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Vorwort

Nachsorge ist Vorsorge

Fortschritte in der medizinischen Forschung
haben in der Vergangenheit zu einer besse-
ren Friherkennung und einer effektiveren
Behandlung von Krebserkrankungen gefiihrt.
In Deutschland leben etwa 5 Millionen Men-
schen, die eine Krebserkrankung tiberstanden
haben. Sie gelten als , Cancer Survivors”.
Besonders erfreulich ist die Entwicklung bei
Tumorarten, die im Allgemeinen in jungen
Jahren auftreten. So sind die Chancen auf
eine Heilung beim Hodgkin-Lymphom oder
bei Leukamien sehr gut. Aber auch bei Hirn-,
Nieren-, Knochen- oder Hodentumoren bzw.
den Neuroblastomen oder Weichteilsarko-
men konnte in den letzten 40 Jahren eine
deutliche Verbesserung des Langzeitiiber-
lebens erzielt werden.

Um diese Erfolge zu sichern, ist eine Nach-
sorge ganz wichtig. Denn es kann sein, dass
sich eine neue Erkrankung entwickelt. Die-
ses Risiko ist vorhanden; ein friihzeitiges
Erkennen erhoht aber die Chancen auf einen
positiven Verlauf. Jugendliche und junge
Erwachsene, die an einer Krebserkrankung
gelitten haben, sollten sich dieser Problema-
tik bewusst sein, informiert bleiben und die
Krebsnachsorge nutzen. Eine regelmaBige
Kontrolle bietet mehr Sicherheit: Potenzielle
Spatfolgen konnen friihzeitig erkannt und
gegebenenfalls behandelt werden.

Ein wichtiger Faktor Qﬁ .
bei der Gesunderhal-
tung des Korpers ist Bewegung. Korperliche
Aktivitat wirkt langfristig — sie kann einer
neuen Krebserkrankung vorbeugen und
gleichzeitig die Folgen einer Tumorbehand-
lung abmildern. Sport verbessert die kor-
perliche Kraft, Beweglichkeit, Fitness und
das Gleichgewicht. Dariiber hinaus hebt
Bewegung die Stimmung und vermindert
das Risiko von Depressionen und Angststo-
rungen. All diese Faktoren sind besonders
nach einer iiberstandenen Krebserkrankung
auch fiir das Selbstbewusstsein gut, wenn
die Riickkehr zur Schule, zum Ausbildungs-
platz oder in den Beruf bevorsteht.

Bewegung macht fit und ist lebenswichtig
fur alle Menschen. Nach einer iiberstan-
denen Krebserkrankung hat sie aber eine
besondere Bedeutung.

Krebsnachsorge ist Krebsvorsorge — kor-
perliche Bewegung auch.
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Professor Dr. med. Thorsten Langer
GPOH Arbeitsgruppe Spétfolgen —
Late Effects Surveillance System (LESS),
Universitatsklinikum Schleswig-
Holstein, Campus Ltibeck
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Warum Nachsorge?

<pocccee

In Deutschland erkranken jedes Jahr etwa
2.250 junge Menschen unter 18 Jahren an
Krebs. Die haufigsten Krebserkrankungen
im Kindes- und Jugendalter sind Leukami-
en (etwa 30 Prozent), Hirntumore (etwa 24
Prozent) und Lymphome (etwa 15 Prozent).
VerhaltnismaBig haufig sind auch Weich-
teilsarkome, Nervenzell- und Knochentu-
more. Kinder und Jugendliche kdnnen in
der Regel erfolgreicher behandelt werden
als Erwachsene. Immerhin iiberleben mehr
als 80 Prozent der Kinder und Jugendlichen
die Krebserkrankung langer als 15 Jahre
und gelten damit als geheilt. Ein fantas-
tischer Erfolg!

Diese Zahl diirfte aktuell nochmals an-
gestiegen sein, denn die Behandlungs-
moglichkeiten verbessern sich stetig. Das
ist aber nicht der einzige Grund fiir diesen
positiven Trend: Eine gute Krebsnachsorge
trdgt maBgeblich dazu bei, Neuerkrankun-
gen friih zu erkennen und Spétfolgen ziigig
zu therapieren. Fiir Menschen, die an Krebs
erkrankt waren, ist eine spezielle Krebs-
nachsorge daher sehr wichtig.

Das Risiko fiir neue Erkrankungen oder
auch Spatfolgen hangt maBgeblich von
der durchlebten Krebserkrankung und der
durchgefiihrten Therapie ab. So spielt es
zum Beispiel eine Rolle, welche Wirkstoffe
bei einer Chemotherapie gegeben wur-

den oder ob eine Strahlentherapie nétig
war. Um eventuell auftretende Spatfolgen
oder auch neue Erkrankungen friihzeitig
erkennen und behandeln zu kénnen, wurde
und wird fiir die einzelnen Tumorarten ein
spezieller Nachsorge-Kalender erarbeitet.
Er gibt vor, in welchen Abstanden welche
Untersuchungen durchgefiihrt werden
sollten. Diese Nachsorgeuntersuchungen
bedeuten keineswegs, dass entsprechen-
de Komplikationen auftreten miissen. Sie
sind vielmehr eine SicherheitsmaBnahme,
um sich eventuell anbahnende Spatfolgen
friih zu erfassen und zu behandeln.

Notwendige Untersuchungen

Bei jedem Nachsorgetermin wird eine
eingehende klinische Untersuchung vorge-
nommen. Dabei wird die allgemeine kor-
perliche Verfassung gepriift. Ebenso wird
sorgfaltig untersucht, ob es einen Hinweis
auf ein Wiederauftreten der Krebserkran-
kung gibt, oder ob sich neue Erkrankun-
gen entwickelt haben. Um dies friihzeitig
zu bemerken und um mégliche Folgen der



Behandlung zu erkennen, werden zusatz-
lich in regelmaBigen Abstanden — je nach
Krebserkrankung und Behandlung — spezielle
korperliche Untersuchungen und Analysen
des Bluts vorgenommen. Manchmal kom-
men sogenannte , bildgebende Verfahren”,
zum Beispiel Ultraschall, Rontgenuntersu-
chungen, eine Computertomographie (CT)
bzw. Kernspintomographie (MRT) oder auch
eine Szintigraphie zum Einsatz. Wann und
wie haufig diese Untersuchungen erfolgen
sollen, steht im individuellen Nachsorge-
plan. Wichtig zu wissen ist, dass das Risiko
eines Riickfalls in den ersten zwei bis fliinf
Jahren nach Therapieende am groBten ist
und dass nachfolgende Untersuchungen
vor allem zur Friiherkennung von Spatfol-
gen notwendig sind.

Die Chancen der Friiherkennung moglicher
Komplikationen und neuer Erkrankungen
sollten ehemalige Krebspatienten unbedingt
wahrnehmen. Bei den Terminen haben sie
zudem die Chance, iiber mdgliche Beschwer-
den, die eventuell mit der Erkrankung und
deren Behandlung im Zusammenhang ste-
hen — am haufigsten sind das die Fatigue,
Depressionen und Schmerzen — mit dem
Arzt zu sprechen. Sie kdnnen dann auch
Tipps erhalten, wie sich die Beschwerden
lindern lassen. So wird Krebsnachsorge zur
Krankheitsvorsorge.




Zuriick ins Leben mit Bewegung und Sport
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iebe Leserin, lieber Leser,

dieser Ratgeber richtet sich an Jugend-
liche und junge Erwachsene zwischen
15 und 25 Jahren. Du bist Schiilerin oder
Auszubildender, vielleicht studierst Du oder
stehst bereits im Berufsleben. Und Du bist
ein Cancer Survivor. Nach der einschnei-
denden Diagnose hast Du Dich durch Be-
handlung und Therapie gekdmpft und bist
nun wieder zuhause. Jetzt beginnt die Zeit
der Nachsorge mit neuen Herausforderun-
gen. Einerseits geht es darum, sich von den
Strapazen der letzten Monate zu erholen.
Parallel steht eine Vielzahl von Fragen an:
Wann kann ich zuriick in den Job, zur Uni,
in die Schule, in meinen Alltag? Wie werde
ich wieder fit?

Der Krebs ist besiegt, trotzdem kann es
sein, dass Du als Folge der Erkrankung und
Behandlung an gesundheitlichen Einschran-
kungen leidest. Ein besonders wirkungsvolles
Mittel, um wieder zu Kraften zu kommen
und mdglichst bald in den gewohnten All-
tag zuriickkehren zu kénnen, ist Bewegung.
Friiher wurde Krebspatienten empfohlen,
sich zu schonen, die Medizin hielt Bewe-
gung fiir riskant. Mittlerweile weiB man
aber, dass es Menschen nur noch weiter
schwacht, wenn sie sich schonen. Ganz
anders ein korperlich aktives Leben: In den
vergangenen zwanzig Jahren konnte viel-
fach wissenschaftlich belegt werden, wel-

che positiven Effekte Bewegung und Sport
nach einer Krebserkrankung haben — zum
Beispiel auf Immunsystem und Fitness, auf
das Herz-Kreislauf-System, auf Gehirnleis-
tung und Koérpergefiihl.

Vielen jungen Patienten ist nicht bewusst,
dass Bewegung ein wesentlicher Baustein
der Nachsorge ist. Manchmal fallt diese
Information wahrend des aufreibenden
Behandlungsprozesses schlicht durchs
Raster. Dieser Ratgeber soll Dich also durch
das groBe Thema , Bewegung in der Nach-
sorge” lotsen und moglichst viele Deiner
Fragen beantworten. Er bietet Informatio-
nen und Tipps in Hiille und Fiille: Wie wirkt
sich Bewegung auf mich aus? Was tut mir
gut, was weniger gut? Woran erkenne ich,
dass das Training die richtige Intensitat
hat? Nicht zu vergessen die anfanglichen
Sorgen, wenn Du beginnst, Deinen Kérper
wieder zu belasten. Und fiir den Fall, dass
Dir der beriihmte ,innere Schweinehund”
in die Quere kommen sollte, findest Du
hilfreiche Tipps im Kapitel , Motivation”.

