3. Einbeinstand
Trainieren Sie lhr Gleichgewicht

Stellen Sie abwechselnd auf ein Bein und halten Sie
diese Position bis zu 60 Sek. Achten Sie auf eine gerade
Koérperhaltung und dricken Sie die Beine nicht gegenei-
nander.

Sie brauchen es schwerer? — Versuchen Sie die Ubung
mit geschlossenen Augen.

4. Bauchpresse
Kraftigen Sie lhren Rumpf

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl.

Stutzen Sie sich nun mit den Handen auf den Oberschen-
keln ab und bauen, wahrend Sie ausatmen, leicht Druck
auf.

Sie brauchen es schwerer? — Heben Sie wahrend der
Druckphase abwechselnd lhre Hacken vom Boden ohne
die Spannung zu verlieren.

Positive Effekte von
Bewegungstherapien

> Verbesserung der Prognose, hdhere Wahrscheinlich-
keit, krankheitsfrei zu bleiben.

> Verbesserung von Muskelkraft und aerober Ausdauer

> Verminderung von Erschépfungs- und
Mudigkeits-Symptomen (Fatigue)

> Reduktion depressiver Symptome

> \erbesserung der Gedachtnisleistung

Lassen Sie sich beraten!

> Rehasport

> Ambulante Physiotherapie

> Ambulante oder stationare Rehabilitationsbehandlung

Gemeinsam finden wir das passende Bewegungsangebot
fur Sie!

(Rakatel AU

BEWEGUNG IST LEBEN

Eine Kooperation von:

Asklepios Klinik Triberg @ ASKLEPIOS

LudwigstraBe 1 und 2 — .
78098 Triberg Klinik Triberg

Arztliche Leitung

Priv.-Doz. Dr. med. Thomas Widmann

Chefarzt

Facharzt fur Innere Medizin/Hamatologie/Onkologie,
Sozialmedizin

Telefon: 07722 955-271

E-Mail:  t.widmann@asklepios.com

Physio- und Sporttherapie

André Schneider

Telefon: 07722 955-254

Fax: 07722 955-254

an: an.schneider@asklepios.com
www.asklepios.com/triberg

Onkologischer Schwerpunkt
Schwarzwald-Baar-Heuberg
Schwarzwald-Baar Klinikum
Villingen-Schwenningen
KlinikstraBe 11

78052 Vilingen-Schwenningen

Sprecher

Prof. Dr. med. Paul Graf La Rosée

Facharzt flr Innere Medizin

Schwerpunkt: Hamatologie, Onkologie und Palliativmedizin
Telefon: 07721 93-4001

Fax: 07721 93-94009

E-Mail:  imo@sbk-vs.de

Schwarzwald-Baar Klinikum
Abt. fir Physiotherapie und Rehabilitation
Leitung Claudia Zetzsche-Brunkel

KlinikstraBe 11
78052 Villingen-Schwenningen

Telefon: +49 (0) 7721 93-0

Direkt: +49 (0) 7721 93-9800

Fax: +49 (0) 7721 93-93899
E-Mail: claudia.zetzsche@sbk-vs.de
Internet: www.sbk-vs.de
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SCHWARZWALD-BAAR
KLINIKUM

Gibt Halt.

FORMATION
Anleitung zur

Selpsthilfe

Nicht nur Rehabilitation danach, sondern
auch Prahabilitation wahrend einer
Krebstherapie

ABTEILUNG FUR PHYSIOTHERAPIE
UND REHABILITATION

AKADEMISCHES
LEHRKRANKENHAUS DER
UNIVERSITAT FREIBURG



Korperliche Aktivitat und Krebs

Neue Forschungsergebnisse zeigen einen eindeutigen
Zusammenhang zwischen Kdrperlicher Aktivitat und der
Prognose von Krebserkrankungen. Wer sich regelmaBig
bewegt, darf auf eine deutliche Absenkung des Krebs-
rckfallrisikos hoffen. Einzelne Studien konnten dabei eine
Absenkung des Ruckfallrisikos um bis zu 67% nachwei-
sen. Das ist im Vergleich zu Effekten, die Radio- oder
Chemotherapie erreichen, ein hoher Wert.

