt fur Schritt heranarbeiten an ein
,Mehr* an Bewegung. War Sport immer schon ein
wichtiger Bestandteil Ihres Alltags, wird es Ihnen
leichtfallen, zurlckzufinden in die Bewegung und
diese zu genief3en.

Es wird auch Zeiten geben, wahrend oder nach
einer Behandlungsphase, in denen Sie sich kdrper-
lich nicht in der Lage fihlen, Sport zu machen.
Haben Sie dann kein schlechtes Gewissen! Geste-
hen Sie sich diese Ruhephasen zu und fangen Sie
mit kleinen Bewegungseinheiten an, wenn Sie sich
besser fiihlen.

Die Behandlung eines neuroendokrinen Tumors kann Auswirkungen auf
verschiedene Korperfunktionen haben. So kénnen Sie sich beispielsweise durch die
Folgen einer Operation beeintrachtigt fiihlen oder durch die Nebenwirkungen einer

medikamentdsen Behandlung. Beides ldsst sich positiv beeinflussen durch z. B.
frihzeitige Bewegungsiibungen direkt nach der Operation oder gezielte Ausdauer-,
Kraft- oder Sensomotorik-Ubungen.




Bewegungsempfehlungen Fiir NET-Patienten zielen vor allem darauf
ab, ...

den Appetit anzuregen, um einem starken » die Symptome einer Chemotherapie-indu-
Gewichtsverlust (Kachexie) vorzubeugen. zierten Polyneuropathie (CIPN) zu verringern

die Lungen zu kraftigen, um Lungenentziin- oder dieser vorzubeugen.

dungen zu vermeiden. ' den natirlichen Kohlehydrat-Stoffwechsel
zu unterstitzen, wodurch das Risiko eines
metabolischen Syndroms, einer Hyperglyk-

amie oder einer Hyperlipidamie verringert
den natirlichen Tag-Nacht-Rhythmus wie- werden kann.

derherzustellen, um die Schlafqualitat zu
erhdhen.

einem Erschopfungssyndrom, der sogenann-
ten Fatigue, entgegenzuwirken.




Es gibt unzahlig viele Trainings- und Bewegungs-
formen. Grundsatzlich gilt: Fir welche Art der
Bewegung Sie sich entscheiden ist ganz Ihnen
iberlassen. Ob es Sie eher an die frische Luft zieht
und Sie sich fir Outdoor-Aktivitaten wie Radfah-
ren, Walken oder Frisbee spielen entscheiden oder
lieber schwimmen gehen. Auch Yoga, Pilates, aber
auch Tanzen sind beliebte Sportarten. Wichtig ist
nur, dass Sie eine Bewegungsform wahlen, die
lhnen Spal3 und Freude bereitet. Denn nur so sind
Sie sicher, dass Sie diese auch iber einen langeren
Zeitraum regelmaRig ausfihren werden.

Bevor Sie jedoch mit einem Bewegungspro-
gramm beginnen, sollten Sie lhren Arzt aufsu-
chen und mit ihm klaren, ob es aus seiner Sicht
medizinisch unbedenklich ist, dass Sie sich
sportlich betdtigen. Wenn nétig, wird |hr Arzt
Ihnen eine sportmedizinische Untersuchung
empfehlen, in der lhre aktuelle Leistungsfa-
higkeit konkret bestimmt werden kann. Diese
speziellen Untersuchungen kénnen von Sport-
medizinern oder Rehabilitationseinrichtungen
durchgefiihrt werden.

Korperlich starke Anstrengungen sollten Sie
jedoch grundsatzlich vermeiden bei:

» starkem akutem Infekt

» Fieber

» starker Ubelkeit

» Schwindel

» Kreislaufbeschwerden

» starken Schmerzen

» Bewusstseinseinschrankungen

» akuter Blutung oder Thrombozytenwerten
zwischen 10 000 und 20 000 mm?*

» einem Hamoglobinwert unter 8 g/dl Blut




Ausdauer-, Kraft- und Koordinations- bzw. Sensomotorik-Training bilden die Basis flr fast
jedes Bewegungsprogramm flr Menschen mit Krebs. Was fir Sie als NET-Patient dabei
wichtig ist und wie Sie konkret trainieren kénnen, erfahren Sie hier.

Menschen mit einer Krebserkrankung wird allgemein
empfohlen, sich dreimal pro Woche mindestens 60
Minuten lang zu bewegen. Oder finf- bis sechsmal
in der Woche jeweils 30 Minuten. Diese ,Bewegungs-
einheiten” sollten die Ausdauer férdern und kdnnen
beispielsweise zwischen Nordic Walking, Schwimmen
oder Spazierengehen abwechseln. Falls Sie sich fit
genug fihlen flr ein etwas anstrengenderes Trai-
ning, wie z. B. muskelstirkende Ubungen an Geréten,
durfen die Trainingseinheiten bei dreimal 30 Minuten
pro Woche liegen.

Jede Krebsart bringt jedoch ihre eigenen Herausforde-
rungen mit sich, sodass z. B. Bewegungsempfehlun-
gen flr Frauen mit Brustkrebs etwas anders ausse-
hen als fir Menschen mit neuroendokrinen Tumoren.
Bei einer NET-Erkrankung ist es grundsatzlich wichtig,
Ausdauer, Muskelkraft, Koordination und Sensomoto-
rik zu trainieren.

Ausdauertraining -
fir einen langen Atem

Das Schéne am Ausdauertraining ist, dass
es sich leicht umsetzen bzw. in den Alltag
integrieren lasst und schnell Erfolge zeigt.
Wenn Sie auch vor lhrer Erkrankung schon
Sport getrieben haben, wissen Sie, wie Sie
lhre Leistungsfahigkeit z. B. beim Laufen
oder Schwimmen steigern konnten. Wenn
Sie diese motivierende Erfahrung noch
nicht gemacht haben, kdnnen Sie dies nun
nachholen.

Zum Training der Ausdauer bei NET eignen
sich verschiedene Sportarten wie z.B. Walken,
Schwimmen oder auch Radfahren.




Bewegungsprogramme zur Verbesserung der Aus-
dauer kénnen auch im Wasser, wie z.B. Wasser-
gymnastik und Aquajoggen, durchgefihrt werden.

Sollten Sie noch keine Erfahrung im Ausdauer-
training haben, ist es empfehlenswert, das Bewe-
gungsprogramm zundchst unter Anleitung eines
Therapeuten zu absolvieren. AnschlieBend kénnen
Sie das Training zur Verbesserung der Ausdauer-
leistung auch selbststandig durchfihren.

Neben der verbesserten Ausdauerleistung férdert
diese Trainingsform auch die Produktion von
Gelenkflussigkeit, die den Gelenkknorpel schitzt.
Hierdurch kdnnen Bewegungen leichter und mit
weniger Schmerzen vollzogen werden.

Trainingsempfehlungen
fir das Ausdauertraining

Die Trainingsempfehlung Fiir das Ausdauer-
training sollte jeweils auf lhre individuelle
Situation angepasst werden. Wichtig ist, dass
Sie regelmagig iiber einen langeren Zeitraum
aktiv werden. Im besten Fall geht es so in
Ihren Alltag iiber, dass Sie sich ein Leben
ohne regelmaRige Bewegung nicht mehr vor-
stellen kdnnen.