=>» Bitte wende Dich an Deinen Arzt,
Deine betreuende Fachérztin oder Deinen
Sporttherapeuten, bevor Du mit korperlicher
Aktivitat beginnst. Auch wenn Du Fragen
hast oder in Bezug auf Deine personlichen
Umstande unsicher bist — hole Dir immer
die Zustimmung und Antworten eines Ex-
perten ein. €



Sport bedeutet: alles, was i weiner elgeucu Macht liogt, fiir die Rezidivprophylare 2u fuu.
Mir uach dieseu riesipen Kontrotlverlust ein bisschen Herrschaft iber weinen Kirper 2u-
riickeuerobern. Meiu Kbrpergefitl wud Wohlbefindeu aktir verbessern zu kinuen, was durch
Chewo wud OF extrew gelitten hat. Eiue Bewdiltigungeumbyplichkeit fiir alle Keineu und grofe
frustriereudeu Moweute iu Rahwen der Evtraukuug.” (Hauua, 24)

Bewegung? Sport? Training?
Nenn es, wie Du méchtest!

Jeder Mensch hat einen unterschiedlichen
Bezug zu demWort , Sport”. Vielleicht freust
Du Dich schon seit Wochen auf den Tag, an
dem Du wieder anfangen darfst, sportlich
aktiv zu sein, vielleicht hast Du aber auch
unangenehme Erinnerungen an den Sport-
unterricht in der Schule. Deswegen findest
Du in diesem Ratgeber unterschiedliche Be-
zeichnungen fiir die grundsatzlich gleiche
Sache: Bewegung, korperliche Aktivitat,
Sport oder auch Training — die Begriffe sind
austauschbar. Benutze einfach denjenigen,
der Dir gefallt.

Bewegung und Sport in der Nachsorge

Vor allem Jugendliche und junge Erwachsene
sind nach Abschluss der Therapie kérperlich
schwacher aufgestellt als nicht Erkrankte.
Neueste Untersuchungen zeigen, dass sie
in sportmotorischen Tests bis zu drei Jahre
nach der Behandlung deutlich schlechter
abschneiden, insbesondere in Bezug auf
Ausdauer und Leistungsfahigkeit. Gleich-
zeitig ist wissenschaftlich erwiesen, dass
Bewegung wie ein Medikament wirken
kann —in manchen Fallen sogar besser als
jede Medizin.

Korperliche Aktivitat kann also fiir Dich
zum Game Changer werden. Bewegung
ist eins der wirkungsvollsten Mittel, um die

Folgen der Krebstherapie zu verringern und
Deine Lebensqualitét deutlich zu verbessern.

Bonuspunkt ,Freiraum”

In der Zeit der Nachsorge gibt es fiir Ju-
gendliche und junge Erwachsene kaum ei-
nen groBeren Wunsch, als in die Normalitat
zurlickzukehren. Alles, was hinter Dir liegt,
die durchlebte Krankheit und ihre Behand-
lung, ist und bleibt Teil Deines Lebens. Umso
mehr wiinschst Du Dir vielleicht einen Frei-
raum, in dem Du nicht mehr als ,, Patient”
wahrgenommen wirst. Einen Bereich, in
dem Du als Du selbst leben kannst und an
dem nicht das Etikett ,Krebs” klebt. Sport
kénnte dieser Freiraum sein.




Was Bewegung fiir Deinen Korper tun kann

vDie Krebserkrankung und ihre Behandlung
haben Spuren hinterlassen, die sich nicht
I6schen lassen. Doch gegen die Folgen
Iasst sich aktiv vorgehen —mit Bewegung!
Fiir Dein Immunsystem zum Beispiel ist
korperliche Aktivitat nicht nur Nachsorge,
sondern zugleich auch Vorsorge. Wenn
Du Sport treibst, schiittet der Korper ver-
mehrt Interleukin-10 aus, ein sogenanntes
Zytokin, das antientziindlich wirkt und im
Korper ablaufende Entziindungsreaktionen
hemmt. Bewegung trainiert und starkt also
zum einen Dein Immunsystem. Auch beugst
Du durch Aktivitat einem Riickfall vor. Das
ist wichtig zu wissen fiir alle ehemaligen
Krebspatienten, die einem hohen Risiko
ausgesetzt sind, erneut zu erkranken. Kor-
perlich aktiv zu sein, ist eines der besten
Mittel zur Vorsorge. Gleichzeitig wirst Du
widerstandsfahiger gegeniiber Schnupfen
und anderen Alltagsinfektionen.

Fit werden, fit bleiben - die Big Five von Bewegung und Sport

% Mit Bewegung und Sport verbesserst Du Deine Fitness. Dein Herz-Kreislauf-System
wird durch Training ausdauernder, gleichzeitig baust Du Muskelmasse auf und wirst
beweglicher.

% Deine Schlafqualitat steigt, wenn Du regelmaBig korperlich aktiv bist.

% Bewegung wirkt sich positiv auf die Knochengesundheit aus und starkt Sehnen, Bén-
der und Gelenke.

% Auch mit Deinem Korpergefiihl geht es bergauf. Nach dem Sport signalisiert Dir Dein
Korper durch Ausschiittung von Endorphinen, dass das Training ihm gutgetan hat.

% Bewegung fordert Deine Gehirnleistung, zum Beispiel Deine Fahigkeit, Dich zu
konzentrieren und Dir Dinge zu merken. Das hilft Dir besonders dann, wenn Du nach
der langen Fehlzeit viel Stoff fiir Schule, Ausbildung oder Uni nachzuholen hast.
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Mit Bewegung spiirbar
besser drauf sein

Bewegung tut einfach gut. Sobald Du Dich
bewegst und Dein Kreislauf in Schwung
kommt, beginnt der Korper, Endorphine
auszuschiitten, die sogenannten , Gliicks-
hormone”. Im Laufe des Trainings kommst
Du zunehmend in eine gute Stimmung und
bist im Anschluss spiirbar besser drauf.

Korperliche Bewegung hilft Dir auch dabei,
die Zeit von Krankheit und Therapie besser
zu verarbeiten und den Belastungen des
Alltags auBerhalb der Klinik besser standzu-
halten. Sport lenkt ab, wenn Du schlechter
Stimmung bist oder Dich gerade Uberfor-
dert fiihlst. Parallel kann bei regelmaBiger
sportlicher Aktivitat das Risiko sinken, eine
Depression zu entwickeln. Es lohnt sich, die
positiven Effekte von Sport auf die Psyche
fur Dich zu nutzen, wenn Du Dich gerade
niedergeschlagen fiihlst — dass Bewegung
bei einer seelischen Verstimmung in vielen
Fallen sogar besser wirken kann als ein
Medikament, ist wissenschaftlich belegt.

Bewegung starkt auch das Selbstbewusst-
sein, das mag gerade in diesen Zeiten helfen,
in denen Du Dich vielleicht isoliert und von
Deinen gewohnten Bezugsgruppen abgekop-
pelt fiihlst. Selbstvertrauen und ein starkes
Selbstbewusstsein geben Dir den ndtigen
Mut, auf andere Menschen zuzugehen und
Kontakte zu kniipfen, liberhaupt wieder un-
ter Menschen zu gehen. Davon abgesehen

ist ein stabiles Selbstvertrauen auch ein
wirksames Instrument, um zum Beispiel
mit taktlosen Fragen oder den Blicken von
Arbeitskollegen umgehen zu kdnnen.

Das Einfachste zum Schluss: Mit Sport
hast Du ein wirksames Mittel gegen Frust,
Stress oder Wut zur Hand und kannst Dich
mit der Bewegung einfach abreagieren.
Sport macht den Kopf frei!

Noch ein Hinweis vorweg: Rund um
Bewegung und Sport gibt es speziell fiir
Krebspatienten in der Nachsorge verschie-
dene medizinische Empfehlungen. Bei einer
Fatigue beispielsweise lasst sich prazise und
evidenzbasiert sagen, dass die Ausdauer bei
einer bestimmten Belastung trainiert werden
sollte, um eine Uber- oder Unterbelastung
zu vermeiden. Dasselbe gilt auch fiir die
Kraft. Doch jeder Weg zur Genesung ist so
individuell wie das einzelne Schicksal. , One
size fits all” gilt in der Nachsorge nicht —
alles istimmer individuell zu betrachten. Es
gibt deswegen zwei Sétze, die Du in dieser
Broschiire haufiger lesen wirst, namlich ,Es
kommt darauf an” und , Frage Deine Arztin
oder einen Sporttherapeuten.”




Korperliche Spatfolgen —
wie Bewegung helfen kann

Die Nachsorge beginnt mit dem Ende der
Therapie. Wie lange dieser Zeitraum andau-
ert, hangt von der iiberstandenen Krebser-
krankung und der jeweiligen Behandlung
ab. Es ist moglich, dass Du schon zu Beginn
der Nachsorgezeit mit einer oder mehreren
Folgen der Krebstherapie zu kampfen hast.
Ebenso kann es sein, dass diese sich erst
einige Zeit nach Therapieende einstellen.
Am haufigsten treten Spatfolgen wie Fa-
tigue, Polyneuropathie, Konzentrations- und
Gedachtnisstorungen, Abbau der Knochen-
substanz und seelische Probleme auf. Re-
gelmaBige Bewegung und Sport kénnen
dazu beitragen, diese Spatfolgen deutlich
zu bessern.

X Fatigue

Nach der langen, anstrengenden Behand-
lungszeit kann es zu einer Spatfolge namens
«Fatigue” kommen. Sie tritt meist als Folge
von Strahlenbehandlung und Chemothe-
rapie auf. Fatigue ist ein Begriff aus dem
Franzdsischen und bedeutet , Miidigkeit”,
zu Deutsch , Chronisches Erschopfungs-
syndrom” — dann bist Du anhaltend und
auf eine extreme Weise miide, ausgelaugt
und erschopft. Fiir Aktivitaten fehlt jeg-
licher Antrieb. Mit Fatigue gehen haufig
auch Gedachtnis- und Konzentrationspro-
bleme einher, die es noch erschweren, den

verpassten Schulstoff nachzuholen oder in
der Berufsschule wieder auf den Stand der
Klasse zu kommen. Wie lange es dauert,
bis sich die Fatigue bessert und schlieBlich
verschwindet, lasst sich nicht vorhersagen
und ist individuell unterschiedlich.

+Wegschlafen” lasst sich eine Fatigue
nicht. Es gibt jedoch — und dies ist seit
langer Zeit wissenschaftlich bewiesen —ein
kostenloses, sehr wirkungsvolles Gegenmit-
tel, um Fatigue-Beschwerden deutlich zu
lindern: Bewegung. Nun ist genau das die
Herausforderung, sich aufzuraffen und in
Bewegung zu kommen, obwohl man bleiern
mide ist. Am Anfang stehen kurze Spazier-
gange an der frischen Luft, spater leichtes
Ausdauertraining und Kraftlibungen. Das
Bewegungstraining kann nach und nach
gesteigert werden.