Nach den aktuellen Empfehlungen der Weltgesundheits-
organisation (WHO) ist ein Bewegungsmali von 150
Minuten maBiger Bewegung pro Woche empfohlen.

Enge Zusammenarbeit ist
entscheidend

Bereits wahrend der Krebstherapie ist konsequente Akti-
vierung des Bewegungsapparates und des Kreislaufsys-
tems therapeutisch wirksam. Sie verhindert Muskelabbau,
verbessert die Therapievertraglichkeit und beeinflusst das
Gesamtergebnis der Therapie positiv. Nach Abschluss
oder Pausierung der Therapie ist ein Aufenthalt in einer

fachspezifischen Rehabilitationsklinik empfohlen.

Um die Patienten nach der Therapiephase schneller in
ein effektives Rehabilitationsprogramm in der Rehabili-
tationsphase einzubinden, bedarf es enger Zusammen-
arbeit. Genau an diesem Punkt setzt das gemeinsame
Projekt der Rehabilitationsklinik Triberg mit dem Schwarz-
wald-Baar Klinikum an.

Korperliche Aktivitat im Krankenhaus

Wurden die Patienten friiher im Verlauf ihrer medizinisch-
onkologischen Therapie geschont, 1&sst sich heute ein
anderes Bild erkennen. Gerade wahrend dieser Zeit ist
gezielte und kontrollierte korperliche Betatigung notwen-
dig, um friihzeitig z.B. operationsbedingten Bewegungs-

einschrankungen entgegenzuwirken.

Schon 24 Stunden nach der Operation kénnen erste
Mobilisationstibungen unter Anleitung eines geschulten
Therapeuten durchgefiihrt werden. Diese Ubungen hel-
fen Ihnen dabei, entstandene Angste und Unsicherheiten
abzubauen, sowie das kdrperliche Potential und die mog-

lichen entstandenen Grenzen auszuloten.

Am Schwarzwald-Baar Klinikum steht lhnen ein Team
geschulter Physiotherapeuten zur Verflgung, die Sie ge-
zielt zur Physiotherapie im Rahmen der Akutphase Ihrer

Krebstherapie anleiten.

Die beigefiigten Ubungen bereiten Sie auf die Zeit nach
der Akutphase vor.

Korperliche Aktivitat in der
Rehabilitationsklinik

Nach der Zeit in der Akutklinik folgt i.d.R. ein stationarer
oder teilstationarer Aufenthalt in der Rehabilitationsklinik.
Mit Hilfe der Bewegungstherapie werden rehabilitative
Ziele weiter verfolgt, wahrend gleichzeitig zuséatzliche
prophylaktische bzw. erhaltende Zielvorgaben definiert
werden koénnen.

In der Asklepios Kilinik in Triberg erhélt jeder Patient einen
auf seine Leistung und Bedurfnisse abgestimmten The-
rapieplan. Ein ausgewogenes Verhaltnis von Bewegung
und Entspannung ist genauso wichtig, wie die richtige
Erndhrung und psychologische Beratung. Daflr steht
unser Team aus qualifizierten Arzten, Ergo-, Physio- und
Sporttherapeuten sowie Psychologen und Erndhrungsbe-
rater im engen Kontakt, sowohl miteinander als auch mit
dem Patienten, um den gréBten Erfolg zu erzielen.

Die ersten Ubungen fir Ihren Start
zu mehr Gesundheit

1. Hinsetzen / Aufstehen
Kraftigen Sie Ihre Beinmuskeln

Stellen Sie sich eine FuBlange weit vor den Stuhl und
trainieren Sie das Hinsetzen und Aufstehen.

Sie brauchen es schwerer? — BerUhren Sie den Stuhl
beim hinsetzen nicht!

2. Liegestitz an der Wand
Kraftigen Sie Ihre Brustmuskeln

Stellen Sie sich ca. einen halben Meter vor eine Wand
und stUtzen sich schulterbreit mit den Handen ab.

Beugen und strecken Sie Ihre Arme, wéhrend Sie auf lhre
K&rperspannung im Rumpf achten.

Sie brauchen es schwerer? — Versuchen Sie die Ubung
auf einem Bein.




