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1 Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

als ich im Jahr 2005 die Diagnose ,,Multiples Myelom* erhielt, veranderte sich mein Leben grundlegend. Mein Beruf,
der mir immer sehr wichtig war, wurde plotzlich von der Erkrankung verdrangt. Ich war nun Patientin — gestern noch
voll in berufliche Anforderungen involviert, heute mit einer lebensbedrohlichen Krankheit konfrontiert.

In den letzten Jahren habe ich eine Vielzahl von Krebstherapien — darunter auch drei Stammzelltransplantationen —
durchlebt. Wahrend dieser Zeit stellte ich mir mehrfach die Frage: aufgeben oder dranbleiben. Ich entschied mich dafir
nach vorne zu blicken! Was mir sehr half und was ich nur allen Krebspatientinnen und -patienten mitgeben kann:
Bleiben Sie mobil!

Ich war schon immer korperlich aktiv. Meine Erkrankung hat mich noch einmal mehr bestéarkt, dass sportliche Aktivi-
taten helfen, ein Geflihl korperlichen Widerstands gegeniiber der Erkrankung zu entwickeln. Sie starken auch den Le-
bensmut, da man in positiver Weise erfahrt, was man noch leisten kann.

Bewegung und Sport helfen nicht nur dabei, den Nebenwirkungen von Krebstherapien entgegenzuwirken. Insheson-
dere Aktivitaten an der frischen Luft — wie beispielsweise ein ausgedehnter Waldspaziergang — sind Balsam flir Korper,

Christa Kolbe-Geipert Geist und Seele. Wer nicht gerne alleine aktiv ist, kann sich mittlerweile auch einer Krebs-Sportgruppe anschlieBen.
Sprecherin der Gruppe Multiples Myelom, Gemeinsame Aktivitdten mit anderen Krebspatienten konnen vor Isolation bewahren und durch den Austausch auch
Leuké@miehilfe RHEIN-MAIN e.V. das Selbstwertgefiihl steigern.

Meine Erkrankung hat mich gelehrt, jeden Tag ganz bewusst zu erleben. Ich méchte Sie dazu ermutigen, Ihr Leben —
mit Ihrer Erkrankung — aktiv zu gestalten und den Blick fiir die schonen Dinge zu behalten.

Herzlichst

Christa Kolbe-Geipert
Sprecherin der Gruppe Multiples Myelom, Leukamiehilfe RHEIN-MAIN e.V.



2 Einleitung

LANGE ZEIT WAREN SPORT UND BEWEGUNG BEI EINER KREBSERKRANKUNG NAHEZU UN-
DENKBAR. ES HERRSCHTE ALLGEMEIN DIE BEFURCHTUNG, DIE KRANKHEIT KONNE SICH DA-
DURCH VERSCHLIMMERN ODER GAR METASTASEN ENTWICKELT WERDEN. VERSCHIEDENE
WISSENSCHAFTLICHE UNTERSUCHUNGEN BELEGEN INZWISCHEN DEN POSITIVEN EINFLUSS
VON BEWEGUNG AUF DIE KORPERLICHE LEISTUNGSFAHIGKEIT, DAS IMMUNSYSTEM UND AUF
ZAHLREICHE ERKRANKUNGS- UND THERAPIEBEDINGTE NEBENWIRKUNGEN. SOWOHL DIE
KREBSERKRANKUNG ALS SOLCHE ALS AUCH DIE BEHANDLUNGEN WIE (HOCHDOSIERTE)
CHEMOTHERAPIE UND STAMMZELLTRANSPLANTATION SIND FUR DIE BETROFFENEN AN-
STRENGEND UND WERFEN ZAHLREICHE FRAGEN AUF. WIE DARF ICH MICH IN MEINER DERZEI-
TIGEN SITUATION BEWEGEN? WELCHE BELASTUNGEN KANN ICH MIR ZUTRAUEN? GIBT ES
BESONDERHEITEN, DIE ICH BEACHTEN MUSS? DIESE BROSCHURE SOLL SIE BEI DER WAHL
DER FUR SIE AM BESTEN GEEIGNETEN SPORTLICHEN AKTIVITATEN UNTERSTUTZEN.