X Polyneuropathie

Mit , Polyneuropathie” bezeichnet man
Empfindungsstérungen an Handen und
FiiBen, die wahrend und nach einer Che-
motherapie auftreten kénnen. Das kann ein
Kribbeln sein, das konnen Taubheitsgefiihle
oder Schmerzen sein, bis hin zu einer Uber-
empfindlichkeit bei Hitze oder Kalte oder
Gleichgewichtsproblemen. Ursache ist die
Schadigung von Nervenfasern durch die
Behandlung.

11
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Gegen Polyneuropathie gibt es ein Mittel,
das die Beschwerden deutlich verbessert:
eine gezielte Bewegungstherapie. For-
schung und Praxis haben gezeigt, dass ein
Vibrationstraining bei der {iberwiegenden
Mehrzahl von Patienten das Kribbeln und
die Taubheitsgefiihle spiirbar lindert. Das
Training auf der Vibrationsplatte sollte re-
gelmaBig, unter professioneller Begleitung
und vor allem bei einer spezifischen Schwin-
gungsfrequenz durchgefiihrt werden. Auch
sensomotorisches Training kann die Symp-
tome verbessern und dabei unterstiitzen,
die Feinmotorik wieder herzustellen.

X Konzentrations und Gedéchtnis-
schwierigkeiten

Eine Strahlenbehandlung des Schadels,
eine Operation oder bestimmte Medika-
mente zur Krebshehandlung kénnen dazu
fiihren, dass Patienten sich auch nach Ab-
schluss der klinischen Therapie schlechter
konzentrieren und sich Dinge nicht mehr so
leicht merken konnen wie vor der Behand-
lung. Diese Probleme halten méglicherweise
langer an und beeintrachtigen damit die
Riickkehr in den Schulbetrieb, ins Studium
oder in den Beruf.

Gegen Konzentrations- und Merkschwie-
rigkeiten hilft haufige Bewegung. Mehrmals
in der Woche fiir mindestens eine halbe
Stunde moderat die Ausdauer oder die Kraft

zu trainieren, ist ein guter Weg, um sich die
volle Funktionsfahigkeit des Gehirns nach
und nach zuriickzuholen.

X Osteoporose

Bei der Behandlung einer Krebserkran-
kung gibt es Therapien, die die Stabilitat
der Knochen vermindern kénnen. Was nor-
malerweise erst im Laufe des menschlichen
Alterungsprozesses stattfindet, kann sich
bei Menschen, die als Kind oder in der Ju-
gend eine Krebserkrankung durchgemacht
haben, beschleunigen. Unter Umstanden
entstehen dann aufgrund der gesunkenen
Knochenstabilitat eine Osteopenie oder
eine Osteoporose, das heilt, mit dem Abbau
der Knochensubstanz werden die Knochen
anfallig fiir Briiche.

Die Medizin weiB, dass korperliche Akti-
vitat die beste Vorsorge ist, um die eige-
nen Knochen gesund zu halten. Wer zum
Beispiel regelmaBig Krafttraining betreibt,
tut auch seinen Knochen etwas Gutes und
verbessert deren Stabilitat. Damit sinkt
auch das Risiko fiir Knochenbriiche. Ein
individuell angepasstes Impact-Training
kann die Knochenbildung stimulieren und
den Knochenabbau verlangsamen, sollte
aber unbedingt durch Fachkrafte angeleitet
durchgefiihrt werden.



XSeelische Belastung, Angst und De-
pression

Es gibt Jugendliche und junge Erwachsene,
die sich mental stérker fiihlen, nachdem sie
eine Krebserkrankung durchgemacht haben;
andere junge Patienten spiiren in der Zeit
der Nachsorge eine deutliche emotionale
Belastung. Manche Jugendliche und junge
Erwachsene haben beispielsweise Angst vor
einem Riickfall und machen sich Sorgen
liber mogliche Spatfolgen. Es kann sich
auch eine Depression entwickeln.

Gegen diese Belastungen der Psyche ist
gezielte und qualitétsgesicherte Sport- und
Bewegungstherapie ein wirkungsvolles Mit-
tel, das haben zahlreiche wissenschaftliche
Studien nachgewiesen. Hier gibt es konkrete,
wissenschaftlich gesicherte Trainingsempfeh-
lungen: dreimal pro Woche Ausdauertraining,
oder mehrmals wdchentlich kombiniertes
Kraft- und Ausdauertraining. Grundsatzlich

ek hiitte uie gedacht, dass wir der Sport
wal was bedeuten wirde. Aber heute geht es
wir besser dawdt-” Lukas (19)

kann natiirlich jede Art von Bewegung der
Psyche guttun!

Bewegung und Sport in der Praxis
Bei einer Krebserkrankung fiihren die
Krankheit und deren Therapie ebenso wie
krankheits- und therapiebedingte Spatfolgen
auch in der Nachsorge haufig dazu, dass
Menschen sich weniger bewegen. Bewegung
hilft jedoch Deinem Korper, die Folgen der
Behandlung besser zu verarbeiten. Vielleicht
stehst Du bereits im Beruf oder hast in der
Schule das letzte Mal Sport gemacht. Viel-
leicht haltst Du Dich selbst fir unsportlich.
Jetzt ist der richtige Zeitpunkt, um solche
Gedanken auf den Priifstand zu stellen und
Bewegung eine (neue) Chance zu geben.
Wichtig ist ein langsamer Einstieg. Lass
Deinem Korper die Zeit, die er braucht, um
sich an die Veranderungen zu gewdhnen. Es
ist erlaubt, dass Du ins Schwitzen geratst
wahrend des Trainings, es darf anstrengend
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sein. Allerdings kann Deine Tagesform sich
unterscheiden, das ist ganz normal. Mal ist
man kréftiger, mal fiihlt man sich miide.
Auch duBere Umstande wie das Wetter
konnen Deine Form beeinflussen.

Uberhaupt eine kérperliche Aktivitat zu
finden, die Dir Spal3 macht, ist schon die
halbe Miete. Meist entsteht durch den SpaB3
an der Bewegung auch die Lust darauf, ak-
tiv zu sein. Vielleicht gesellt sich auch eine
Prise Ehrgeiz dazu, besser zu werden, mehr
Muskeln aufzubauen, mehr Wiederholungen
zu schaffen oder langer laufen zu kdnnen.

Den groBten Vorteil bietet fiir die meis-
ten Ziele eine Kombination aus Kraft- und
Ausdauersport:

Ausdauersportarten sind zum Beispiel
Joggen, Schwimmen, Aerobic, Walking und
Nordic Walking, Fahrradfahren, Inline-Skaten,

Rudern, Tanzen. Auch manche Ballsportar-
ten wie Badminton und Tischtennis gehéren
dazu. Schon nach wenigen Wochen Training
wirst Du Unterschiede bemerken: Deine
Ausdauer verbessert sich, die Lungenkapa-
zitat nimmt zu — und da Ausdauertraining
haufig auch eine positive Wirkung auf die
Stimmung hat, kdnntest Du Dich insgesamt
besser fiihlen.

Krafttraining kann mit Gewichten und
Hanteln ausgeiibt werden oder an festen
Geraten im Studio. Auch Work-Outs und
Functional Fitness, also Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht, fithren zu einem
Kraftzuwachs und bauen Muskelmasse
auf. Die positiven Effekte des Krafttrainings
spiirst Du bereits nach kurzer Zeit: Deine
Kérperhaltung kann sich verbessern, die
Korperkraft zunehmen, Du gewinnst an
Muskelmasse.




«~Ab wann kann ich wieder uneinge-
schrénkt Sport machen?”

Es kommt darauf an. Haufig hangt die
Antwort von der Art der Therapie ab, die
Du bekommen hast. Nach einer Hochdo-
sis-Chemotherapie kann die medizinische
Freigabe zum Sport langer dauern als
nach einer Operation. Manche Patienten
bekommen schon ein halbes Jahr nach
Therapieende griines Licht, vorausgesetzt,
ihre Blutwerte erfiillen die nétigen Voraus-
setzungen. In den allermeisten Fallen ist
ein Jahr nach Therapieende Sport wieder
uneingeschrankt moglich.

.Ich bin aber noch immunsupprimiert,
geht da Sport?”

Solange junge Menschen Medikamente
zur Immunsuppression nehmen missen,
befinden sie sich in einer Art Zwischenwelt
zwischen Klinik und normalem Leben. Noch
kann man nicht wieder in die Schule, an die
Uni oder an den Arbeitsplatz, erst recht hat
man noch keine uneingeschrankte Freigabe
fiir Sport. Aktivitaten sollten fiir sich alleine
ausgefiihrt werden. Gleichzeitig ist es aus
medizinischer Sicht wichtig, sich kdrperlich
nicht zu schonen, sondern buchstéblich zu
Kraften zu kommen. Was also tun?

Wichtig zu wissen ist, dass die Einnahme
immunsupprimierender Medikamente kein
Ausschlusskriterium fiir kérperliche Aktivi-
tatist. Im Gegenteil, leichte Bewegung tut
besonders auch in dieser Phase der Gesun-
dung gut. Im Garten Federball zu spielen
oder im Hof ein wenig einen FuBball zu
kicken, hilft auch gegen Langeweile. Paral-

lel kannst Du auch an der Spielkonsole mit
Bewegungsspielen korperlich aktiv werden.
Beim Kampf um den Highscore lasst sich
der Puls ebenso in die Hohe treiben wie
mit klassischem Kraft- oder Ausdauersport.
Fiir den Zeitraum der Immunsupprimierung
sind solche Bewegungsspiele also ein ernst-
zunehmender Ersatz und kdnnen Dich fit
machen, bis Du zum gewohnten Training
zuriickkehren darfst.

=» Siehe auch , Konsolenspiele, Apps
& Co.”

Es gibt jedoch Tatigkeiten und Orte, die
Du in dieser Zeit meiden solltest, hier gibt
es eindeutige arztliche Empfehlungen. Es
wird dringend geraten, aufgrund der erhoh-
ten Infektionsgefahr um Sportstatten wie
Fitnessstudios und Schwimmbader in der
Zeit direkt nach Therapieende einen Bogen
zu machen. Auch manche Sportarten emp-
fehlen sich noch nicht. Im FuBballverein zum
Beispiel kommt man in Kontakt mit einer
Vielzahl anderer Menschen, man beriihrt
viele Dinge, die mit Krankheitserregern
belastet sein kénnen.

