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Inforeihe: Ganzheitliche Unterstiitzung bei Krebs

Korperliche Aktivitat: Warum Bewegung so

LIM MediosApotheke

wichtig ist und was dabei zu beachten ist

Warum sinnvoll?
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e hilft bei Nebenwirkungen (u.a. bei

Fatigue, Polyneuropathie, Lymphdédem,
Osteoporose, Inkontinenz,
Depressionen, Schlafstérungen)

e weniger Krankenhausaufenthalte

e bessere Therapievertraglichkeit und
weniger Therapieabbrliche

Das Ziel: Inaktivitat vermeiden

Bewegung in den Alltag einbauen -
z.B. Treppen statt Aufzug.

Aktvitaten suchen, die Spafs machen.
Konkrete Tageszeit fiir Bewegung einplanen.
Teamwork - Freunde und Familie fragen, ob sie
mitmachen mdochten.

Bewegungs-Tagebuch - Befinden vor und nach dem
Sport notieren.

Pacing - Energie und Kraftreserven gut einteilen.

Wann eher keine Bewegung? | /
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¢ nicht bei akuten Infekten und Fieber ’=
¢ bei auffalligem Blutbild
e direkt nach einer OP, offene Wunden
e beiinstabilen Knochenmetastasten nur
gezielte Ubungen mit Trainer

e bei Gleichgewichtsstorungen nur stabile
Ubungen (im Sitzen)

e bei Herzproblemen

Wenn keine akuten
Gegenanzeigen bestehen,
hilft korperliche Aktivitat
dabei besser durch die
Krebsbehandlung zu
kommen!
Auch nach der Erkrankung
reduziert Bewegung des
Sterberisiko.

Bewegungsangebote fiir Menschen mit Krebs
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. Netzwert Onkoaktiv
. OTT - Onkologische Trainings-

. OAC - Outdoor againgst Cancer
. Rehasport auf Rezept
. Yoga und Krebs
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und Bewegungstherapie

Weitere individuelle Empfehlungen:

Fragen? Wir sind fiir Sie da.

Unser Team berat Sie gerne bei Nebenwirkungen und
prift ihre Medikamente auf Wechselwirkungen.

FachApotheke Onkologie
Luisenstrafde 54/55, 10117 Berlin

(030) 257 620 582 08
fa-onkologie@mediosapotheke.de
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