KORPERLICHE AKTIVITAT KANN NEBENWIRKUNGEN REDUZIEREN
UND DIE LEBENSQUALITAT VERBESSERN!

NEBENWIRKUNGEN WIE DIE POLYNEUROPATHIE (PNP), DAS FATIGUE-SYNDROM ODER UBEL-
KEIT UND ERBRECHEN KONNEN DURCH REGELMASSIGE BEWEGUNG POSITIV BEEINFLUSST
WERDEN. DIE KORPERLICHE LEISTUNGSFAHIGKEIT KANN VERBESSERT UND DAS RISIKO FUR
INFEKTIONEN REDUZIERT WERDEN. ABER NICHT NUR DER KORPER, SONDERN AUCH DAS
PSYCHISCHE WOHLBEFINDEN UND DAS SOZIALE MITEINANDER KONNEN VON KORPERLICHER
AKTIVITAT PROFITIEREN. INDEM SIE SICH SELBST WIEDER MEHR ZUTRAUEN UND IHREN KOR-
PER NEU KENNENLERNEN, STARKEN SIE IHR SELBSTBEWUSSTSEIN UND SELBSTWERTGE-
FUHL. ANGSTEN UND DEPRESSIVEN VERSTIMMUNGEN KANN DADURCH ENTGEGENGEWIRKT
WERDEN. DIE KORPERLICHE BEWEGUNG ERMOGLICHT ES IHNEN, EINEN EIGENEN BEITRAG ZU
IHRER GESUNDHEIT UND IHREM WOHLBEFINDEN ZU LEISTEN. NUTZEN SIE DIE GELEGENHEIT,
DENN: JEDER SCHRITT ZAHLT!



/iele korperlicher Aktivitat bei

Multiplem Myelom

Das iibergeordnete Ziel korperlicher Aktivitét ist es, die Lebensqualitit zu verbessern und zu stabilisieren so-
wie therapiebedingten Nebenwirkungen entgegenzuwirken. Die Behandlung des Multiplen Myeloms erfolgt
meist durch (Hochdosis-) Chemotherapie und/oder einer Stammzelltransplantation und kann unterschiedliche
Nebenwirkungen hervorrufen. Ziele der kérperlichen Aktivitat sind, eventuell auftretende Infekte und Neben-
wirkungen der Therapie maglichst zu verhindern oder zu reduzieren. Die Muskelmasse und Muskelkraft sollen
erhalten werden, um so die korperliche Leistungsfahigkeit zu stabilisieren. Dariiber hinaus wird durch regel-
maBiges Training die Lungenfunktion verbessert, was das Risiko, eine Lungenentziindung zu entwickeln, re-
duzieren kann. Erschopfung, Ubelkeit und Erbrechen und weitere therapiebedingte Nebenwirkungen knnen
ebenfalls positiv beeinflusst werden. Dariiber hinaus ist kirperliche Bewegung gut fiir die Seele!

Korperbezogene Ziele:

e \lerbesserung bzw. Erhalt der Alltagsbewegungen
(ADL)

¢ Anregung des Herz-Kreislauf-Systems und
Verbesserung der allgemeinen Fitness

e Minderung des Fatigue-Syndroms

* Reduktion von Ubelkeit und Erbrechen

e Prophylaxe von Pneumonien durch Verbesserung
der Lungenfunktion

¢ Reduktion von Polyneuropathien

e Reduktion von Schmerzen

e \lermeidung von Bewegungsmangelsymptomen
(Muskelschwund, Osteoporose)

Psychische und psychosoziale Ziele:

e Wiedererlangen des Vertrauens in den
und Auseinandersetzung mit dem eigenen
(veranderten) Korper

e Mut, sich wieder zu zeigen

e SpaB und Freude

e \lerminderung depressiver Stimmungen und
Abbau von Angsten

e Raus aus der sozialen Isolation“ und Férderung
der Kommunikation

e Austausch von Erfahrungen und Informationen

e Gruppenerleben

Voraussetzungen fur das

korperliche Training

Vor Beginn des Trainings sollten Sie einige
Punkte beachten!