Jede Bewegung ist besser als keine
Bewegung — drei einfache Tipps fiir
die erste Zeit:

¢ Nimm das Fahrrad oder geh zu FuB, statt
mit der StraBenbahn oder dem Auto zu fahren
e Mach zum Beispiel einen Spaziergang
nach dem Essen oder wenn Du tagstiber

miide wirst, statt Dich hinzulegen
¢ Nimm die Treppe statt Aufzug oder Roll-
treppe
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~Ich habe aber noch Schmerzen.”

Sich mit Schmerzen aktiv zu bewegen,
womdglich Sport treiben zu wollen, ist
eine starke Herausforderung. Doch auch
Schmerzen stellen kein Ausschlusskriterium
fiir Bewegung dar. Manche Krebspatienten
kehren nach Abschluss der klinischen Be-
handlung schmerzfrei nach Hause zuriick.
Das gilt aber nicht fir alle Menschen; es
gibt Schmerzen, die als indirekte Folge der
Behandlung auftreten und langer anhal-
ten als die Krankheit selbst. Das kann die
Lebensqualitat erheblich beeintrachtigen.

Hier kann eine individuelle Beratung bei
Deiner Sporttherapeutin und/oder einem
Sportmediziner helfen. Vielleicht gibt es
Bewegungsformen, die Du ohne Schmerzen
oder zumindest eingeschrankt durchfiihren
kannst? Selbst bei chronischen Schmerzen
gilt: Jede Bewegung ist besser als keine
Bewegung.

Am Anfang steht die Untersuchung

Wenn Du die klinische Therapie beendet
hast und mit dem Entlassungsbrief nach-
hause zuriickgekehrt bist, haltst Du wahr-
scheinlich die schriftliche Empfehlung in
der Hand, in der Nachsorge mit korperlicher
Aktivitat zu beginnen. Der erste Schritt sollte
die Beratung bei einem Bewegungsexper-
ten sein. Sporttherapie hat in den letzten
Jahren zunehmend Einzug in die Kliniken
gehalten. Im Kinder- und Jugendbereich
arbeiten mittlerweile in fast jeder zwei-
ten Klinik Sportwissenschaftlerinnen und
Therapeuten, die Dir eine Sportberatung
anbieten kénnen. Auch ein fachlich ausge-
bildeter Trainer, Physiotherapeut oder eine
Sportmedizinerin auBerhalb der Klinik kann
eine gute Anlaufstelle sein.



wNach der Erkraunkung und deu Therapien staud ich etiras planlos da ~ regeludBiger Sport

hat wir 2iele und Routine iu weuen Alltag

. E¢ war wel Tredber, w physisch als

auch psychisch wieder auf deu Davin 2u Kowien. Der Sport hat wdr zudew eiueu guren
Elustieg zuriick in dlie Arbedtsurelt erudgplicht-" (Jaunk, 26)

Ob GroBstadt oder Dorf — wohnortnah
Experten und Anbindung finden

In Deutschland gibt es verschiedene Netz-
werkstandorte und Zentren, die Sportpro-
gramme anbieten. Bereits liber 40 Stadte
verfligen (iber Bewegungsangebote schon in
der Klinik. Wenn Du in einer Universitétsklinik
betreut wirst oder in einer GroBstadt lebst,
wirst Du vermutlich unkompliziert Kontakt
und Zugang zu einer Sportberatung finden.

Noch gibt es jedoch keine flachendeckende
Versorgung in Deutschland. Falls Du also in
einer Kleinstadt oder auf dem Land wohnst,
kann bei der Suche nach einer wohnort-
nahen Sportberatung das Internet effektiv
helfen. Die folgenden Netzwerke bieten
einen Postleitzahlenfinder bzw. eine Karte
an, lber die Du Ansprechpartner und zer-
tifizierte Adressen in Deiner Nahe erhaltst.
Auch kdnnen die Expertinnen und Experten
mit Dir gemeinsam Vereine in Deiner Néhe
heraussuchen, in denen Du die Bewegungs-
form Deiner Wahl ausfiihren kannst:

X Das Netzwerk , Active Onco Kids" unter-
stiitzt Kinder und Jugendliche bei der Suche
nach geeigneten Bewegungsangeboten und
berat online (www.activeoncokids.org/)

X Das Projekt ,IMPLEMENT" fiir Kinder, Ju-
gendliche und junge Erwachsene bietet u.a.
eine Suchfunktion fiir qualitatsgesicherte

Sport- und Bewegungstherapie sowie eine
deutschlandweite Sportberatung fiir junge
Erwachsene an (bewegung-bei-krebs.org)

X Das Netzwerk ,Junge Erwachsene mit
Krebs" berat junge Patienten online (junge-
erwachsene-mit-krebs.de/)

X Das Netzwerk , Onko Aktiv* informiert
liber Sport- und Bewegungsangebote in
Deiner Nahe (netzwerk-onkoaktiv.de/karte/)

In jedem Fall ist es wiinschenswert, dass
Du rund um Deine sportlichen Aktivitaten
einen kompetenten Ansprechpartner zur
Seite hast, der Deine individuellen Gege-
benheiten betrachtet und gegebenenfalls
in regelmaBigen Abstanden auf den Priif-
stand stellt.

Beim ersten personlichen Gesprach in
der Sportberatung passiert gleich zweier-
lei: Zum einen kannst Du (iber Deine Wiin-
sche und Ziele sprechen. Was mochtest Du
erreichen? Strebst Du mehr Kraft an, eine
bessere Ausdauer, mehr Muskeln? Mochtest
Du fiinf Kilometer am Stiick laufen kénnen
oder in einem halben Jahr an einem Halb-
marathon teilnehmen? Willst Du einfach
wieder FuBball spielen?

Zum anderen besteht in einigen Bera-
tungen die Méglichkeit, dass Dein aktuel-
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ler korperlicher Zustand erfasst wird, das
heit, die Bewegungsexpertin misst z.B.
Deine Muskelmasse oder Deine Ausdauer.
Auf dieser Basis kdnnen Trainingsplane fiir
Dich entwickelt und Empfehlungen ausge-
sprochen werden, wie Du Deine Ziele in
der gegebenen Zeit bestmdglich erreichst.
Ein individueller Trainingsplan gilt immer
fiir einen definierten Zeitraum. Sinnvoll
ist auch der Einbau kleiner Zwischenstati-
onen, wo Uberpriift werden kann, ob das
Ziel iberhaupt noch ,passt”. Liegt die
Latte hoch genug, liegt sie eher zu hoch?
Haben sich Deine Bediirfnisse verandert?
Der aktualisierte Trainingsplan tragt allen
Veranderungen Rechnung.

In diese Phase des Herantastens fallt auch
die Notwendigkeit, Wege zu finden, um Sport
und Bewegung in den Alltag zu integrieren.
Besonders fiir junge Erwachsene, die bereits
im Berufsleben stehen, kann dies zur Her-
ausforderung werden. Nach Therapieende
erreichen sie verschiedene Meilensteine sehr
schnell hintereinander; zunachst einmal den
Wiedereinstieg in Alltag und Beruf. Meist
erfolgt der Start in Teilzeit, bis nach und nach
wieder Vollzeit gearbeitet wird. Hier gilt es
herauszufinden, wie sich Beruf und Bewe-
gung gut miteinander vereinbaren lassen.
Wer vierzig Wochenstunden arbeitet, kann
in Stress geraten, wenn an drei Abenden der
Woche noch Fitnesstraining ansteht. Kérper-

liche Aktivitat soll aber keinesfalls in Stress
ausarten, sondern eine Mdglichkeit bieten,
der Belastung des Alltags zu begegnen: im
besten Fall als regelmaBiger, fester Termin,
auf den man sich freut.

Wie man lernt, dem eigenen Kérper
zu vertrauen

Es gibt Menschen, die einfach loslegen,
sobald sie griines Licht fiir Bewegung und
Sport erhalten haben. Andere sorgen sich
nach der langen, anstrengenden Behand-
lungszeit in der Klinik sehr um die eigene
Gesundheit und haben Angst, ihrem Kdrper
zu schaden.

Jedes Gefiihl von Angst hat seine Berech-
tigung und seinen Platz. Wenn Dir einerseits
klar ist, dass Bewegung Dir guttun wird,
Du aber dennoch mit Angsten zu kdmpfen
hast, lohnt es sich, mit Deinem Sportthe-
rapeuten oder Deiner Arztin dariiber zu
sprechen. Meist findet sich ein Weg, wie
Du mit Deinen Sorgen umgehen und sie
im besten Fall loslassen kannst. In jedem
Fall vermitteln Dir ein langsamer Einstieg
und die kontinuierliche Uberwachung der
sportlichen Effekte das beruhigende Gefiihl,
nach und nach Deinem Korper vertrauen zu
kénnen — und den Signalen, die er sendet.



Von moderat bis intensiv —
die richtige Dosis Bewegung

Wie viel ist zu wenig, wie viel ist zu viel?
Was kann ich meinem Kérper zumuten?
Diese Fragen wirst Du Dir zu Beginn mdg-
licherweise taglich stellen. Auch hier lautet
die Antwort: Es kommt darauf an.

Laut der Weltgesundheitsorganisation WHO
sollte jeder erwachsene Mensch zwischen
150 und 300 Minuten in der Woche mo-
derat im Ausdauerbereich aktiv sein, oder
75 bis 150 Minuten mit intensiver Intensi-
tat. Empfohlen wird eine Kombination mit
Krafttraining an zwei Tagen in der Woche.
Diese Mindestempfehlungen gelten auch
fiir Krebspatienten in der Nachsorge.

Insbesondere Jugendlichen und jungen
Erwachsenen in der Nachsorge wird durch

die WHO angeraten, jeden Tag mindestens
60 Minuten korperlich aktiv zu sein, auf
mindestens moderatem Level. Das bedeu-
tet etwa, mit dem Rad zur Arbeit bzw. zur
Uni zu fahren oder mit dem Hund spazieren
zu gehen. An jeweils drei Tagen wochent-
lich sollte die Aktivitat Gber das normale
MaB hinausgehen und eher anstrengend
sein. Das heiBt zum Beispiel, mit erhohter
Herzfrequenz laufen zu gehen oder Kraft-
training zu machen.