Beginnen Sie in der akuten Behandlungsphase mit
taglichen, aber dafur klrzeren Trainingseinheiten.
Bauen Sie (iber den Tag verteilt kleine Bewegungs-
einheiten in |hren Alltag ein. Versuchen Sie jedoch,
Trainingszeiten von unter zehn Minuten zu ver-
meiden, da diese fir das Kreislaufsystem reizun-
wirksam wadren.

Fihlen Sie sich schon etwas stdrker, kdnnen Sie das
Trainingsvolumen steigern und den Ublichen Empfeh-
lungen anpassen. Das Training sollte mindestens drei-
mal wochentlich fir 30 Minuten pro Einheit durchge-
fihrt werden.

Falls Sie es nicht schaffen sollten, durchgehend 30
Minuten aktiv zu sein, kénnen Sie hier gerne mit
einem Intervalltraining beginnen. Ein Intervalltrai-
ning setzt sich immer aus einer Belastungsphase mit
einer anschlieBenden Entspannungsphase zusammen.
Wenn Sie z. B. walken wollen, dies aber nicht 30
Minuten am Stiick schaffen, beginnen Sie mit kleine-
ren Abschnitten. Walken Sie fiinf Minuten und gehen
dann zwei Minuten locker weiter und wiederholen Sie
diese Phasen.

Wenn Sie merken, dass Sie sich bereits fitter fihlen,
konnen Sie die Belastungsphase erhéhen (beispiels-
weise von finf auf acht Minuten) und die Entspan-
nungsphase reduzieren.



Krafttraining -
mehr als Hanteltraining

Bei ,Krafttraining“ denken die meisten von
uns vermutlich gleich an Fitnessstudio, Han-
teln und Trainingsgerate, deren Zweck sich
nur den wirklich Eingeweihten erschlief3t.
Krafttraining ist aber viel mehr und lasst sich
auch zu Hause ohne aufwendige HilFsmittel
durchfiihren.

Oberstes Ziel beim Krafttraining ist es, verloren-
gegangene Muskelkraft wiederaufzubauen und

zu erhalten. Dariiber hinaus starkt Krafttraining
die Bander und Gelenke und fihrt durch gezielte,
intensive Zug- und Druckbelastungen der Muskeln
auf die Knochenstruktur zu einer Zunahme der
Knochendichte, was wiederum einer Osteoporose
entgegenwirken kann.

OON

In der Rehabilitation wird zundchst ein gerdtege-
stiitztes Training angeboten. Dies hat den Vorteil,
dass hier die Gewichtsbelastung und lhre kérper-
liche Leistung genau aufeinander abgestimmt
und kontrolliert werden kénnen. Auch das Risiko
trainingsbedingter Verletzungen wird dadurch
reduziert. Falls Sie noch keinerlei Erfahrung im
Krafttrainingsbereich haben, ist es grundsatz-
lich empfehlenswert, das Sportprogramm unter
sporttherapeutischer Anleitung zu absolvieren.
AnschlieBend kann das Training zur Verbesserung
der Muskelkraft auch selbststandig durchgefihrt
werden.

@

Trainingsempfehlungen fur
das Krafttraining

Das Krafttraining wird in den ersten Wochen
moderat durchgefiihrt und dann, angepasst
an lhre besonderen Bediirfnisse, nach und
nach gesteigert.

Ziel ist es, dass Sie sich langsam in ein soge-

nanntes ,klassisches Krafttraining® hineinsteigern.

Denn echte Muskel- und Kraftzuwachse bedeuten
stabilere Gelenke und Schmerzreduktion. Dabei
sollten Sie jede Wiederholung als ,anstrengend”
empfinden.

G0

Das Training sollte wie folgt aufgebaut sein:
» Trainieren Sie zweimal pro Woche.

> Absolvieren Sie bei jeder Ubung zwei bis drei
Durchlaufe mit jeweils zehn bis zwdlIf Wieder-
holungen der Ubung.

» Trainieren Sie so, dass Sie 75-85 Prozent lhrer
Muskelkraft beanspruchen.

Ein ,anstrengenderes” klassisches Krafttraining
sollten Sie unter einer medikamentdsen Therapie
zundchst nur mit einem Therapeuten absolvieren,
und erst dann, wenn die letzte Operation mehr
als sechs Wochen zurlckliegt. Ist dies nicht der
Fall oder befinden Sie sich in der akuten Behand-
lungsphase wird lhr Therapeut eher ein sanftes




Kraftausdauertraining mit Ihnen durchfiihren. Die
Wiederholungen der Ubungen sollten Sie nur als
,etwas anstrengend“ empfinden.

Dieses sanftere Kraftausdauertraining ist wie folgt
aufgebaut:
» Trainieren Sie drei- bis finfmal pro Woche.

> Absolvieren Sie bei jeder Ubung zwei bis sechs
Durchlaufe mit jeweils 15-20 Wiederholungen.

» Trainieren Sie so, dass Sie 40-70 Prozent |hrer
Muskelkraft beanspruchen.

Im Anschluss finden Sie ein paar Beispieliibun-
gen, die Sie gerne bei sich zu Hause durch-
fihren kdnnen. Wenn Sie operiert worden sind
oder sich in einer akuten Behandlung befinden,
klaren Sie bitte mit lhrem Arzt ab, ob Sie etwas

Bestimmtes beriicksichtigen miissen oder nicht.
Achten Sie bei allen Ubungen auf eine gleichmi-
Bige Atmung. Atmen Sie wahrend der Belastung
aus und bei der Entspannung ein. Vermeiden Sie
es, die Luft wahrend der Ubung anzuhalten.

KRAFTUBUNG 1

Ziel der Ubung
Kraftigung der Schulter-, Arm-, Brust-, Bauch-
und Beinmuskulatur

Sie bendtigen eine Isomatte oder ein Handtuch,
einen Ball.

Ausgangsposition

Legen Sie sich mit dem Ricken auf das Hand-
tuch oder die Matte. Winkeln Sie |hre Beine an, die
FiRe stehen auf dem Boden, und halten Sie den
Ball senkrecht tber lhre Brust.

Durchfithrung

Strecken Sie ein Bein durch und heben Sie es so
hoch wie méglich an. Achten Sie darauf, dass
es durchgestreckt bleibt. Die FuBspitzen ziehen
Sie Richtung Kérper. Heben Sie nun lhren Kopf
und Schultergirtel an und strecken Sie den Ball

so hoch es geht. Halten Sie diese Position kurz.
Wiederholen Sie dann die Bewegung mehrmals.
Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

Steigerung
Versuchen Sie zwischen den Wiederholungen, lhren
Kopf und die Schulter nicht abzulegen.

Variation

Fihren Sie den Ball seitlich neben das gestreckte
Bein. Dabei trainieren Sie dann auch die schrage
Bauchmuskulatur.

N\



Ziel der Ubung

Kraftigung der Bein- und GesaBmuskulatur,
Schulung von Koordination und Beweglichkeit

Ausgangsposition

Aufrechter Stand mit den Handen in der Hiifte.

Durchfithrung

Machen Sie einen Ausfallschritt mit dem rechten
Bein. Wahlen Sie die Weite des Schrittes selbst
aus. Beginnen Sie ruhig mit kleineren Schritten,
die Sie nach und nach vergréRern. Ziehen Sie
nun das rechte Bein wieder heran und wieder-
holen Sie das Gleiche mit dem linken Bein.
Fihren Sie die Bewegungen im rhythmischen

Wechsel durch.