Wichtig: Sprechen Sie mit Ihrem Arzt/Ihrer Arztin.
Nur hier konnen Sie Auskunft erhalten, inwiefern ein
korperliches Training fiir Sie medizinisch unbedenklich
ist. Grundlegende Aspekte hierfiir sind die Blutparame-
ter und magliche Begleiterkrankungen, die zusatzlich zu
beriicksichtigen sind. Sollte bei lhnen ein Befall der Kno-
chenstruktur vorliegen, ist auch die Abklarung der Kno-
chenbruchgefahr von groBer Bedeutung. Infomieren Sie
sich bei lhrem Arzt oder Ihrer Arztin, ob dies in lhrem
speziellen Fall zutrifft oder ob keine Gefahr besteht. Die-
se Informationen sind bedeutend fiir die Planung lhres
Trainings.

In folgenden Féllen sollten Sie anstrengende

korperliche Aktivitdt meiden:

e an den Tagen, an denen herz- oder nierenschédliche
Chemotherapeutika verabreicht werden sowie 24 bis
48 Stunden danach

e akute Blutungen bzw. starke Blutungsneigung

e stark verringerte Thrombozytenwerte (unter 10.000/pl)

e starke Schmerzen und eine Verstirkung der Schmer-
zen durch Bewegung

e Fieber bzw. erhohte Temperatur (iber 38°C

e akute Infektionen

* Ubelkeit und Erbrechen

¢ Bewusstseinseinschrankungen und Verwirrtheit

e Hamoglobinwerte unter 8 g/dl Blut

e Schwindel oder Kreislaufprobleme

Auch eine ausreichende Erholung ist wichtig! Da onko-
logische Patienten unter medizinischer Therapie langer
brauchen, um sich von Belastungen zu regenerieren,
empfehlen wir lhnen, lhrem Kdrper durch regelméBige
Pausen ausreichend Erholungszeit zu geben. Die Ent-
lastung zwischen den einzelnen Trainingseinheiten ist
genauso wichtig wie das Training selbst.

Beim Multiplen Myelom sind die Nieren beson-
ders belastet, da die Krebserkrankung wie auch
die Hochdosis-Chemotherapie diese zusatzlich

strapaziert. Insbesondere in Kombination mit
korperlicher Aktivitat sollten Sie daher auf eine
gute und regelmaBige Durchspiilung der Nieren
achten, indem Sie immer ausreichend Fliissig-
keit zu sich nehmen.




5 Bewegungsempfehlungen bei
Multiplem Myelom

Inshesondere unter medizinischer Therapie konnen haufig Unsicherheiten auftreten, wie Sie sich belasten Korperliche Aktivitat und Chemotherapie Korperliche Aktivitat und autologe Stammzell-

diirfen und was Sie beachten miissen. Grundsétzlich ist korperliche Aktivitédt sinnvoll und machbar, sofern transplantation

der behandelnde Arzt/die behandelnde Arztin griines Licht hierfiir gegeben hat. In lhrer jeweiligen Situation Eine Chemotherapie ist fiir den Organismus enorm be-

sollten Sie bestimmte Aspekte beachten. lastend und anstrengend. Therapie und Nebenwirkun- Eine Stammzelltransplantation schwécht den Korper
gen konnen sich negativ auf die korperliche Leistungs- und die allgemeine Leistungsfahigkeit enorm. Insbe-
fahigkeit und die Lebensqualitat auswirken. Regel- sondere die Atemkapazitat wird stark beeintréchtigt,
maBige korperliche Aktivitdt kann die Auswirkungen was im Zusammenhang mit einer geschwéachten Immun-
der Behandlung positiv beeinflussen. Die in den folgen- abwehr zu Infektionen der Lunge flihren kann. Bewe-
den Abschnitten aufgezeigten Ubungsprogramme kon- gung starkt das Immunsystem. Die in den folgenden
nen Sie, sofern nicht anders verordnet, unter Berlick- Abschnitten aufgezeigten Ubungsprogramme kénnen

sichtigung der jeweiligen Kkorperlichen Verfassung
durchfiihren. zitat und die Prophylaxe von Lungenentziindungen kon-
nen sehr sinnvoll fiir Sie sein. Beachten Sie jedoch in

dabei helfen. Insbesondere das Training der Atemkapa-

jedem Fall die aufgezeigten Kontraindikationen.