Um herauszufinden, welches das richti-
ge MaB fiir Dich ist und was Dein Kdrper
braucht, gibt es eine einfache Empfehlung:
Hore beim Training in Dich hinein. Es ist Dein
Korper, Dein Rhythmus, Deine Tagesform.
Wenn Du erst die richtige Balance zwischen
Aktivitat und Ausruhen gefunden hast, geht
vieles wie von selbst.

Finf Tipps rund um Sport und Gesundheit

* Beweg Dich taglich und trainiere zusétzlich zwei- bis dreimal pro Woche.

e Geh nicht bis ans Limit, (berfordere Dich nicht und achte auf Pausenzeiten.

e Sport sollte keine oder nur geringe Schmerzen verursachen.

* Bei Fieber, Ubelkeit, Schwindel und Kreislaufproblemen, mit einer Infektion oder
ungewohnten Schmerzen solltest Du nur bedingt aktiv sein.

e Besprich Dich in regelméBigen Abstanden mit deiner Sporttherapeutin

oder deinem Arzt.
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Pausen gehdéren zum Training

Fest steht, dass Dir mit Uberforderung nicht
gedient ist. Es ist also wichtig, ausreichend
Pausen einzulegen. Dies gilt besonders rund
um die drei wdchentlichen Sporttermine.
Nach moderaten Belastungen solltest Du
auf jeden Fall einen Tag Pause machen,
nach intensiven Belastungen sogar bis zu
drei Tage, damit die strapazierten Muskel-
gruppen sich erholen und wachsen kdnnen.

Ein Beispiel: Wenn Du am Montag in der
individuell fiir Dich empfohlenen Geschwin-
digkeit laufen gehst und hast am Dienstag
nicht nur einen starken Muskelkater, sondern
flihlst Dich schlapp, dann solltest Du an
diesem Dienstag auf jeden Fall pausieren.
Maglicherweise ist am Mittwoch wieder
ein Training mdglich.

Besonders fiir Menschen mit oder nach
einer Fatigue ist es wichtig, regelmaBig in
sich hineinzuhorchen und sich zu fragen:
Wie geht es mir heute? Falls Du Dich sehr
erschopft fiihlst, ist es ratsam, Dich zu
schonen und Dich erst spater am Tag zu
bewegen, oder eventuell einen weiteren
Tag Pause zu machen. Es besteht auch die
Maglichkeit, das vielleicht geplante Training
im Fitnessstudio auf den nachsten Tag zu
verschieben und als Alternative spazieren
zu gehen, um das Mindestziel von 8.000
bis 10.000 Schritten zu erreichen.

Alternativ kannst Du auch auf ein Bewe-

gungsspiel an der Konsole ausweichen oder
ein leichtes Home-Workout einbauen, zum
Beispiel in Form von Gleichgewichtsiibungen
auf einem Balance Pad, Ubungen mit einem
Fitnessband oder Kraftigungsiibungen mit
einer Kurzhantel.




~Was darf ich, was nicht? Gibt es
verbotene Sportarten?”

Es kommt darauf an. Manche Sportarten
eignen sich fiir Dich, manche nicht, manche
eignen sich noch nicht. Ein Jugendlicher
mit einer Osteonekrose im Oberschenkel
beispielsweise sollte nicht einfach mit
Seilspringen beginnen oder eigenstandig
Vibrationstraining betreiben, da hier eine
erhdhte Frakturgefahr besteht. Fiir diesen
Fall gibt es klare Einschrankungen, die je-
doch nicht pauschal fiir alle gelten.

Ob Du Skateboard fahren oder Surfen
willst, Reiten, Inline-Skaten, Bouldern oder
Breakdancen — hole Dir vorher grundsétz-
lich arztlichen und oder sportmedizinischen
Rat ein.

Alternativen gesucht —
Sportarten von A bis Z

Falls Du Deinen Lieblingssport in der Nach-
sorge noch nicht wieder ausiiben kannst oder
sollst, kann das unterschiedliche Ursachen
und Griinde haben. Mdglicherweise ist Dein
Korper noch nicht wieder kraftig genug,
um die nétige Leistung fiir beispielsweise
Vereinssport zu bringen, vielleicht hat er
sich durch Krankheit und Therapie veran-
dert, vielleicht raten Deine Arzte Dir auch
temporar von Deiner Lieblingssportart ab.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, der

unfreiwilligen Pause zu begegnen. Dein
Sporttherapeut oder eine Sportmedizine-
rin kann Dir beispielsweise dabei helfen,
Anpassungen vorzunehmen. Manchmal
geniigt es, den Belastungsgrad spiirbar zu
senken und sich dann langsam und in klei-
nen Schritten starker zu belasten.

Vielleicht hat man Dir auch empfohlen,
Dich grundsatzlich nach einer sportlichen
Aktivitat umzusehen, die Dir leichter fallt
oder in Deiner individuellen Situation risi-
koarm ist. Dann bendtigst Du eine sportliche
Alternative, die Dir gefallt und SpaB macht.
Die folgende Liste enthalt ganz unterschied-
liche Sportarten, die Du allein oder in einer
Gruppe ausiiben kannst. Manche sind in
Bezug auf den Belastungsgrad moderat,
manche intensiver. Sie trainieren Ausdauer,
Kraft und/oder Beweglichkeit.

Was also ist Dir wichtig? Bevorzugst Du
es, allein Sport zu machen, oder liegt Dir ein
gemeinsames Training mit einer Freundin?
Lieber Radfahren im Gelande oder Training
im Wasser? Wenn Du Dich nach sozialen
Kontakten sehnst, kdnnte ein Gruppenkurs
im Fitness-Studio (z.B. Zumba) das Richtige
sein, falls Du aus medizinischer Sicht Au-
Benkontakte vorerst noch meiden sollst,
gibt es jede Menge Solo-Aktivitaten zum
Ausprobieren.

Beweguug schafft fiir wich einen Ausgleich zuwm Alltng und die Protlewe, dle er wdtbringt.
Weuu ich Sport wache, st der Lairu iu weinew Kopf weg wud ich kauu wich auf wdch uud

weineu Konper kouzeutrieren. lch Raun wigplicheu Nachurirkungen der Therapie eutgegeniivken.

Vor weiner Erkraukung habe ich Fupball und Handball gespiel; auferdew habe ich geturnt.
luzurischen gehe ich Elslaufen uud Bogeuschiefen. Weuu ich wit Musk auf deu Ohreu auf dew
Els i, gibt i dlas e Gefithl vou Freihed; dle i e Alltng verwehrt 6eibt.” (Luisa, 1)
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Hier einige Alternativen:
Aquagymnastik, Ausdauersport
Badminton, Bouldern, BogenschieBen
Calisthenics
Dart, Dehnen
Fitnessgymnastik, Federball im Garten, Functional Fitness
Gymnastik
Hip-Hop
Inline-Skating
Jogging
Krafttraining
Laufen, Leichtathletik
Minigolf, Mountainbiking
Nordic Walking
Orientierungslauf
Pilates, Power Yoga
Qi Gong
Radfahren, Rollerblading, Rudern
Schwimmen, Segeln, Skilanglauf, Slackline, Stand-up-Paddling
Tai-Chi, Tanzen, Tischtennis
Volleyball
W - Walking, Windsurfen
Y- Yoga
Z- Zumba

Rehabilitationssport fiir junge Berufstatige
In der Nachsorge steht Dir auch die Teilnahme in einer Rehabilitationssportgruppe an
Deinem Wohnort zu. Reha-Sport verbessert unter anderem Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit; er vermindert die Symptome von Fatigue und verhilft dariiber hinaus zu neuen
sozialen Kontakten.

Rehabilitationssport kann Dir vom Arzt verordnet werden, wenn Du gesetzlich versichert
bist. Eine Zuzahlung wird nicht féllig. Fiir die bewilligten Trainingseinheiten kommt die
Rentenversicherung auf. Privatversicherte sollten die Kosteniibernahme vorher mit der
Versicherung kléren.




Motivation — woher nehmen?

Frust — wie dagegen ankommen?

va regelmaBig und konsequent korper-
lich aktiv zu sein, braucht jeder Mensch die
nétige Motivation. Vielleicht hat Bewegung
bisher nur eine untergeordnete Rolle in Dei-
nem Leben gespielt — jetzt in der Nachsorge
lohnt es sich, die eigene Haltung auf den
Priifstand zu stellen. In Bezug auf Deine Mo-
tivation ist es ein enormer Unterschied, ob
Du Bewegung und Sport als lastige Pflicht
betrachtest oder als Highlight des Tages.

Llch will” ist etwas anderes als ,ich
muss”. Jeder Mensch hat in seinem Inne-
ren versteckte Ressourcen, also Kraft- und
Motivationsquellen, die er finden und an-
zapfen kann. Diese Ressourcen sind Gold
wert, denn sie unterstiitzen Dich dabei, neue
Wege nicht nur zu finden, sondern sie re-
gelmaBig und konsequent zu beschreiten.
Fachleute bezeichnen es als , intrinsische”
Motivation, wenn Du den Antrieb in Deinem
Inneren mobilisieren kannst, zum Beispiel
mit dem Gedanken: Ich habe Freude daran,
meinem Ziel ndherzukommen.

«Sportist nicht so mein Ding, wie kann
ich mich motivieren?”

Jeder Sporttherapeut wird Dir empfeh-
len, der Sache zumindest eine Chance zu
geben. Es ist absolut legitim, so lange un-
terschiedliche Sportarten auszuprobieren,
bis irgendwann der Funke Giberspringt und
man plotzlich weiB: Das konnte es sein!

Auch weniger verbreitete Sportarten zu
testen, etwa Tai-Chi oder BogenschieBen,
lohnt sich.

Die wichtigste und wie immer individuel-
le Frage lautet: Welches Ziel setze ich mir?
Dieses Ziel sollte nicht vollig mihelos, aber
realistisch erreichbar sein. Lautet Dein gro-
Bes Ziel zum Beispiel, in drei Monaten 400
Meter joggen zu kdnnen, ohne zwischen-
durch anzuhalten, ist es unbedingt emp-
fehlenswert, mehrere Teilziele festzulegen.
Nach dem Erreichen jeder Etappe darf dann
gefeiert werden. Deine Fortschritte kannst
Du in einem Trainingstagebuch festhalten
oder mit einer Smartwatch oder App tra-
cken, auch das spornt an.

Bei manchen Menschen wiederum wirkt
die Aussicht auf eine ,Belohnung” nach
zehn erfolgreich absolvierten Trainings wie
ein Motivationsbooster. Gut méglich, dass
Dir nach einigen Wochen der Uberwindung
Dein Korper eines Tages signalisiert: Tut gut,
dieser Sport, lass uns das wieder machen!

