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Jeder Schritt zahlt fur I hre Gesundheit!

Nach dem kalten April kann sich jetzt im Mai endlich der Frihling mit etwas mehr Sonne und milderen
Temperaturen behaupten. Und schon zieht es unsin die Natur — Spazierengehen, Fahrradfahren, Inline
skaten — die Sonne verstarkt unseren Bewegungsdrang. Und diese Bewegung tut uns gut, besondersin
Pandemie-Zeiten. Geschlossene Fitnessstudios, Homeoffice und Kontaktbeschrankungen haben nicht nur
zur Folge, dass wir uns weniger bewegen. Auch die sozialen Kontakte leiden darunter.

Dr. Fritz Wimbauer, Leiter der Ambulanz fir Préventive Sportmedizin und Sportkardiologie an der TU
Munchen, weist in seinem Vortrag ,, Sport in der Pandemie* darauf hin, dass,, Menschen, die regelméfdig
draul3en Sport treiben, (...) womdglich ein schwerer Verlauf oder Krankenhausaufenthalt infolge einer
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Corona-Infektion erspart bleiben kann® [1]. Er bezieht sich auf eineim April 2021 veréffentlichte Studie
aus den USA mit fast 50 000 Teilnehmern [2]. In dieser Studie zeigt sich sportliche Inaktivitét (weniger
als 10 Minuten Bewegung pro Tag) als stérkster Risikofaktor fir schwere Verlaufe von Covid-19.
Menschen, die sich wenig bewegen, mussten aufgrund einer Corona-Infektion haufiger auf der
Intensivstation behandelt werden und hatten ein erhdhtes Sterberisiko im Vergleich zu denjenigen, diedie
Vorgaben der WHO (mindestens 150-300 Minuten moderate oder 75-150 Minuten intensive korperliche
Aktivitéat pro Woche [3]) erfullten [1]. Fast jeder Zweite hierzulande erreicht die Empfehlungen der WHO
von mindestens 150-300 Minuten kérperlicher Aktivitat pro Woche nicht [4].

An sich nichts Neues...

Diese Erkenntnisse, dass korperliche Aktivitét die Gesundheit positiv beeinflusst und selbst vor schweren
Erkrankungen schiitzen bzw. deren Verlauf verbessern kann, sind nicht neu. In der Septemberausgabe
2019 des Deutschen Arzteblattes wird ausfuhrlich dargestellt, dass regelmaRige korperliche Aktivitat sich
zur Prévention von einer ganzen Reihe von Erkrankungen eignet. Darunter zum Beispiel die Vermeidung
von Ubergewicht, Osteoporose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebserkrankungen, Stress und Burnout

[4].

Die Pravention von Krebserkrankungen durch Bewegung ist wissenschaftlich gut belegt. Laut Report des
American College of Sports Medicine (ACSM) gilt der Einfluss von korperlicher Aktivitét auf das
Mammar, Kolon-, und Endometriumkarzinom sowie auch das Nieren-, Blasen-, Speiseréhren-, und
Magenkarzinom als gesichert [5]. Doch auch wer bereits eine Tumorerkrankung hatte, kann seine
Gesundheit durch Bewegung stéarken, den Krankheitsverlauf positiv beeinflussen und somit
moglicherweise die Prognose verbessern [6].

Zudem ist korperliche Aktivitét eine wichtige unterstiitzende Mal3nahme auch wahrend der
Tumortherapie. Denn Bewegung ist beispielsweise in der Lage, Nebenwirkungen der Tumortherapie wie
Fatigue zu lindern oder der Entstehung eines Lymphddems entgegenzuwirken. Das belegen mittlerweile
zahlreiche Studien [7-9]. Mehr zum Thema Bewegung und Krebs kénnen Sieim Vortrag von Fr. Berling-
Ernst, den Sie dieses Jahr auf unserem Online-Patiententag gehalten hat, nachhéren

(https.//tzm-patiententag.de/vortraege/).
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...aber nicht so einfach

Denn die Integration eines festen Sport- und Bewegungsprogramms in den Alltag scheitert oft an der
praktischen Umsetzung. Das Wissen, dass uns Bewegung guttut, ist haufig vorhanden. Doch die Zeit, um
Routinen zu entwickeln, haben wir hdufig nicht. Zudem gibt es zu viele Annehmlichkeiten, die uns den
Alltag erleichtern. Die Rolltreppe, der Aufzug oder das Auto ersetzen zu oft das Treppensteigen oder die
Fahrradfahrt zum Bécker.