Wahrend einer Chemotherapie ist die Leistungs-
fahigkeit stark tagesabhéngig. Es gibt gute und

schlechte Tage, die es wahrzunehmen und zu Auch bei stationdren Krankenhausaufenthalten
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akzeptieren gilt. Haben Sie Geduld mit sich.
Wenn Sie schlapp sind und es Ihnen nicht gut
geht, sollten Sie auf Inhren Kérper héren und sich
nicht iiberlasten. Reduzieren Sie die Intensitat
der korperlichen Aktivitat auf eine fiir Sie mach-
bare Dosierung. Verzweifeln Sie nicht! Es wer-
den auch wieder bessere Tage kommen.
Grundsétzlich sollten Sie zu Beginn der Chemo-
therapie das Training idealerweise mit einem
Therapeuten beginnen.

gibt es die Mdglichkeit, korperlich aktiv zu sein.
Ein Fahrradergometer im Zimmer oder auf dem

Flur, Spazierengehen auf dem Gang oder — wenn
erlaubt — auch in der Griinanlage sind gute Be-
wegungsmdoglichkeiten. Auch sind Kréftigungs-
iibungen mit dem eigenen Kérpergewicht bzw.
mit Fitness-Bandern durchaus machbar.

1
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Bewegungsempfehlungen bei Multiplem Myelom

5.1 Vermeidung von Bewegungs-
mangelsymptomen

Bewegungsmangel kann zahlreiche Symptome hervor-
rufen, die sich negativ auf den Korper auswirken. Die
Muskelkraft l&sst nach, die Durchblutung verschlech-
tert sich und durch fehlende Reizsetzung auf die Kno-
chenstruktur konnen die Knochen poros werden. Das
Immunsystem wird geschwécht und héufig konnen Er-
krankungen des Herz-Kreislauf-Systems begiinstigt
werden. Folge ist hier meist eine Einschrankung im All-
tag und eine daraus resultierende Beeintrachtigung der
Lebensqualitdt. So weit muss es jedoch nicht kommen!
RegelméaBiges Bewegen wirkt den Symptomen entge-
gen und fordert das Wohlbefinden.

Bewegung und Sport bedeuten nicht zwangslaufig
Wettkampf und Leistungssport. Vor dem Hintergrund
einer Krebserkrankung ist hiermit vor allem ein aktiv
gestalteter Lebensstil gemeint, der vermehrt korperli-
che Aktivitat in den Alltag integriert und so lhre Ge-
sundheit fordert. Schon kleine Verdnderungen im All-
tagsverhalten, wie beispielsweise die Treppen statt
des Aufzuges zu nehmen, oder zu FuB zu laufen und
Fahrrad zu fahren, anstatt das Auto zu benutzen, kon-
nen hilfreich sein. Grundsatzlich ist die korperliche Ak-
tivitdt von lhren personlichen Vorlieben und lhrem Be-
finden abhangig.

Sie haben verschiedene Méglichkeiten, kdrperlich aktiv
zu sein. Empfehlenswert ist eine Kombination aus Aus-
dauertraining und Kréftigung, um den Korper optimal
zu fordern und zu stérken.

Ihr eigenes Interesse steht bei der Auswahl der
Bewegungsform im Vordergrund, da Sie etwas,
das Sie mogen, nachweislich iiber einen lange-

ren Zeitraum ausfiihren und besser in lhren All-
tag integrieren konnen. Entscheiden Sie sich fiir
etwas, was Ihnen Freude bereitet! So kdnnen Sie
den ,inneren Schweinehund“ leichter {iberwin-
den.

Ausdauer

Ausdauersport starkt die Muskulatur und fordert das

allgemeine Wohlbefinden. Ideal ist es, sich mindestens

3 Mal in der Woche flir 30 bis 60 Minuten so zu bewe-

gen, dass Sie es als ,etwas anstrengend® empfinden.