Falls es Dir generell schwerfallt, Dich auf
eigene Faust zu korperlichen Aktivitaten zu
motivieren, dann schau Dich nach einem
,Buddy"” um, also einem Trainingspartner, mit
dem Du gemeinsam in Bewegung kommst.
Mit Gleichgesinnten Sport zu treiben, kann
Wunder wirken. Jeden kleinen Fortschritt
gemeinsam zu erleben und sich gegenseitig
Mut zu machen, bringt gute Laune, macht
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SpaB und kann Dir helfen, dranzubleiben
— letztlich ein sicherer Weg zum Erfolg. Ein
regelmaBiges Bewegungsprogramm durch-
zuhalten, ist tatsachlich ein groBer Erfolg.

~Muss ich Sport machen, auch wenn
ich keine Lust habe?”

Es kann gut sein, dass Dir eines Tages der
«innere Schweinehund” im Weg steht und
Du keinerlei Motivation findest, um zum
Sport zu gehen oder die Kraftiibungen zu
absolvieren, die eigentlich auf dem Plan
stlinden. Alle Menschen kennen solche
Tage. Versuche, den Sport als festen, am
besten unverriickbaren Termin anzusehen,
zu dem man sich aufrafft, auch wenn man
keine Lust hat. Manchmal kommt der Spal3
an der Bewegung erst beim Bewegen! Soll-
te es einmal wirklich an jeder Motivation
fehlen, dann génne Dir einen Tag Auszeit

—und am nachsten Tag bist Du wieder mit
frischem Schwung dabei. Einzige Ausnahme
bildet hier die Fatigue. =» siehe , Fatigue”

Wenn es mit dem Lieblingssport
vorbei ist

Der Gegenspieler der Motivation heift
LFrust”. Wie umgehen mit Ohnmacht,
Traurigkeit und Wut, wenn man die bishe-
rige Lieblingssportart nicht mehr ausiiben
kann? An einem Knochensarkom erkrankt
zu sein, kann unter Umstanden bedeuten,
dass das eigene Leben nur mit einer Ampu-
tation der betroffenen Gliedmale gerettet
werden konnte. Besonders ambitionierte
Nachwuchssportler und -sportlerinnen
kostet es viel Starke und Willenskraft, zu
akzeptieren, dass das bisherige sportliche
Leben nicht weitergeht.

Welche Kosten kommen auf mich zu?

Auch hier gilt wieder: Das kommt darauf an. Die wichtigste Frage ist, was Du erreichen
willst. Abhdngig davon, welchen Sport Du wéhlst, entstehen dann gegebenenfalls Kosten.
Falls Du im Wesentlichen Deine Aktivitdt erhéhen mochtest und zweimal wéchentlich zum
Lauftreff gehst, bedarf es im Vorfeld keiner umfangreichen sportmedizinischen Untersu-
chung — dann geniigen gute Laufschuhe und Sportbekleidung. Meist ist die Teilnahme
an Lauftreffs kostenlos bzw. erschwinglich.

Falls Du jedoch ambitioniert bist und beispielsweise planst, fiir einen Halbmarathon zu
trainieren, dann ist es sinnvoll, mit einer sportmedizinischen Untersuchung zu starten.
Bei einer sogenannten Spiroergometrie (, Atemgasanalyse” und EKG) wird unter kérper-
licher Belastung diagnostiziert, wie fit Dein Herz-Kreislauf-System und wie gut die Lun-
genleistung sind. Sportmedizinische Untersuchungen werden im Allgemeinen nicht von
den gesetzlichen Krankenkassen bezahlt.




Hier kann ein gedanklicher Twist helfen:
Nicht mehr aktiv mitspielen zu kdnnen, be-
deutet nicht, keine Zeit mehr mit den Kum-
pels verbringen zu kénnen. Den Freunden
kann man ja trotzdem zugucken, sie anfeu-
ern, dabei sein — und fiir sich selbst einen
anderen Sport finden, der einem gut gefallt.

Ist der urspriingliche Sport nicht mehr
machbar, geht es darum, eine echte Alter-
native zu finden. Diese gibt es mit groBer
Wahrscheinlichkeit, wenn auch nicht immer
auf den ersten Blick. Es lohnt sich, die ei-
genen Interessen genau zu durchkdmmen,
neue Dinge auszuprobieren und zu schau-
en, ob und wo sich eine neue sportliche
Leidenschaft ergibt.

Wichtig: Wenn Du das Gefiihl hast, in ein
Stimmungstief zu rutschen oder Du Dich
I&ngere Zeit niedergeschlagen und traurig
fiihlst, teile dies bitte Deiner behandelnden
Arztin oder Deinen Eltern mit.

wSport gibt wir die Miglichked, selber Einfluse auf weineu Kirnper wud weine Gesundhedt eu
uehuwen. lch kauu etas fuu uud Adas it eiu gutes Gefill. Ec gibt wir etuas Selistiestivuung
eurtick. Friiher faud ich Sport uervig, aber jetet wacht-es wir eiufach Spap, wich zu beuregen.
Weuu wau wieder aufdigt; Sport-zu tredsen, (st der Beginu oft austreugend wid frustriereud.
Durch das Traiuieren iu der Gryppe passiert aber das Gegeuted, es wacht waknsinuiyg viel
Spap wnd wan Heibt wotiviert.

Beweguug (st eiue Miglichkest; weinew Kirper etuas eurickeugeben. lhu 2u dauken fiir all
die Strapazen, die er durchgestanden hat. Es (st eiu schiues und erudchtigeudes Gefil,
lrtedler wit und wicht wekr gegen dew eigeneu Kirper 2u arbedfen. Sport bedeutet fiir wich
Hoffuuug.” (Sophie, 22)

25



Gemeinsam geht es oft besser —in der
Gruppe oder mit einem Buddy trainieren
In einer Gruppe Sport zu machen, hat gro-
Be Vorteile. Gemeinsam zu joggen und sich
dabei zu unterhalten, statt allein im Park
ein paar Runden zu drehen, lasst bei vielen
Menschen den SpaBfaktor erheblich steigen.
Beim Gruppentraining unterstiitzen Dich
auch feste Termine und strukturierte Wo-
chenplane dabei, am Ball zu bleiben. Ein
fixer Wochentag, im Handy eingetragen,
erzeugt Verbindlichkeit. Selbst wenn einem
also zum bewussten Zeitpunkt gerade die
Lust fehlt, hilft der feste Termin, den inneren
Widerstand zu iberwinden. Viele Menschen
kénnen das gute Gefiihl einer absolvier-
ten Trainingseinheit umso mehr genieBen,
nachdem sie den Sieg lber den ,inneren
Schweinehund” davongetragen haben.

Auch mit einem , Buddy” geht vieles leichter.
Sich regelmaBig mit einer anderen Person
zum Yoga oder zum Krafttraining zu treffen

oder sich gemeinsam zum Tabata-Kurs an-
zumelden, gibt dem Sportplan einen extra
Anschub. Entscheidend daran ist, einen Ort
zu bestimmen und sich dort in Form eines
Sport-Dates fest mit dem Buddy zu verab-
reden, zum Beispiel: , Jeden Dienstag um
18 Uhr treffe ich mich mit Lea im Stadtpark
zum Joggen”. Auch das ist ein kleiner Trick,
mit dem sich gelegentliche Lustlosigkeit
Uberlisten lasst. Wenn man weiB, dass da
ein Sportbuddy auf einen wartet, der sich
nicht nur auf die gemeinsame Laufrunde oder
Yogastunde freut, sondern sich fest darauf
verlasst, dass Du zum Training auftauchst,
fallt es viel schwerer, abzusagen. Dann
wird es von selbst fast selbstverstandlich,
Sportschuhe einzupacken und piinktlich am
Treffpunkt zu sein.

Wenn Du niemanden kennst, der mit Dir
zusammen Sport machen wiirde, kannst
Du eventuell auf Social Media nach einem
mitbetroffenen Buddy suchen, der vielleicht
sogar im gleichen Stadtteil wohnt.

In der Gruppe oder mit einem Buddy zu
trainieren, bringt Dir:

* Kontakt zu anderen Menschen

* Gelegenheit zum Reden und Unterhalten
e Das gute Gefiihl, dazuzugehoren

e Mehr Verbindlichkeit

¢ Gemeinsamen SpafB

¢ Gegenseitiges Anspornen

e Doppelte Zufriedenheit



Motivations-Hack:
Konsolenspiele, Apps & Co.

Es wird auf dem langen Weg zur kérperli-
chen Fitness immer wieder Tage geben, die
«anders” sind. Eventuell schwachelt die
Tagesform, vielleicht hast Du auch gerade
leichten Muskelkater oder bist schlechter
Stimmung. Und wie allen Menschen kann
es auch Dir in der Nachsorge passieren, dass
Du schlicht keine Lust hast, Dein gewohntes
Sportprogramm durchzuziehen.

Dann lassen sich Alternativen und Life
Hacks in der digitalen Welt finden. Még-
licherweise bringst Du heute nicht genug
Energie auf, um mit der StraBenbahn zum
Fitnessstudio zu fahren — doch vielleicht
reicht die Energie, um Dich zu einer halben
Stunde Bewegung mit Spielkonsole oder bei
einem YouTube-Workout aufzuraffen. Auch
solche Bewegungseinheiten im Wohnzim-
mer haben einen riesigen Effekt und sind
besser als gar keine Bewegung.

¢ Bewegungsspiele fiir Spielkonsolen
schlagen gleich mehrere Fliegen mit einer
Klappe und sind insofern mehr als nur ein
elektronischer Notbehelf. Einerseits bringen
sie Dich in Bewegung, ohne dass Du das
Haus verlassen musst. Die Spiele fordern
Kraft und Kondition, je nach Level kommt
man also durchaus ins Schwitzen. Zum an-
deren ist viel SpaB garantiert. Im Internet

findet man eine Vielzahl von Produkt-Tests
zu den bekanntesten und beliebtesten Spie-
len, mit denen man filtern kann, welches
Bewegungsspiel am ehesten passt.

e Spezifische Sport-Apps fiir die Nach-
sorge bei ehemaligen Krebspatienten sind
nicht auf dem Markt, hier muss man auf
die regularen Apps zuriickgreifen. Das
Angebot ist groB3, auch hier lohnt es sich
also, sich erst einmal umzuschauen, wel-
ches Training Dir aus dem Motivationstief
helfen kénnte. In den meisten Fallen wird
eine Abo-Gebiihr fallig.