Steigerung

Wenn Sie den Ausfallschritt
mit rechts machen, gehen

Sie so tief herunter, dass

lhr linkes Knie beinahe den
Boden bertiihrt. Achten Sie
hier auf einen geraden
Ricken. Nehmen Sie die Arme
mit. Flhren Sie die Arme
zum entgegengesetzten Knie,
sodass eine Drehung im Ober-
kérper stattfindet.

KRAFTUBUNG 3

Ziel der Ubung
Kraftigung der Brustmuskulatur und
Stabilisierung des Schultergiirtels

Sie bendtigen fir die Steigerung
einen Ball.

Ausgangsposition
Stellen Sie sich in einem aufrechten

Stand mit dem Gesicht vor eine Wand.

Wahlen Sie keinen zu groBen Abstand
(diesen kénnen Sie aber gerne mit
der Zeit steigern). Beugen Sie leicht
die Knie und bleiben Sie gerade im
Riicken. Legen Sie jetzt lhre Hand-
flachen gegen die Wand. Ihre Hande
befinden sich auf Schulterhdhe. Die
Ellenbogen sind leicht gebeugt.

Durchfiihrung

Halten Sie lhre Kérperspannung
und beugen Sie lhre Ellenbogen.
Senken Sie so Ihren Oberkérper
zur Wand und driicken diesen
dann wieder von der Wand weg.
Die Bewegung ist dhnlich wie
bei einer klassischen Liege-
stitze — nur im Stehen. Wieder-
holen Sie diesen Vorgang.

Steigerung

Nehmen Sie den Ball in die
Hand und stiitzen Sie sich mit
dem Ball gegen die Wand.

Die dadurch verursachte Insta-
bilitat fihrt zu einer Stabilisie-
rung des Schultergirtels.




KRAFTUBUNG 4

Ziel der Ubung
Kraftigung der Rumpfmuskulatur, Mobilisierung
und Stabilisierung der Wirbelsaule

Sie bendtigen eine Isomatte oder ein Handtuch.

Ausgangsposition
Gehen Sie in den VierfiiBlerstand auf der Matte
oder dem Handtuch. Setzen Sie Ihre Hande

senkrecht unterhalb der Schulter ab, die Knie
senkrecht unter das Becken.

Durchfiithrung

Strecken Sie Ihren rechten Arm und das linke
Bein, sodass Sie eine waagerechte Linie iber
dem Boden bilden. Fihren Sie nun |hren Ellen-

bogen und lhr Knie unter dem Bauch zusammen.

Strecken Sie dann Arm und Bein wieder aus.
Wechseln Sie danach die Seite.

Steigerung

Heben Sie Ihren Arm und Ihr Bein (ber lhren
Ricken hinaus, damit starken Sie gezielt |hre
Rickenmuskulatur.




Ziel der Ubung
Kraftigung der Armmuskulatur

Sie bendtigen einen Hocker oder einen Stuhl.

Ausgangsposition
Setzen Sie sich an den Rand des Stuhls. Platzieren

Sie lhre Hande links und rechts von |hrem Kdrper am

vorderen Rand des Stuhls. Ihre Fiie sollten nicht
zu nah am Stuhl stehen, je weiter Sie entfernt sind,
desto schwieriger ist die Ubung.

Durchfithrung

Heben Sie Ihr Gesal vom Stuhl. Sie stitzen |hr
Gewicht jetzt auf Ihre Hande und FiiRe. Schieben
Sie den Schwerpunkt |hres Kdrpers vor den Stuhl.
Bewegen Sie lhr GesalR ca. zehn Zentimeter nach
unten. Ziehen Sie dabei die Schulterblatter zusam-
men. Stemmen Sie sich bei der Ausatmung wieder
hoch.

KRAFTUBUNG 6

Ziel der Ubung
Kraftigung des gesamten Kérpers

Sie bendtigen eine Isomatte oder ein Handtuch.

Ausgangsposition

Begeben Sie sich in einem Unterarmstiitz auf die
Matte/das Handtuch. Winkeln Sie dazu die Arme
an und stitzen Sie Ihren Oberkérper auf lhre
Ellenbogen. lhren Unterkdrper stitzen Sie auf
Ihre Zehen. Die Ausgangsposition ist wie bei einer
Liegestitze, nur dass Sie sich auf die Ellenbogen
anstatt die Handflachen stiitzen. Achten Sie auf
einen geraden Ricken, der Kopf ist in Verlange-
rung der Wirbelsaule.

Durchfiihrung

Beriihren Sie abwechselnd mit den Knien den
Boden. Der ganze Kérper ist dabei angespannt.
Das Becken bleibt stabil.

Variation

Schieben Sie im Unterarmstiitz lhren Kérper mit
den Zehen nach vorne und wieder zuriick. Die
Bewegung ist hier sehr klein.

T



Koordinations-/
Sensomotorik-Training -
alles im Gleichgewicht

Das Koordinations- und Sensomotorik-Trai-
ning ist darauf ausgelegt, die Steuerung und
Kontrolle Ihrer Bewegungen zu verbessern,
indem das Zusammenspiel zwischen den
Nerven und den Muskeln verfeinert wird. Die
damit verbundenen Ubungen sollen Ihnen
helfen, lhre Kérperwahrnehmung zu verbes-
sern und das Gleichgewicht zu schulen. Damit
kann gleichzeitig einem Sturz- und Verlet-
zungsrisiko vorgebeugt werden. Gerade das
Sensomotorik-Training kann dabei helfen, die
Symptome einer durch Chemotherapie ver-
ursachten Empfindungsstorung (Polyneuropa-
thie) in den FiiBen zu verringern.

Das Training besteht vorrangig aus Gleichge-
wichtsiibungen in verschiedenen Standpositionen
in unterschiedlichen Ausgangsstellungen. Zusatz-
lich kénnen der Untergrund variiert und Zusatz-
aufgaben hinzugefiigt werden, um den Schwierig-
keitsgrad der Ubungen zu steigern.

Bei Kribbelgefihlen in den Handen sind feinmoto-
rische Ubungen wie Kirschkerne sortieren, Trom-
meln, Malen usw. zu empfehlen. Aber auch ein
Vibrationstraining kann den Zustand verbessern.

Trainingsempfehlungen
fiir das Koordinations-/
Sensomotorik-Training

Suchen Sie sich fiir Ihre Ubungen einen Platz
aus, wo Sie sich jederzeit an etwas festhalten
kénnen, falls Sie das Gleichgewicht verlieren.
Fiihren Sie die Ubungen in zwei Phasen durch:
Halten Sie die Augen zuerst gedffnet, bis Sie die
jeweilige Ubung problemlos bewiltigen kénnen.
SchlieBen Sie anschlieBend die Augen, um den
Schwierigkeitsgrad etwas zu erhohen. Achten
Sie darauf, dass Sie die Ubung nur dann mit
geschlossenen Augen durchfihren, wenn jemand
anwesend ist, der Sie im Falle eines Gleichge-
wichtverlustes stitzen kann.