Sofern keine arztlichen Bedenken bestehen, sind die

folgenden Bewegungsformen empfehlenswert:

e Walking

¢ Nordic Walking

¢ Joggen

¢ Fahrradfahren/Fahrradergometer

e Cross-Trainer

e \Wasseraktivitaten (Schwimmen, Aquafitness,
Aquajogging)

e Aerobic/Tanzen

e Tai-Chi

¢ Yoga etc.

Beachten Sie bitte, dass Wasseraktivitaten mit einer
geschwéchten Immunabwehr nicht ratsam sind. Wéh-
rend der medizinischen Therapie sollten Sie diese da-
her meiden.

Kraftigung

Eine grundlegende Muskelkraft ist fiir den Alltag uner-
lasslich. Der Fokus liegt hier auf den groBen Muskel-
gruppen des Korpers. Ein Krafttraining kann entweder
an Geraten wie zum Beispiel in einer medizinischen
Trainingseinrichtung oder einem Fitness-Studio oder
auch mit dem eigenen Korpergewicht und Kleingeraten
durchgefiihrt werden. Im Folgenden finden Sie einige
Kraftigungslibungen, die Sie zu Hause durchfilhren
kénnen. Jede Ubung sollten Sie 8 bis 12 Mal wiederho-
len. Zwischen den Ubungen machen Sie eine Pause von
20 bis 30 Sekunden. Das Training sollten Sie als ,.etwas
anstrengend” empfinden. Wichtig ist auBerdem, dass
Sie auf Ihre Atmung achten. Bei der Belastung sollten
Sie ausatmen und wéahrend der Entlastung einatmen.
Wenn Sie die Trainingsbelastung steigern maochten,
sollten Sie zundchst die Anzahl der Trainingseinheiten
erhohen, dann die Dauer der Einheiten und schlieBlich
die Intensitat. Wenn Sie merken, dass die Belastung zu
groB ist, verringern Sie die Intensitit beim néchsten
Training wieder. Bei Schmerzen ist das Training sofort
abzubrechen. Mithilfe der aufgefilhrten Steigerungs-
méglichkeiten kénnen Sie jede einzelne Ubung auf Ih-
ren individuellen Leistungsstand anpassen.

3x(C)

pro Woche

13
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Bewegungsempfehlungen bei Multiplem Myelom

Kréaftigung des vorderen Oberarmes

AUSGANGSSTELLUNG:

Aufrechter Stand. Die Arme befinden sich ausgestreckt
neben dem Korper, die Handflichen zeigen nach vorne.
DURCHFUHRUNG:

Bilden Sie Fauste und bewegen Sie die Fiuste nach
oben in Richtung Schulter (Arm beugen). Strecken Sie
die Arme dann wieder neben dem Korper aus.
STEIGERUNG:

Sollte Ihnen die Ubung zu leicht sein, kénnen Sie sie
auch mit Gewicht ausfiihren (kleine Hanteln oder kleine
z. B. mit Wasser geflillte Flaschen).

Kréaftigung des hinteren Oberarmes

AUSGANGSSTELLUNG:

Aufrechter Stand. Beugen Sie im Stehen den Oberkor-
per leicht vor und winkeln Sie dabei die Knie an. Stre-
cken Sie nun die Arme gerade nach hinten und achten
Sie darauf, dass die Oberarme nah am Korper sind und
die Ellenbogen nach oben zeigen.

DURCHFUHRUNG:

Beugen Sie die Unterarme und strecken Sie sie wieder
gerade aus.

STEIGERUNG:

Sollte Ihnen die Ubung zu leicht sein, kénnen Sie sie mit
Gewicht ausfiihren (kleine Hanteln oder kleine z. B. mit
Wasser gefiillte Flaschen).