* Die Bewegungsangebote auf YouTube
sind nahezu unerschopflich. Kostenlose
Kanale fiir Yoga, Pilates, Gymnastik und
Work-Outs finden sich fiir alle Fitness-
Stufen, fiir Anfanger, firr Fortgeschrittene.
Schau Dich einfach um, welcher YouTuber
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oder welche Trainerin Dir sympathisch ist;
es fallt immer leichter, am Ball zu bleiben,
wenn man den virtuellen Kursleiter mag.
Bekannte Namen in der Yoga-Szene sind
zum Beispiel Mady Morrison (auf deutsch)
und Adriene Mishler (auf englisch), beide
bieten kostenlose Yogaklassen an. Workouts
und Challenges gibt es beispielsweise auf
der Seite der ,ActiveOncoKids" oder auf
www.darebee.com

= Bitte besprich mit Deiner Arztin
oder Deinem Sporttherapeuten, ehe
Du ein solches Training aufnimmst,
ob es sich individuell fiir Dich eignet.



https://www.darebee.com

Die Riickkehr zum Schulsport

Wenn Du lange Zeit nicht mehr in der
Schule warst, wirst Du das Gefiihl von
Isolation kennen und vermutlich froh sein,
endlich wieder Teil der vertrauten Klassen-
gemeinschaft zu sein. Die Riickkehr zum
Schulsport ist ein wichtiger Punkt, der mit
dem behandelnden Arzt und dem Sport-
therapeuten abgesprochen werden sollte.
Mediziner neigen aus Sicherheitsgriinden
dazu, eine pauschale Befreiung fiir den
Sportunterricht auszustellen. Unter Umstén-
den ist Dir mit einem langsamen Einstieg
jedoch mehr gedient.

Es kann sein, dass Du im Sportunterricht
anfangs nur einen Bruchteil dessen schaf-
fen wirst, was vor Deiner Erkrankung még-
lich war. Sei in jedem Fall geduldig mit Dir
selbst. Es braucht Zeit, bis Du wieder mit
den anderen mithalten kannst.

Gleichzeitig fallt es Dir vielleicht schwer,
auBerhalb der Familie um Hilfe zu bitten,
wenn Du Unterstlitzung benétigst. Auch
werden die Mitschiler unsicher sein, wie sie
sich verhalten sollen. Manche wissen nicht,
ob sie Dich auf die Krankheit ansprechen
diirfen oder sollen, manch einer sagt lieber
gar nichts als das Falsche. Vielleicht machst
Du aber auch die Erfahrung, dass Mitschii-
ler sich freuen, wenn Du sie beim Sport um
Unterstiitzung bittest. Grundsatzlich triffst
Du eigenstandig die Entscheidung, was Du

erzahlst und wem Du es erzahlst, insbeson-
dere rund um das Thema Schulsport.

Was die Lehrkraft wissen sollte

Auch fiir Lehrkréfte ist die komplexe Situa-
tion eine besondere, zumal wenn sie , Krebs”
lediglich als groBen, schweren Uberbegriff
kennen. Sportlehrer sind selten informiert,
zu welchen korperlichen Einschrankungen
es nach einer Krebserkrankung kommen
kann, wie lange diese anhalten und was
beispielsweise eine Polyneuropathie ist.
Sie bendtigen also Wissen, um die Situati-
on fiir Dich méglichst stressfrei gestalten
zu kdnnen. Gleichzeitig brauchen sie Infor-
mationen auch, um eigene Unsicherheiten
zu (iberwinden und Wege zu finden, da-
mit Dein Wiedereinstieg gut klappt. Deine
Sportlehrerin kann hierfiir Kontakt zu den
Therapeuten Deiner Klinik aufnehmen oder
sich extern beraten lassen (siehe Adressen
im Anhang), ehe Du wieder in den Schul-
sport einsteigst.

Fiir Dich kann es in dieser Situation hilf-
reich sein, offen mit Deiner Lehrkraft zu
sprechen. Sie muss wissen, worauf besonders
zu achten ist, wenn Du wieder am Unter-
richt teilnimmst. Welche Einschrankungen
gibt es, welche Risiken, wie viel Belastung
ist moglich? Dieses Wissen ist die Voraus-
setzung, um mit Dir gemeinsam die Inhalte
des Unterrichts individuell anzupassen.
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Fiir Eltern und Angehorige

v

Liebe Eltern,

nachdem lhr Sohn oder lhre Tochter die
intensive Behandlung in der Klinik Gber-
standen hat und wieder zuhause ist, riickt
nun langsam die Riickkehr in die gefiihlte
Normalitat ins Blickfeld. Dazu gehdren meist
auch der Schulsport und der Sportverein.
Ihr Kind ist zwar langst kein Kind mehr,
sondern eine eigenstandige Persénlichkeit,
die ihre eigenen Entscheidungen trifft und
Zukunftsplane hat. Dennoch sind Sie und
lhre Flirsorge weiterhin gefragt.

Als enge Angehorige bekleiden Sie dabei
eine Mehrfachrolle: Einerseits sind Sie Va-
ter oder Mutter eines jungen Menschen,
der gerade Krebs (iberlebt hat, Sie sind
Bezugsperson und das ,Backup” fiir den
Alltag. Gleichzeitig steckt auch lhnen die
schwere Zeit von Krankheit und Therapie in
den Knochen. Méglicherweise wird immer
wieder Unsicherheit in Ihnen aufsteigen, ob
es richtig und vertretbar ist, was lhr Sohn
oder lhre Tochter in sportlicher Hinsicht
gerade tut oder vorhat. Respektieren Sie
die Vorstellungen lhres (bald) erwachsenen
Kindes. Trauen Sie ihm viel zu — als Eltern
sind Sie die wichtigsten Motivatoren.

Vielleicht haben Sie das Gefiihl, physische
Belastung von Ihrem Kind fernhalten zu wol-
len, zumal, wenn es nach der langen Therapie
noch unter kdrperlichen Einschrankungen
leidet. Diese Haltung ist verstandlich, un-

terstiitzt Ihr Kind aber nicht auf dem Weg in
den Alltag. Bei solchen Gefiihlen der Sorge
kénnen Sie sich Riickhalt suchen, indem
Sie einen Termin bei einer onkologisch ge-
schulten Sportberatung ausmachen. Dort
beantworten lhnen erfahrene Sportthera-
peuten samtliche Fragen; die Chance, dass
Sie damit lhre Angste ablegen kénnen und
innerlich zur Ruhe kommen, ist somit groB.

Bewegung und Sport
wahrend der Nachsorge

Um schnell wieder auf die Beine zu kom-
men, sollte lhr Sohn oder lhre Tochter sich
wahrend der Nachsorge taglich eine Stun-
de bewegen und mdglichst mehrmals in
der Woche ein moderates bis intensives
Training absolvieren. Sobald die medizi-
nische Freigabe erfolgt ist, darf und sollte
Ihre Tochter bzw. lhr Sohn wieder beim
Schulsport mitmachen. In jedem Fall ist ein
langsamer Einstieg der sinnvollste Weg bei
der Riickkehr in ,normale” Strukturen, zu
denen auch der Schulsport oder geplante
Aktivitaten gehdren.

Gemeinsames Schwitzen ist
erlaubt und gewiinscht

Ideal ware es, wenn Sie als Elternteil
Ihrem Kind zumindest bereichsweise vor-
leben und vermitteln, dass Bewegung ein
selbstverstandlicher, vielleicht sogar unver-
zichtbarer Bestandteil des Alltags ist. Dass



Sport guttut! Leben Eltern ihren Kindern
einen aktiven Lebensstil vor, ist die Wahr-
scheinlichkeit hoch, dass die Kinder dieses
Verhalten iibernehmen und sich ebenfalls
viel bewegen.

Falls Sie bisher keinen Bezug zu Bewegung
oder Sport hatten, aber lhr Kind unterstiitzen
wollen, kénnte vielleicht eine gemeinsame
Fahrradrunde in Frage kommen oder zumin-
dest ein gemeinsamer Spaziergang. Jede
Bewegung ist besser als keine Bewegung.

Das richtige MaB an Motivation
Jugendliche und junge Erwachsene in der
Nachsorge sollten im Bewusstsein leben,
dass regelmaBige Bewegung guttut, SpaB
macht und den Heilungsprozess voran-
treibt. Falls lhrem Sohn oder Ihrer Tochter
die Motivation fehlt, sich zu bewegen und
Sport zu treiben, empfiehlt es sich, aktives
Verhalten zu férdern und sich gegebenen-
falls selbst zu beteiligen. Keine gute Idee
ware es hingegen, Druck auszuiiben oder
Sport gar zu forcieren — dies wiirde die
Abwehrhaltung verstarken.

Empfehlungen fiir Eltern und Angehdrige
X Ermutigen Sie Ihr Kind zu Bewegung
und sportlicher Aktivitat.

X Zeigen Sie aktiv Interesse an den Uber-
legungen, sich eine (neue) Sportart zu

suchen. Motivieren Sie Ihren Sohn oder
lhre Tochter dazu, sich in verschiedenen
Sportgruppen anzumelden und zu tes-
ten, ob sich vielleicht ein starkeres Inte-
resse an neuen Bewegungsformen, z.B.
Judo oder BogenschieBen, entwickelt.

X Hilfreich ist es, fiir Bewegung zu sorgen,
indem Sie beispielsweise gemeinsame
Ausfliige mit dem Rad unternehmen oder
Ihrem Sohn bzw. Ihrer Tochter anbieten,
bei der Runde im Park mitzulaufen. Manch-
mal wirkt auch ein Kompromiss Wunder,
wenn es um gemeinsame Bewegung geht.

X Falls Ihr heranwachsendes Kind noch zur
Schule geht, hilft gezieltes Bewegungstrai-
ning dabei, nach der langen Fehlzeit den
schulischen Rickstand schneller wieder
aufzuholen: Sport verbessert sowohl die Kon-
zentration als auch die Geddachtnisleistung.
Unterstiitzen Sie Ihre Tochter oder Ihren Sohn
also dabei, sowohl die tagliche einstiindige
Bewegungseinheit wie auch die festen Sport-
Termine im Wochenplan wahrzunehmen.

X Machen Sie lhrem (fast) erwachsenen
Kind viel Mut: Was heute noch nicht klappt,
gelingt vielleicht in naher Zukunft besser.