Ziel der Ubung
20 Sekunden lang so ruhig wie maglich stehen
zu bleiben, ohne sich festhalten zu miissen

Sie bendtigen in der Anfangszeit fiir das Senso-
motoriktraining keine besonderen Gegenstande.
Wenn Sie bereits einige Zeit trainiert haben,
kénnen eine Isomatte, ein dickes Kissen oder eine
Matratze sowie ein Ball etwas Abwechslung und
einen erhéhten Schwierigkeitsgrad in lhr Training
bringen.

Ausgangsposition

Trainieren Sie barfuB oder mit Anti-Rutsch-
Socken. Stellen Sie sich beidbeinig hin und beugen
Sie Ihre Knie leicht vor, wobei Sie das Gewicht
gleichmaRig auf beide Beine verteilen.

Durchfithrung
Strecken Sie die Arme zur Seite hin aus. Blicken
Sie geradeaus. Es kann hilfreich sein, einen
bestimmten Punkt mit den Augen zu fixieren.
Verlagern Sie das Gewicht von links nach rechts
und von vorne nach hinten.

Am besten trainieren Sie jeden zweiten Tag.
Fiihren Sie diese Ubung 20 Sekunden lang durch
und entspannen Sie sich fiir weitere 30 bis 40
Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung drei-

mal und machen Sie vier Ubungen pro Tag. Am
effektivsten ist das Training, wenn Sie es finf-
mal pro Woche durchfihren.

Steigerung

Wenn Sie sich im normalen Stand bereits
wohlftihlen und Ihr Gleichgewicht ohne Prob-
leme 20 Sekunden lang halten kdnnen, sollten
Sie die Trainingssituation ein wenig modifizie-
ren, um stets eine kleine Herausforderung zu
haben. Hierfir gibt es viele Moglichkeiten:

Verdndern Sie |hre Standposition: Am Anfang
durfen die FiBe gerne hiiftbreit auseinander-
stehen. Stellen Sie nach einiger Trainingszeit
die FiBe etwas enger zusammen oder stellen
Sie sich in einen Tandemstand oder auf ein
Bein. Sie werden merken, dass der Schwierig-
keitsgrad zunimmt.




» Verdndern Sie den Untergrund: Stellen Sie sich

beidbeinig auf eine eingerollte Isomatte und
halten Sie das Gleichgewicht fir 20 Sekunden.
Spiren Sie das Zittern Ihrer Muskeln in den
FiBen? Gut! Erholen Sie sich anschlieBend fiir
30 Sekunden und wiederholen Sie die Ubung
viermal.

Verdndern Sie die Position der Arme: Legen Sie

die Arme an den Kérper an oder stemmen Sie
die Hande in die Hufte, damit Sie nicht mehr
mit ihnen balancieren kénnen. Die Ubung wird

)

Verandern Sie |hre Aufmerksamkeit: Balancie-
ren ist Konzentrationssache! Lenken Sie lhre
Konzentration mit Absicht auf etwas anderes,
wahrend Sie balancieren: Halten Sie sich einen
Ball vor den Bauch, lassen Sie ihn {ber Ihre
Hiften und lhren Riicken rund um den Kérper
kreisen oder werfen Sie den Ball in die Luft
und versuchen Sie ihn wieder zu fangen. Seien
Sie kreativ! Sie kdnnen auch von 346 in Ach-
ter-Schritten riickwarts zahlen. Erlaubt ist, was
SpalR macht. Doch achten Sie immer darauf,
dass Sie sich notfalls festhalten kénnen.

deutlich schwieriger werden. In welchem AusmaR und wie Menschen mit einer NET-Erkrankung kérperlich
Veriandern Sie |hre Sicht: Wenn Sie sich mit aktiv werden konnen, ist abhdngig davon, ob sie sich einer Operation unterziehen
einer Ubung bereits wohlfiihlen, versuchen mussten, ob sie eine medikamentdse Behandlung oder Chemotherapie erhalten
Sie, die Ubung mit geschlossenen Augen oder unter welchen tumorbedingten Begleiterscheinungen sie leiden.
durchzufihren.




Neben den bisher beschriebenen eher allgemei-
nen Bewegungsempfehlungen mdchten wir lhnen
daher nun einige gezielte Empfehlungen geben fir
folgende Situationen bzw. Begleiterscheinungen:

» vor und nach einer Operation

» extreme Mudigkeit (Fatigue)

»  Ubelkeit bzw. Erbrechen

» erhohter Blutzucker-Stoffwechsel
» starker Gewichtsverlust

» Einnahme von mTor-Inhibitoren

Bewegungsempfehlungen vor
und nach einer Operation

Korperliche Aktivitat vor und nach einer Operation
kann:

» die korperliche Leistungsfahigkeit erhalten.
» dabei helfen, eine Schonhaltung zu vermeiden.
» dazu beitragen, Schmerzen zu lindern.

» das Thromboserisiko senken und einer mog-
lichen Lungenentziindung vorbeugen.

» dem Korper helfen, mit Stresssituationen bes-
ser zurechtzukommen.

RegelmaRiges Kraft- und/oder Ausdauertraining
wird vor einer Operation vor allem deshalb emp-
fohlen, weil der Korper dadurch gut auf eine Ope-
ration und die Belastung der Narkose vorbereitet

werden kann. Komplikationen wird auf diese
Weise vorgebeugt und die Anzahl der Kranken-
haustage kann verringert werden.

Auch nach einer Operation wird empfohlen, mog-
lichst bald wieder aktiv zu werden. Im Kranken-
haus wird ein Bewegungstherapeut mit lhnen
bereits etwa 24 Stunden nach einer Operation
die ersten leichten Mobilisationsibungen durch-
flhren — natdrlich immer unter Beriicksichtigung
Ihrer aktuellen Situation. Betreute Spaziergange
iber den Krankenhausflur sind z. B. eine der
MobilisationsmaBnahmen, die dazu beitragen,
dass Ihr Herz-Kreislauf-System angeregt wird.
Nach lhrer Entlassung kénnen Sie dann eigen-
standig beginnen, lhre Belastbarkeit mit kleinen
Spaziergangen wiederaufzubauen. Etwa sechs

Wochen nach der Operation sind die ersten
Wundheilungsprozesse abgeschlossen. Nach
Absprache mit Ihrem Arzt kénnen Sie dann
langsam mit einem Kraft- und/oder Ausdauer-
training beginnen.

Sollte es bei Ihnen jedoch zu Komplikationen
der Wundheilung gekommen sein, kann die-
ser Prozess langer dauern. Besprechen Sie dies
bitte mit lhrem Arzt und Ihrem Therapeuten,
um den Trainingsablauf individuell anzupas-
sen. Nach Operationen im Magen-Darm-Bereich
mussen die Bauchmuskeln besonders geschont
werden. Der Kraftaufbau der Bauchmuskulatur
wird daher nur unter therapeutischer Betreuung
stattfinden.



Um einer moglichen Lungenentziindung vorzu-
beugen, kdnnen nach Operationen - besonders bei
neuroendokrinen Tumoren in der Lunge - auch
Atemiibungen durchgefihrt werden. Entspre-
chende Ubungen finden Sie auf den Seiten 54-59.