Kréftigung der Brustmuskulatur

AUSGANGSSTELLUNG:

Aufrechter Stand etwa eine Armlange von einer Wand
entfernt. Der Blick geht in Richtung Wand. Legen Sie
die Handflachen auf Schulterhdhe an die Wand.
DURCHFUHRUNG:

Beugen Sie die Arme und bewegen Sie die Nasenspitze
bis kurz vor die Wand. Driicken Sie nun den Korper wie-
der zurick, bis die Arme nahezu gestreckt sind. Achten
Sie darauf, dass der gesamte Korper wahrend der
Ubung angespannt ist.

Kréftigung der Bauchmuskulatur

AUSGANGSSTELLUNG:

Riickenlage. Stellen Sie nacheinander beide Beine auf.
Die Arme liegen gestreckt neben dem Kérper.
DURCHFUHRUNG:

Heben Sie den Kopf leicht vom Boden ab und heben Sie
die angewinkelten Beine im rechten Winkel an. Driicken
Sie den unteren Riicken in die Unterlage. Strecken Sie
nun im Wechsel das rechte und das linke Bein bis kurz
vor dem Boden aus und fiihren Sie es in die Ausgangs-
position zuriick. Achten Sie darauf, dass der untere
Riicken die ganze Zeit Kontakt mit dem Boden hat.

Kraftigung der Riickenmuskulatur

AUSGANGSSTELLUNG:

Bauchlage. Die FiiBe stehen auf den Zehenspitzen, das
GesaB ist angespannt. Spannen Sie Beine und Bauch
an. Die Arme liegen vor dem Korper zusammen, der
Kopf liegt auf den Handen.

DURCHFUHRUNG:

Heben Sie in angespanntem Zustand den Oberkorper
leicht an und senken Sie ihn wieder. Achten Sie darauf,
dass Sie nicht ins Hohlkreuz gehen.

Kréftigung des hinteren Oberschenkels

AUSGANGSSTELLUNG:

Knien Sie sich auf den Boden und setzen Sie die Ellen-
bogen auf dem Boden auf. Spannen Sie den Bauch fest
an und achten Sie darauf, dass kein Hohlkreuz entsteht.
DURCHFUHRUNG:

Heben Sie das rechte Knie im rechten Winkel an, bis der
Oberschenkel waagerecht ist. Die FuBsohle zeigt dabei
zur Decke. Senken Sie dann das Knie wieder, setzen
Sie es aber nicht auf dem Boden ab. Wechseln Sie nach
angemessener Wiederholungszahl die Seite.

15
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Bewegungsempfehlungen bei Multiplem Myelom

Kréaftigung des vorderen Oberschenkels

AUSGANGSSTELLUNG:

Aufrechter Sitz auf einem Stuhl. Die Sitzflache sollte so
hoch sein, dass die Beine und Sitzfliche einen rechten
Winkel bilden.

DURCHFUHRUNG:

Strecken Sie jetzt ein Bein bis zur Waagerechten und
senken Sie es wieder. Achten Sie dabei darauf, dass der
Riicken gerade bleibt. Wechseln Sie nach angemesse-
ner Wiederholungszahl die Seite.

STEIGERUNG:

Sollte Innen diese Ubung zu leicht sein, nutzen Sie ein
Gewicht (z. B. Gewichtsmanschette oder Skischuh)
wéhrend der Ausfiihrung.

Kréftigung des Hiiftbeugers

AUSGANGSSTELLUNG:

Aufrechter Sitz auf einem Stuhl. Die Sitzfldche sollte so
hoch sein, dass die Beine und Sitzfldche einen rechten
Winkel bilden.

DURCHFUHRUNG:

Heben Sie nun einen Oberschenkel leicht an und sen-
ken Sie ihn wieder ab. Setzen Sie ihn dabei aber nicht
wieder auf dem Boden ab und lassen Sie das Knie an-
gewinkelt. Achten Sie darauf, dass der Riicken gerade
bleibt. Wechseln Sie nach angemessener Wiederho-
lungszahl die Seite.

VARIATION:

Sie konnen diese Ubung auch mit beiden Beinen gleich-
zeitig durchfiihren.

STEIGERUNG:

Sollte Innen die Ubung zu leicht sein, legen Sie wéhrend
der Durchfiihrung ein Gewicht (z. B. ein schweres Buch
0. A.) auf Ihre Beine.