Netzwerke, Kontakte und Adressen

fir Bewegung in der Nachsorge

Rund um die vielen Aspekte von Bewe-
gungstherapie, Sport und Sportberatung in
der Nachsorge gibt es fiir junge Menschen
mehrere Netzwerke, Gber die sich mittels
einer Postleitzahlensuche oder Karte wohn-
ortnah Ansprechpartner finden lassen. Der
Kontakt kann einfach via Mail oder telefo-
nisch aufgenommen werden. Die Netzwerke
bieten Unterstiitzung in allen Fragen zum
Thema Bewegung. Sie beraten online, bie-
ten oft videogestiitzte Sportberatung an
oder vermitteln zu einer Sportberatung in
der Nahe weiter.

Netzwerke und Adressen

X Das Netzwerk , Active Onco Kids" un-
terstiitzt Kinder und Jugendliche bei der
Suche nach Experten, Ansprechpartnern
und geeigneten Bewegungsangeboten
und bietet online eine kostenfreie Sport-
beratung. Die regionalen Netzwerkzentren
Rhein-Main-Neckar, Mitteldeutschland,
Ruhr, Bayern und Nord ermdglichen Ange-
bote auch in erweiterten Einzugsgebieten.
www.activeoncokids.org

X Das Projekt ,IMPLEMENT" informiert
uber qualitatsgesicherte Sport- und Be-
wegungsangebote und bietet u.a. eine
Suchfunktion mit Postleitzahlenfinder so-
wie eine deutschlandweite Sportberatung
fiir Jugendliche und junge Erwachsene an
bewegung-bei-krebs.org

X Das Netzwerk ,Onko Aktiv” infor-
miert (iber wohnortnahe Sport- und Be-
wegungsangebote nach Krebserkrankun-
gen und bietet Beratung und Vermittlung
netzwerk-onkoaktiv.de

X Das Netzwerk ,Junge Erwachsene
mit Krebs” berat junge Patienten online
junge-erwachsene-mit-krebs.de

X Zu Fragen rund um Bewegung gibt es weitere
Informationen bei der Deutschen Krebshilfe:
www.krebshilfe.de/informieren/ueber-
krebs/mit-krebs-leben/bewegung-und-
sport-bei-krebs

X Zur Nachsorge bei Jugendlichen und
jungen Erwachsenen nach Krebserkrankung
gibt es im Internet Informationen unter
www.nachsorge-ist-vorsorge.de und auf
der Internetseite der Deutschen Krebsge-
sellschaft: www.krebsgesellschaft.de


https://www.activeoncokids.org/
https://bewegung-bei-krebs.org
https://netzwerk-onkoaktiv.de/
https://junge-erwachsene-mit-krebs.de
https://www.krebshilfe.de/informieren/ueber-krebs/mit-krebs-leben/bewegung-und-sport-bei-krebs/
https://www.krebshilfe.de/informieren/ueber-krebs/mit-krebs-leben/bewegung-und-sport-bei-krebs/
https://www.krebshilfe.de/informieren/ueber-krebs/mit-krebs-leben/bewegung-und-sport-bei-krebs/
https://www.nachsorge-ist-vorsorge.de
https://www.krebsgesellschaft.de/

Reha fiir Jugendliche und
junge Erwachsene

Jugendliche ab 15 Jahren und junge Er-
wachsene haben in drei Rehakliniken die
Mdglichkeit, an einer vierwdchigen Reha-
MaBnahme teilzunehmen. Ohne Eltern und
Geschwister, sondern im Kreise Gleichaltriger
kdnnen die jungen Menschen mit Bewegung,
Sport und viel Spal3 ihre Krafte aufbauen
und wieder fit werden fiir den Alltag. Zum
anderen ermdglicht das Konzept, im ge-
schiitzten Rahmen wieder selbstandiger
zu werden und sich mit Mitbetroffenen
auszutauschen. Angeboten wird die jeweils
ndtige medizinische, physiotherapeutische
und psychologische Unterstiitzung.

Nachsorge im Internet

Klinik Bad Oexen
Oexen 27

32549 Bad Oeynhausen
Tel.: 05731/ 5370

Fax: 05731/537736
klinik@badoexen.de
www.badoexen.de

Katharinenhohe
Rehabilitationsklinik
Oberkatzensteig 11

78141 Schonwald/Schwarzwald
Tel.: 07723 / 65030

Fax: 07723 / 6503100
verwaltung@katharinenhoehe.de
www.katharinenhoehe.de

Nachsorgeklinik Tannheim
GemeindewaldstraBe 75
78052 Tannheim

Tel.: 07705 / 9200

Fax: 07705/ 920199
info@tannheim.de
www.tannheim.de

Zur Nachsorge bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen nach Krebserkrankung gibt

es im Internet Informationen unter

sowie und auf der

Internetseite der Deutschen Krebsgesellschaft:
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Endlich erwachsen: Was ist in puncto
Krebs noch zu beachten?

Der 18. Geburtstag wird groB gefeiert —
endlich erwachsen! Doch machen Tumore
nicht an der Grenze zur Volljéhrigkeit halt.
Auch wenn die Erkrankung geheilt wurde,
ist eine weitere Nachsorge wichtig. An der
Schwelle zum Erwachsenenalter kommt es
zudem oft zu neuen Aspekten: Es geht um
die Ausbildung und die Berufswahl, um die
Griindung einer Familie und maglicherweise
auch schon um einen Kinderwunsch.

Bei Krebserkrankungen im Kindesalter
werden die jungen Patienten durch Krebs-
mediziner oder Kinderonkologen betreut,
die auf die Behandlung von Kindern und
Jugendlichen spezialisiert sind. Die bis-
her zustandigen Arzte in der Kinder- und
Jugendklinik sind nach Abschluss des 18.
Lebensjahrs allerdings nicht immer die
richtigen Ansprechpartner. Wichtig ist des-
halb eine gute Absprache zwischen den
betreuenden Medizinern. AuBerdem sollte
bei der Nachsorge gewahrleistet werden,
dass bei jungen Erwachsenen ab dem 18.
Lebensjahr ein nahtloser Ubergang von der
Kinderonkologie in eine sogenannte Transi-
tion-Nachsorgesprechstunde erfolgt. Es ist
dabei wichtig, dass sich junge Erwachsene
aktiv auch selbst mit darum kiimmern, dass
ihre weitere Krebsnachsorge geregelt wird.
Denn noch fehlen hierzulande gute Struk-
turen, die bundesweit den Ubergang von
Kindern und Jugendlichen mit langfristigen

gesundheitlichen Problemen aus der Betreu-
ung des Kinderarztes in die Hande des fiir
Erwachsene zusténdigen Mediziners regeln.
Nur in einigen Fallen verbleiben heutzutage
die erwachsenen, ehemals krebskranken
Kinder in den Kinderkliniken zur Nachsorge.

Wie ein solcher Ubergang von der Kinder-
onkologie in die Erwachsenenonkologie
aussehen kann, zeigt ein Modellprojekt im
Rahmen des Programms ,,L.0.T.S.E — Leben
ohne Tumor, Strategie und Edukation®, das
am Universitatsklinikum Hamburg einge-
richtet wurde. Dort gibt es eine spezielle
Sprechstunde, in der Jugendliche, die in
ihrer Kindheit an Krebs erkrankt waren und
das 18. Lebensjahr iberschritten haben,
von ihrem betreuenden Kinderonkologen
personlich dem jeweiligen Kollegen der Er-
wachsenenmedizin zur weiteren Betreuung
tibergeben werden. In einem ausfiihrlichen
Gesprach wird dabei der weitere Nach-
sorgeplan festgelegt. Ahnliche Angebote
gibt es auch in Liibeck, Erlangen, Essen,
Frankfurt, Freiburg, Bonn und Mainz sowie
weiteren Kliniken, leider aber noch nicht in
allen Regionen Deutschlands. Es ist deshalb
wichtig, dass sich junge Erwachsene aktiv
darum kiimmern, wie die weitere Nachsor-
ge geregelt wird und wer die regelmaBige
weitere Betreuung und Kontrolluntersu-
chungen tibernehmen kann.



Dabei sein — Mitmachen

Die Broschiirenreihe ,Von der Krebserkrankung geheilt: Nachsorge ist Vorsorge” wird
von der GPOH-Arbeitsgruppe Spétfolgen, LESS (Late Effects Surveillance System) he-
rausgegeben. Broschiire und Nachsorgeplan werden den Patienten bei Abschluss der
Behandlung ausgehéandigt oder an die nachsorgende Klinik gesandt. Die im Rahmen
der Nachsorgeuntersuchungen erhobenen Befunde sollten vermerkt und aufgehoben
werden. So ist auch im Falle eines Arztwechsels zu spateren Zeitpunkten eine liickenlose
Beurteilung der gesundheitlichen Situation im Hinblick auf mégliche Folgen der Krebs-
erkrankung und ihrer Behandlung méglich.

Die zentrale Dokumentation mdchte die Arbeitsgruppe Spatfolgen, LESS, (ibernehmen,
was jedoch das Einverstandnis der Patienten (bei Minderjhrigen auch der Eltern) vor-
aussetzt. Die Erhebung und Analyse der ermittelten Daten sollen unter anderem dazu
beitragen, das Wissen um mégliche Spétfolgen einer Krebserkrankung im Kindes- und
Jugendalter zu erweitern. Hierzu ist es wichtig, die jungen Patienten in ihrem spéteren
Leben méglichst liickenlos weiterverfolgen zu kénnen. Das setzt voraus, dass LESS even-
tuell auftretende Spatfolgen mitgeteilt werden, ebenso wie ein Arztwechsel. LESS sollte
zudem im Falle spezieller Fragen mit den ehemaligen Patienten direkt in Kontakt treten
kénnen. Kinder, Jugendliche und Angehdrige wie zum Beispiel Lebenspartner kbnnen
ihrerseits jederzeit mit LESS Kontakt aufnehmen, entweder postalisch oder per E-Mail:

Prof. Dr. med. Thorsten Langer,

GPOH Arbeitsgruppe Spatfolgen — Late Effects Surveillance System (LESS)
Universitatsklinikum Schleswig-Holstein, Campus Liibeck

Klinik fiir Kinder- und Jugendmedizin, Padiatrische Onkologie und Hamatologie
Ratzeburger Allee 160,

23538 Liibeck

info@nachsorge-ist-vorsorge.de



https://www.nachsorge-ist-vorsorge.de
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