Bewegungsempfehlungen
bei Erschépfungssyndrom
(Fatigue)

Die meisten Krebspatienten leiden wahrend oder
nach einer Therapie unter Beschwerden wie anhal-
tender Midigkeit und allgemeiner Kraftlosigkeit,
die in keinem Verhdltnis zu tatsachlichem Schlaf-
mangel oder Kraftanstrengungen stehen und sich
auch nicht durch Schlafen ausgleichen lassen. Man
spricht in solchen Fallen von einem chronischen
Erschopfungssyndrom bzw. einer Fatigue.

Es mag seltsam klingen, doch korperliche Aktivi-
tat kann lhnen helfen, der Midigkeit sowie der
Erschopfung entgegenzuwirken. Auch wenn es
Ihnen zu Beginn noch schwerfallt, sich zu bewe-
gen, werden Sie schnell merken, dass lhnen die
gesteigerte Aktivitat langfristig guttut. Dabei
spielt es keine Rolle, ob Sie joggen, walken oder

schwimmen gehen. Erlaubt ist,

was SpalR macht. Es ist jedoch
enorm wichtig, dass Sie die Inten-
sitat des Trainings Ihrem kérper-
lichen Wohlbefinden, d. h. lhrem
Fatigue-Status, anpassen. Wenn Sie
sich grundsatzlich stark erschopft
fihlen, dann sollten Sie nur leicht
bis moderat trainieren.

Fihlen Sie sich hingegen nur etwas
erschopft, dann steigern Sie |hr
Wohlbefinden durch ein intensiveres
Training. lhre Trainingsintensitat
orientiert sich demnach an dem
Ausmal Ihrer Erschopfung.

Damit Sie in der Lage sind, die fur Sie optimale Trainings-
intensitat festzulegen, bewerten Sie bitte den Grad |hrer
generellen Ermudung und Erschopfung in den letzten zwei
Wochen anhand der untenstehenden Skala:

I I I I I I [

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
keine maximale
Erschopfung Erschopfung

Wenn Sie sich auf der Skala zwischen 3 und 6 eingeordnet
haben, dann folgen Sie bitte den Hinweisen unter ,moderate
Fatigue®. Falls Sie sich auf einem Wert von 7 oder sogar
hoher eingeordnet haben, dann lesen Sie bitte unter ,schwere
Fatigue® weiter.
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Moderate Fatigue

Bei einer leichten bis moderaten Fatigue ist es
empfehlenswert, so zu trainieren, dass Sie leicht
aufBer Atem geraten. Von einem hoch intensiven
Training sollten Sie in jedem Fall absehen. Sie
sollten sich nach dem Training also nicht voll-
kommen aufer Kraft fiihlen, sondern lediglich das
Gefihl haben, ,etwas getan zu haben®. Wie immer
sind Sie frei, zu entscheiden, welche Form von
Training Sie bevorzugen.

Méchten Sie Ausdauersport machen, wie z. B.
Laufen, Schwimmen oder Joggen? Wenn ja, dann
empfiehlt sich fiir den Beginn ein Intervalltraining.
Hierbei sollten Sie darauf achten, dass Sie stets
eine Pause zwischen verschiedenen Trainings-
sdtzen einbauen, sodass Sie |hren Kdrper immer

abwechselnd belasten und ihm anschlieBend
eine kurze Entspannung goénnen. Méchten Sie
beispielsweise schwimmen, so kdnnte ein még-
liches Intervalltraining so aussehen, dass Sie
zuerst zwei Bahnen moglichst kraftig und zigig
schwimmen (Brustschwimmen oder Kraulen) und
anschlieBend eine Bahn locker schwimmen (z. B.
Rickenschwimmen) oder sich am Beckenrand
entspannen.

Sie werden merken, dass Sie bereits nach einigen
Trainingstagen nicht nur im Alltag leistungsfa-
higer werden, sondern Ihnen auch das Training
immer leichter fallt. Wenn Sie sich bereits fitter
fihlen, dann konnen Sie aus dem Intervalltrai-
ning auch ein Dauerbelastungstraining machen
und sich Zeiten setzen, die Sie am Stiick durch-
schwimmen méchten (beispielsweise 15 Minuten

schwimmen ohne Pause). Beachten Sie jedoch
immer, dass Sie sich nicht Gberbelasten und
brechen Sie lhr Training ab, wenn es zu anstren-
gend wird. Denken Sie immer daran: Das Trai-
ning soll Sie langfristig fitter machen und Ihnen
nicht Ihre ganze Kraft rauben.

Wenn Sie kein Freund des Ausdauersports sind,
dann mdochten Sie Ihren Korper vielleicht mit
Kraftigungsibungen fordern. Hierbei spielt es
keine Rolle, ob Sie Mitglied in einem Fitness-
studio sind und die Ubungen an professionellen
Geraten durchfihren oder Kraftigungsiibungen
nach Lehrbuch mithilfe Ihres eigenen Korper-
gewichtes und eventuellen Kleingewichten zu
Hause machen wollen. Wichtig ist nur, dass Sie
vor allem die Hauptmuskelgruppen (Oberschen-
kel, Brust, Bauch und Riicken) trainieren, damit

Sie zuerst eine gewisse Grundkraft (wieder-)
erlangen. Auferdem sollten Sie sich nicht mit
groRen Gewichten uberfordern. Kleine Gewichte
mit vielen Wiederholungen sind wesentlich sinn-
voller und zeigen gréfere Erfolge. Sie werden
merken, dass lhnen ein Training, das Sie als
etwas anstrengend bis anstrengend empfinden,
bereits nach wenigen Trainingseinheiten viel
Kraft fir den Alltag gibt.




Schwere Fatigue

Haben Sie sich bei einem Wert von 7 oder mehr

eingeordnet, dann liegt bei Ihnen maglicherweise
eine schwere Fatigue vor. Gehen Sie in einem sol-
chen Fall sehr behutsam mit lhrer verbleibenden
Energie um. Ziel des Trainings muss es sein, lhre

Kraft so einzusetzen, dass Sie sich weiter steigern.

In keinem Fall diirfen Sie lhre Energiereserven
aufbrauchen. Achten Sie daher darauf, dass Ihr
Training nur leicht bis etwas anstrengend ist und

Sie nicht auRer Atem geraten. Auch fir Sie ist
ein Intervalltraining besonders geeignet. Achten
Sie darauf, dass Sie nur kurze Belastungszeiten
wahlen und gonnen Sie lhrem Karper langere
Erholungszeiten zwischen den einzelnen Trainings-
einheiten. Natrlich kénnen Sie auch Kraftigungs-
ibungen an GroRgeraten oder mit lhrem eigenen
Kérpergewicht durchfihren. Doch auch hier gilt:
Schonen Sie sich! Es reicht vollkommen aus, dass
Sie sich ein wenig bewegen. Wenn Sie das Gefihl
haben, dass sich lhre Midigkeit verringert, dann
schauen Sie doch noch einmal auf die Skala und
ordnen Sie sich neu ein.