Kréftigung des GesaBes

AUSGANGSSTELLUNG:

Riickenlage. Die Arme liegen neben dem Korper. Stel-
len Sie die Beine nacheinander auf.

DURCHFUHRUNG:

Heben Sie nun das Ges&B vom Boden ab und bilden Sie
eine Briicke mit Ihrem Korper. Senken Sie das GesaB
dann wieder ab.

STEIGERUNG:

Sollte Ihnen diese Ubung zu leicht sein, versuchen Sie,
das GesaB nicht mehr abzulegen, sondern immer leicht
vom Boden abgehoben zu halten.

Kréaftigung der Wade

AUSGANGSSTELLUNG:

Aufrechter Stand auf einer Treppenstufe oder Erhohung.
Halten Sie sich am Handlauf oder einem sicher stehen-
den Stuhl fest.

DURCHFUHRUNG:

Driicken Sie sich auf die Zehenspitzen hoch und lassen
Sie sich dann wieder absinken.

STEIGERUNG:

Sollte Ihnen diese Ubung zu leicht sein, stellen Sie sich
an die hintere Kante der Stufe, sodass nur noch der
FuBballen Kontakt hat. Fiihren Sie die Ubung wie oben
beschrieben aus und lassen Sie sich tief absinken, be-
vor Sie sich wieder hochdrticken.

Kréftigung des Schienbeines

AUSGANGSSTELLUNG:

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die
Beine lang aus. Stiitzen Sie sich hinten mit den Hénden
ab und achten Sie darauf, nicht ins Hohlkreuz zu gehen.
DURCHFUHRUNG:

Ziehen Sie die FuBspitzen an und l6sen Sie sie wieder.

17
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Bewegungsempfehlungen bei Multiplem Myelom

5.2 Korperliches Training bei
Knochenbruchgefahr

Durch die Erkrankung an sich, Knochenmetastasen
oder die Medikamente kann es zu einer erhohten Kno-
chenbruchgefahr bzw. einer Osteoporose kommen. Be-
troffene sind hdufig unsicher, wie sie sich verhalten
sollen und welche Bewegungen sie ausflihren dirfen.
Es klingt vielleicht paradox — ist aber wahr: Knochen,
die belastet werden, werden starker. Der Begriff , Belas-
tung” ist in unserem Sprachgebrauch oft negativ be-
setzt. Er legt nahe, dass etwas unter Druck gerét, dabei
zunehmend schwécher wird und schlieBlich bricht. Fiir
technische Konstruktionen mag das gelten, nicht aber
fir Ihr Skelett. Der Erhalt Ihrer Lebensqualitdt und
Selbststandigkeit ist dabei ein (ibergeordnetes Ziel.

Um einschétzen zu konnen, welche Bewegungsformen
flir Sie optimal sind, sollten Sie zunéchst Riicksprache
mit Inrem behandelnden Arzt/Ihrer behandelnden Arztin
halten. Es ist wichtig zu wissen, wie hoch das Risiko der
Knochenbruchgefahr ist.

Ausdauer

Versuchen Sie, sich mindestens 3 Mal in der Woche fiir
30 bis 60 Minuten so zu bewegen, dass Sie es als , et-
was anstrengend” empfinden. Welche Bewegungsfor-
men fir Sie sinnvoll sind, ist davon abhangig, wie hoch
Ihr Risiko eines Knochenbruches ist.

Bei einem geringen Risiko sind beispielsweise Walken,
Joggen oder gymnastische Ubungen zu empfehlen.
Auch Tanzen oder Aerobic sind, ebenso wie Radfahren,
mdglich. Sollte eine hohe Knochenbruchgefahr vorlie-
gen, bieten sich Spazierengehen, Walken oder ein Fahr-
radergometer-Training in Verbindung mit kombinierter
Bewegung im Wasser (z. B. Aquajogging oder Schwim-
men) an. Wenn die Knochendichte bei lhnen stark ver-
mindert ist, sollten Sie vermehrt auf die Sicherheit ach-
ten und bestimmte Bewegungsformen meiden. Hierzu
zéhlen vor allem korperliche Aktivitdten mit erhohter
Sturzgefahr, hohem Verletzungsrisiko sowie haufigen
Belastungsspitzen (z. B. Kampfsport oder Tennis).