Wer oder was kann unter stitzen?

Gute Anhaltspunkte — gerade fur Krebspatienten — gibt esin der Broschiire ,, Schritt fir Schritt” der

Deutschen Krebshilfe. In funf Schritten wird ausfuihrlich erklart, wie der Einstieg in ein regelmafdiges
Sportprogramm gelingen kann. Von der Zielsetzung tber kleine Fragebdgen zur Leistungsfahigkeit bis
hin zu ausformulierten Trainingsplanen fur jeden Tag wird man gut an die Hand genommen und kann
eigenstandig loslegen.

Gemeinsam macht Bewegung aber oft noch mehr Spali. Die gegenseitige Motivation unterstiitzt dann
dabei den ,,inneren Schweinehund® zu Gberwinden. Eine gute Mdglichkeit fir den Einstieg zur
korperlichen Aktivitét bieten onkol ogische Rehabilitationssportgruppen. Unter professioneller Anleitung
werden verschiedene Kraft- und Ausdaueribungen in der Kleingruppe erlernt. Auch Funktionsgymnastik
— beispielsweise zur Verbesserung der Schulter-Arm-Beweglichkeit oder ein Schliel3muskeltraining
kommen zum Einsatz. Eine wohnortnahe Gruppe finden Sie unter https.//www.dbs-
npc.de/rehabilitationssportgruppen-in-deutschland.html oder Uber ihre Kranken- bzw.
Rentenversicherung, die auch die Kosten fir den Rehabilitationssport fur Sie Ubernimmt. Fragen Sie
einfach ihren behandelnden Arzt nach einer entsprechenden Verordnung fir den Rehabilitationssport
(Formular 56).

Sie kdénnen sich auch an das Zentrum fir Pravention und Sportmedizin des Klinikums rechts der Isar mit
der Spezial sprechstunde zum Thema ,, Sport und Krebs* wenden. Auf Basis von &rztlich begleiteten
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V oruntersuchungen werden mal3geschneiderte Trainingsplane und Empfehlungen erarbeitet, die
beispielsweise in einer onkol ogischen Rehabilitationssportgruppe oder in Einzelbetreuung umgesetzt
werden konnen.

Wer gemeinsam drauf3en aktiv werden will kann sich an Outdoor against Cancer (OaC) wenden. Hier
finden in regelméaliigen Absténden Aktivitaten fr Tumorpatienten im Freien statt. Zu den Angeboten von
OaC siehe auch unser Blogartikel dartiber.

Gerade jetzt fir den kommenden Sommer hat uns Pink Ribbon Deutschland auf ihr neues Projekt
.Paddeln gegen Brustkrebs® auf der Olympia Regattaanlage in Oberschlei3heim aufmerksam gemacht.
Eine gute Moglichkeit im Raum Minchen mal etwas ganz Neues auszuprobieren.

Bekannt ist Pink Ribbon vor alem fir ihre Schleifenroute. Diese ist urspriinglich alslangste
zusammenhangende Radroutenempfehlung entstanden, die auf der Deutschlandkarte eine Schleife formt.
Die Schleifewird in Rosa als,, Pink Ribbon* bezeichnet und steht weltweit als Symbol fur das
Bewusstsein gegen Brustkrebs. Alle Kilometer, die auf dieser Schleife laufend, reitend oder eben
paddelnd zurtickgel egt werden, kdnnen fir einen guten Zweck gespendet werden.

4/6



Jeder Schritt zahlt fur Ihre Gesundheit! - Montag 24, Mai, 2021
Blog: Wissen gegen Krebs von Angelika Amann

Fazit

Diesist nur eine kleine Auswahl an Anregungen fir mehr korperliche Aktivitat im Alltag. Sicherlich gibt
es auch in Ihrer Nahe etwas Passendes. Und nicht vergessen: jeder Schritt zahlt fir Ihre Gesundheit.
Denken Sie an Prof. Schoenberg, der in seinem Vortrag zur Bewegung auf unserem Patiententag 2019
pointierte: ,, Fuhren Sie jeden Tag ihren Hund spazieren — und wenn Sie keinen haben, nehmen Sie lhren
inneren Schweinehund an die Leine und gehen mit dem Gass.”

Dieser Blogartikel wurde mit Fr. Berling-Ernst, Dipl. Sportwissenschaftlerin, vom Klinikum rechts der
Isar der TUM, Préventive und Rehabilitative Sportmedizin, verfasst.
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