Bewegungsempfehlungen
bei Ubelkeit und Erbrechen

Ubelkeit und Erbrechen kénnen als Nebenwir-
kung verschiedener medikamentdser Behand-
lungen auftreten. Doch auch in diesem Fall kann
korperliche Aktivitat dabei helfen, Ihr Wohl-
befinden wiederherzustellen. Durch leichtes bis
moderates Ausdauertraining wie Walking, Nordic
Walking oder Radfahren unterstiitzen Sie lhren
Korper nachweislich dabei, gegen diese Neben-
wirkungen anzugehen. Versuchen Sie viel Zeit

an der frischen Luft zu verbringen und zwingen
Sie sich nicht zu einem aufgestellten Trainings-
plan oder zu bestimmten Ubungen. Trainieren
Sie locker nach Ihrem persénlichen und taglichen
Empfinden und machen Sie Ubungen, die lhnen
Spal machen. Das Ziel ist ein gesteigertes Wohl-
befinden. Sie werden sehen, dass Sie sich bereits
nach kurzer Zeit besser fiihlen und die Ubelkeit

nachlasst.




Bewegungsempfehlungen
bei erh6htem Blutzucker-
Stoffwechsel

Ein erhéhter Blutzucker-Stoffwechsel kann mit
Symptomen wie Ubelkeit, Erbrechen und ver-
mehrtem Durst die Lust auf sportliche Betati-
gung sehr dampfen. Dabei ist gerade bei einem
erhohten Blutzuckerwert kdrperliche Aktivitat
ein probates Mittel, um den Blutzuckerspiegel
zu senken. Dies geschieht, weil der Organis-
mus die im Blut enthaltene Glukose (Zucker)

in Energie umwandelt, die so dringend fur die
Muskelarbeit benétigt wird. Zu Beginn empfehlen
wir lhnen ein Ausdauertraining, da der Zucker-
spiegel relativ konstant reagiert. Im ndchsten
Schritt kénnen Sie dann auch Krafttraining oder
andere Sportarten ausprobieren. Versuchen Sie
regelmaRige korperliche Aktivitdt in lhren Alltag

einflieBen zu lassen. Benutzen Sie die Treppen und
gehen Sie kirzere Strecken zu Fuf3. Wichtiger noch
ist es jedoch, dass Sie langere Bewegungseinheiten
in [hrem Alltag einplanen. Dabei spielt es keine
Rolle, ob Sie sich furs Walken, Laufen, Radfahren,
Schwimmen oder Ahnliches entscheiden.

Da sich kdrperliche Aktivitat bei jedem Menschen ein
wenig anders auf den Blutzuckerspiegel auswirken
kann, ist es sinnvoll, zu Beginn |hre Werte mehrfach
zu messen. Auch nach der sportlichen Aktivitat kann
der Zuckerspiegel noch verandert sein.

Um eine mogliche Unterzuckerung wahrend der
Aktivitdt zu vermeiden, sollten Sie immer ein paar
Zuckerreserven, wie z. B. Traubenzucker, bei sich
haben.



Bewegungsempfehlungen
bei starkem Gewichtsverlust

Starker Gewichtsverlust, auch als Kachexie
bezeichnet, ist ein haufiger Begleiter von Krebs-
erkrankungen - auch von neuroendokrinen
Tumoren. Eine Kachexie bedeutet aber nicht,
dass Sie sich nicht mehr bewegen diirfen. Es ist
sogar wichtig, so frith wie méglich zunachst mit
einem gezielten, leichten kérperlichen Training
(Ausdauertraining) anzufangen, um sich an
Bewegung zu gewdhnen: Am Anfang reicht es
vollkommen aus, wenn Sie versuchen, mindes-
tens dreimal pro Woche fiir 30 bis 60 Minuten
aktiv zu sein.

Sollten Sie sowohl unter einer Kachexie als auch
unter schwerer Fatigue leiden, gestaltet sich die
Trainingsempfehlung vielschichtiger. Uberlegen
Sie in Absprache mit lhrem Arzt und Therapeuten,
wie Sie hier vorgehen sollen und bestimmen Sie
so die Intensitdt Ihres Trainings.

Im ndchsten Schritt kdnnen Sie mit einem geziel-
ten Krafttraining beginnen, damit Sie lhre vorhan-
dene Muskelkraft stabilisieren. Auch hier wird zu
Beginn unter der Beaufsichtigung eines Therapeu-
ten trainiert, der besonders die gro3en Muskel-
gruppen in Bauch, Ricken und Beinen bericksich-
tigen wird. Ob Sie Ihr Training nach der Phase der
Anleitung in einem Fitnessstudio oder zu Hause
mit Ihrem Kérpergewicht oder Kleingewichten
durchfiihren, spielt keine Rolle. Folgen Sie hierbei
den Empfehlungen zum klassischen Krafttraining
(siehe Seite 30-34).

Bewegungsempfehlungen bei
chemotherapieinduzierter
Polyneuropathie

Polyneuropathien oder auch Nervenempfindlich-
keitsstorungen sind hdufig auftretende Neben-
wirkungen bestimmter Chemotherapeutika

und machen sich durch Kribbeln, Brennen oder
Taubheitsgefiihle in den Finger- und FuBspitzen
bemerkbar. Diese Missempfindungen kdnnen sich
bis in den Handteller oder im gesamten Fuf3 aus-
breiten, was wiederum zu Gleichgewichtsstérun-
gen oder Gangunsicherheit mit einem erhdhten
Sturzrisiko fihren kann.

Diesen Einschrankungen kénnen Sie durch das auf
den Seiten 30-34 beschriebene sensomotorische
Training entgegenwirken. Auch hier gilt, dass ein
moglichst friihzeitiges Training den Beschwerden
entgegenwirkt — fangen Sie am besten gleich an,
bevor die ersten Symptome auftreten.



Bewegungsempfehlungen bei
Einnahme von mTor-Inhibitoren

mTor-Inhibitoren sind Medikamente, die Auswir-
kung auf bestimmte Stoffwechselprozesse wie
z. B. den Blutzucker- oder Cholesterinstoffwech-
sel oder das Immunsystem haben kénnen.

Mit korperlicher Aktivitat konnen Sie auch diesen
Beschwerden entgegenwirken. So ist z. B. bekannt,
dass regelmdfige Bewegung das Immunsystem
starkt und damit ein mégliches Infektionsrisiko
verringert. Dariiber hinaus kann Ausdauertraining
den Blutzucker senken und die Insulinsensitivitat
erhéhen, was sich giinstig auf den Blutzucker-
Stoffwechsel auswirkt und einem zu hohen Choles-
terinspiegel vorbeugen.

Auch das klassische Krafttraining kénnen wir
Ihnen empfehlen (siehe Seite 20-29). Wahlen Sie
zudem fir zu Hause die korperliche Aktivitat, die
Ihnen Freude bereitet und die Sie gerne regelma-
Big durchfiihren, mit moderaten/leichten Intensi-
taten. Da mTor-Inhibitoren jedoch auch die Anzahl
der Blutplattchen beeinflussen (Thrombozyto-
penie) und es dadurch bei Verletzungen schneller
zu blauen Flecken oder Blutungen kommen kann,
sollten Sie Trainingsarten mit einem erhdhten
Sturz- und Verletzungsrisiko vermeiden.
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Wenn bei Ihnen Metastasen diagnostiziert worden sind, bedeutet dies nicht, dass Sie keine kérper-
lichen Aktivitaten mehr ausfiihren dirfen. Im Gegenteil: wissenschaftliche Erkenntnisse deuten
darauf hin, dass korperliche Aktivitdt bei Metastasen nicht nur méglich ist, sondern sich positiv
auf die Lebensqualitat auswirkt. Das AusmaP und die Art der kdrperlichen Aktivitat sollten Sie
dennoch unbedingt mit Ihrem Arzt absprechen und einen Bewegungstherapeuten hinzuziehen.
Dieser kann Sie dann auch in der Austibung der Bewegungsempfehlungen kompetent begleiten.




Bewegungsempfehlungen bei
Knochenmetastasen

Falls bei Ihnen Metastasen in den Knochen
festgestellt wurden, besteht, je nach GroBe der
Metastasen, bei Gibermagiger oder falscher Belas-
tung der Knochen erhohte Knochenbruchgefahr.
Es ist daher umso wichtiger, dass Sie Ihr Training
mit dem Arzt absprechen und gegebenenfalls
unter therapeutischer Leitung durchfiihren.

Neben dem Erhalt der physischen Leistungs-
fahigkeit liegt der Fokus des Trainings auf einer
Verbesserung der Gleichgewichtswahrnehmung
und damit Sturzvorbeugung. Achten Sie selbst
auch darauf, nur Sportarten auszufthren, die mit
einem geringen Sturzrisiko und geringen Belas-
tungsspitzen verbunden sind.

Ausdauertraining

Es empfiehlt sich, pro Woche dreimal ein Aus-
dauertraining fir etwa 30 bis 60 Minuten durch-
zuftihren. Das Training sollte fir Sie etwas
anstrengend sein. Damit Sie das Risiko fir Kno-
chenbriiche maglichst minimieren, ist es besser,
wenn Sie auf Bewegungsformen wie Walken,
Joggen, Tanzen, Fahrradfahren oder auf Bewe-
gung im Wasser (Wassergymnastik, Aqua-Jogging,
Schwimmen o. A.) zuriickgreifen. Bewegen Sie

sich jedoch auch auferhalb des Wassers, denn

Ihr Knochenstoffwechsel braucht einen Trainings-
reiz, der durch den Auftrieb im Wasser minimiert
wird. Gut ist es, wenn Sie zwischen verschiedenen
Bewegungsformen abwechseln.

Krafttraining

Wenn Sie sich fir ein Krafttraining entscheiden,
sollten Sie etwa zweimal pro Woche die groRen
Muskelgruppen in Bauch, Riicken und Beinen
trainieren. Legen Sie dabei ein besonderes
Augenmerk auf Ihre Beine, um diese zu kraftigen
und lhr Sturzrisiko zu minimieren!

Optimal ist hier ein leichtes bis moderates
Krafttraining in einem medizinischen Fitness-
studio oder einer Trainingseinrichtung. Krafti-
gungsiibungen mit dem eigenen Korpergewicht
oder mit Kleingewichten sind ebenfalls maglich.
Wiederholen Sie jede Ubung acht- bis zwélf-
mal und legen Sie eine Pause von 20 bis 30
Sekunden zwischen den Ubungen ein. Wieder-
holen Sie dies dreimal, sodass die Ubung fur Sie

etwas anstrengend bis anstrengend ist. Achten
Sie besonders darauf, ruckartige Bewegungen zu
vermeiden.

Verspiiren Sie wahrend des Trainings Schmer-
zen, dann brechen Sie das Training sofort ab und
besprechen das weitere Vorgehen mit [hrem Arzt
oder Ihrem Therapeuten.

Gleichgewichtstraining zur Sturzprophylaxe

Fir ein Gleichgewichtstraining zur Sturzpro-
phylaxe eignen sich Koordinations- und Senso-
motorik-Ubungen, wie sie auf den Seiten 30-34
beschrieben sind. Versuchen Sie, das Training
an funf Tagen in der Woche in lhren Alltag
einzubauen.



Bewegungsempfehlungen bei
Hirnmetastasen

Auch wenn Hirnmetastasen mit unterschiedlichen
Beschwerden und Einschrankungen verbunden sein
konnen, sollten Sie nicht auf Bewegung verzichten.
Achten Sie nur darauf, das Training in Absprache
mit lhrem Arzt und Bewegungstherapeuten auf Ihre
Bedirfnisse anzupassen. Neben Kraft- und Aus-
dauertraining kdnnen Koordinationsiibungen das
Training bei Einschrankungen in den Bewegungen
erweitern. Gedachtnistibungen bei Problemen mit
der Gedachtnisleistung lassen sich ebenfalls in das
Training integrieren. Achten Sie jedoch darauf,
dass Sie bei starken Gleichgewichtsproblemen und
Anfallsneigung nicht alleine trainieren, sondern
moglichst in einem Gruppenverband oder mit
einem Therapeuten.

Bewegungsempfehlungen bei
Lungenmetastasen

Auch bei Menschen mit Lungenmetastasen hat
sich gezeigt, dass Kraft- und Ausdauertraining
einen positiven Einfluss auf die Lebensqualitat hat.
Dariber hinaus kénnen gezielte Atemtechnikibun-
gen die Lungenkapazitat wieder verbessern. Dies
ist besonders nitzlich, wenn die Metastasen eine
Einschrankung der Atemfunktion zur Folge haben.
Die Ubungen zur Verbesserung der Atmung setzen
sich aus Einheiten zur Atemwahrnehmung, zur
Atemtechnik und zur Kraftigung der Atemhilfsmus-
kulatur zusammen.

Bewegungsempfehlungen bei
Lebermetastasen

Wenn bei lhnen Lebermetastasen gefunden
wurden, ist es ebenfalls wichtig, vor der Auf-
nahme korperlicher Aktivitaten mit Ihrem Arzt

zu sprechen. Er wird tberprifen, ob durch die
Metastasen eventuell wichtige Versorgungsgefale
verengt sind. Ist dies bei Ihnen der Fall, dann
sollten Sie nur ,leicht anstrengende” kérperliche
Aktivitaten ausfihren, wie z.B. Spazierengehen
und Radfahren.




Ubungen zur Wahrnehmung der Atembewegung

UBUNG 1
BAUCHATMUNG

Ausgangsposition
Legen Sie sich auf den Ricken.

Durchfithrung

)

Legen Sie beide Hande auf Ihren Bauch neben
lhren Bauchnabel.

Atmen Sie langsam durch die Nase ein und
wieder aus.

Achten Sie darauf, dass Ihr Atem bis in den
Bauch flieRt und spiren Sie dort, wie sich lhre

Hande heben und senken. Versuchen Sie, tief in

den Bauch und nicht in die Brust zu atmen.

Variation

> Andern Sie lhre Ausgangsposition und setzen

Sie sich aufrecht hin.

Ziehen Sie beim Einatmen |hr Zwerchfell zu-
sammen, hierdurch werden Sie merken, dass
sich |hr Bauch weiter nach vorne wolbt. Sie
nehmen mehr Atemluft auf.

Beim Ausatmen entspannt sich lhr Zwerchfell
wieder.

UBUNG 2
GEZIELTE BRUSTATMUNG

Ausgangsposition
Setzen Sie sich aufrecht hin.

Durchfiihrung

» Stemmen Sie lhre Hande seitlich auf Ihre Rippen-
bdgen oberhalb der Hiifte und lassen Sie dabei lhre
Schultern hangen.

> Achten Sie zuerst nur auf die natdrliche
Atembewegung.

> Versuchen Sie nun bewusst ,in Ihre Hiande“ zu at-
men, sodass sich der Rippenbogen hebt und senkt.

Variation

Atmen Sie bewusst nur in die linke oder in die rechte
Hand. Spiiren Sie, wie Sie Ihren Atem aktiv steuern
kdnnen.




Ubungen zur Atemtechnik

UBUNG 1
VERBESSERUNG DER
EINATMUNG

Ausgangsposition
Setzen Sie sich aufrecht hin.

Durchfiihrung

)

Atmen Sie langsam durch die Nase ein und
halten Sie die Luft drei bis finf Sekunden lang
in lhrer Lunge an. Atmen Sie danach ent-
spannt durch den Mund aus.

Wiederholen Sie diese Ubung einige Male,
wechseln Sie dabei tiefe Atmungen mit norma-
len Atmungen ab.

Variation

Halten Sie mit dem Zeigefinger ein Nasenloch zu
und atmen Sie ganz langsam wieder durch das
andere Nasenloch aus. Wechseln Sie nach zehn
Wiederholungen die Seite ab.

UBUNG 2
VERBESSERUNG DER
AUSATMUNG

Sie bendtigen eine halbvolle Wasserflasche und

einen Strohhalm.

Ausgangsposition

Setzen Sie sich aufrecht hin und halten Sie
die Wasserflasche mit dem Strohhalm in Ihren
Handen.

Durchfihrung

Atmen Sie tief durch die Nase ein und atmen
Sie dann durch den Strohhalm aus, sodass das
Wasser in der Flasche anfangt zu blubbern.
Wiederholen Sie diese Ubung einige Male. Ver-
gessen Sie dabei nicht, in den Pausen normal
weiterzuatmen.

UBUNG 3
LIPPENBREMSE

Ausgangsposition
Setzen Sie sich aufrecht hin.

Durchfithrung
> Atmen Sie ruhig durch die Nase ein.

> Atmen Sie anschlieend durch den Mund aus.
Legen Sie Ihre Lippen dabei locker und unver-
krampft aufeinander.

Durch diese Ubung wird lhre Ausatmung
gebremst und die Bronchien geweitet, wodurch
diese bei der nachsten Einatmung mehr Luft
aufnehmen kénnen



Ubungen zur Kriftigung der Atemhilfsmuskulatur

UBUNG 1
KRAFTIGUNG DER
ATEMHILFSMUSKULATUR

Sie benétigen einen Ball.

Ausgangsposition

Stellen Sie sich etwa einen Schritt von einer freien
Wand entfernt auf. Driicken Sie den Ball gegen
die Wand vor sich und stitzen Sie sich mit beiden
Handen auf den Ball und lehnen sich gegen

die Wand. Der Ball sollte sich auf Schulterhdhe
befinden.

Durchfiihrung

> Versuchen Sie die Instabi-
litat auszugleichen.

» Atmen Sie wie gewohnt
langsam ein und aus.

> Rollen Sie den Ball mit
beiden Handen langsam
nach oben, nach unten
und zu den Seiten.

s

UBUNG 2
KRAFTIGUNG DER
ATEMHILFSMUSKULATUR

Sie bendtigen ein Gymnastikband.

Ausgangsposition

Stellen Sie sich aufrecht hin. Halten Sie die
Arme im 90-Grad-Winkel vor den Kérper. Halten
Sie das Gymnastikband leicht gespannt zwischen
Ihren Handen.

Durchfiihrung

» Ziehen Sie das Gymnastikband mit beiden
Handen auseinander.

> Drehen Sie lhre Arme nach aufRen und heben
die Hande leicht an.

» Halten Sie diese Position fur einige Atemzuge.

> Wiederholen Sie die Ubung bis es fir Sie
,etwas anstrengend” ist.




Netzwerk Neuroendokrine Tumoren (NeT) e. V.

WornitzstraRe 115a

90449 Nirnberg

Tel.: 0911 2528999

Fax: 0911 2552254

E-Mail: info@netzwerk-net.de
2 www.netzwerk-net.de

Onkologische Trainings- und Bewegungstherapie
(OTT)

Kerpener Str. 34

50931 Kéln

Tel.: 0221 32993

E-Mail: ott@dshs-koeln.de

2 www.dshs-koeln.de/
universitaere-weiterbildung/
fachuebergreifende-weiterbildungen/sport-
medizin-sportphysiologie-sportpsychologie/
onkologische-trainings-und-bewegungsthera-
pie-ott/

Frauenselbsthilfe nach Krebs Bundesverband e. V.

Thomas-Mann-StraBe 40

53111 Bonn

Tel.: 0228 33889-400

Fax: 0228 33889-401

E-Mail: kontakt@frauenselbsthilfe.de
2 www.frauenselbsthilfe.de

Deutsche Krebshilfe e. V.
BuschstraBe 32

53113 Bonn

Tel.: 0228 72990-0

Fax: 0228 72990-11

E-Mail: deutsche@krebshilfe.de
2 www.krebshilfe.de

Deutsche Sporthochschule Kdln

Institut fir Kreislaufforschung und Sportmedizin,
Abteilung fir molekulare und zellulare
Sportmedizin, AG ,Bewegung, Sport und Krebs®
(PD Dr. Freerk Baumann)

Am Sportpark Miingersdorf 6

50933 KélIn

Tel.: 0221 4982-0

Fax: 0221 4982-8330

E-Mail: infopoint@dshs-koeln.d

2 www.dshs-koeln.de




Deutscher Verband fiir Gesundheitssport und

Sporttherapie e. V. (DVGS)
Vogelsanger Weg 48
50354 Hirth-Efferen

Tel.: 02233 65017

Fax: 02233 64561

E-Mail: dvgs@dvgs.de

2 www.dvgs.de

Stiftung Leben mit Krebs

Mainzer StraBe 48

55252 Mainz-Kastel

Tel.: 06134 7538138

Fax: 06134 7538139

E-Mail: info@stiftung-leben-mit-krebs.de
2 www.stiftung-leben-mit-krebs.de

Deutsche Fatigue Gesellschaft e. V. (DFaG)
Maria-Hilf-Strae 15

50677 Koln

Tel.: 0221 9311596

Fax: 0221 9311597

E-Mail: info@deutsch-fatigue-gesellschaft.de
2 www.deutsche-fatigue-gesellschaft.de

Adressen der Krebssportgruppen
Aktuelle Adressen finden Sie auf unserer
Homepage.

2 www.leben-mit-net.de
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Arztstempel

) NOVARTIS

Novartis Pharma GmbH
RoonstraBBe 25
90429 Nurnberg

Novartis Pharma — Medizinischer Infoservice
Telefon: 0911 27312100 (Mo.-Fr. 8:00 bis 18:00 Uhr)
Fax: 0911 27312160

E-Mail: infoservice.novartis@novartis.com

Internet: www.infoservice.novartis.de

0,06 € pro Anruf aus dem deutschen Festnetz;
max. 0,42 € pro Minute aus dem deutschen Mobilfunknetz

Leben
mit NET

Eine Initiative der Novartis Pharma GmbH

Auf unserer Homepage www.lebenmitnet.de erhalten Sie

Informationen rund um das Krankheitsbild NET. Hier kdnnen
Sie sich online bei der Initiative ,Leben mit NET“ eintragen,
den Newsletter abonnieren, Infomaterial bestellen oder
herunter laden, und sich fiir den kostenfreien SanService
anmelden.
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