Aber auch ein taglicher Spaziergang, den Sie ganz nach
Ihrem personlichen Befinden gestalten konnen, ist eine
sehr empfehlenswerte Alternative.

Bewegung im Wasser ist zwar sehr zu empfeh-
len, hat jedoch einen geringen Anpassungseffekt

auf die Knochenstruktur. Achten Sie daher dar-
auf, Ihr Wassertraining immer auch durch ein
Bewegungsprogramm an Land zu ergénzen. Hier
gilt: ,,Die Mischung macht’s!“

Kraftigung

Um das Kraftniveau lhrer Muskeln erhalten zu konnen,
stehen beim Training die groBen Muskelgruppen des
Korpers im Vordergrund. Der Fokus liegt dabei auf der
Kraftigung der unteren Extremitdten, um zu mehr Sta-
bilitdt zu gelangen und Stlirzen und Knochenbriichen
entgegenzuwirken.

Ein leichtes bis moderates gerategestiitztes Krafttrai-
ning in einem medizinischen Fitness-Studio oder einer
Trainingseinrichtung sind zu empfehlen. GleichermaBen
bieten sich jedoch auch Kréaftigungsiibungen mit dem
eigenen Korpergewicht oder Kleingeraten an. Diese
sind meist problemlos und mit wenig Aufwand in den
eigenen vier Wanden maoglich.

ACHTUNG: Vermeiden Sie beim Krafttraining unbedingt
ruckartige Bewegungen!

5.3 Korperliches Training unter
Thrombozytopenie

Bei einer Thrombozytopenie handelt es sich um eine zu
geringe Anzahl von Thrombozyten. Thrombozyten sind
Blutplattchen, die fiir die Blutgerinnung zustandig sind.
Ist ihre Anzahl zu gering (unter 20.000/pl), besteht ein
erhohtes Risiko fiir Blutungen. In diesem Fall ist bei kor-
perlicher Aktivitdt Vorsicht geboten, da bestimmte
Sportarten ein erhdhtes Verletzungsrisiko mit sich brin-
gen und das Risiko flr Blutungen zusatzlich steigern.
Weist Ihr Blutbild eine niedrige Anzahl von Thrombozy-
ten auf, sollten Sie Sportprogramme zundchst nur ge-
meinsam mit einem Bewegungstherapeuten durchfiih-
ren. Anstrengende korperliche Aktivitdten sollten in
dieser Phase nicht durchgeflihrt werden, sondern nur
leichte/moderate Ausdauereinheiten wie Walking oder
Fahren auf dem Fahrradergometer.

5.4 Korperliches Training bei
Anamie und Neutropenie

Die Andmie — oft auch als ,Blutarmut® bezeichnet — ist
ein Mangel des roten Blutfarbstoffes Himoglobin. Dies
flihrt zu einer verminderten Sauerstoffkonzentration im
Blut und damit zu Miidigkeit und Erschopfung. Bei ei-
nem Hamoglobinwert unter 8 g/dl sollten Sie auf an-
strengende sportliche Betatigung verzichten. Sollte lhr
Hamoglobinwert zwar niedrig (unter 13 g/dl) sein, je-
doch (iber 8 g/dI liegen, kann ein leichtes Ausdauertrai-
ning die Sauerstoffaufnahmekapazitat verbessern und
lhnen so helfen, die Symptome zu reduzieren. Erste
Regel hierbei: Achten Sie auf die Zeichen Ihres Korpers.
Diese sagen lhnen, wie viel Aktivitat gut fiir Sie ist.

Als Neutropenie bezeichnet man einen Mangel an den
fir die Immunabwehr verantwortlichen Blutkorperchen,
den neutrophilen Granulozyten. Betroffene haben daher
ein gesteigertes Risiko, an Infektionen zu erkranken.
Insbesondere im Zusammenhang mit einer Stammzell-
transplantation tritt diese Situation héufig auf. Sollte lhr
Blutbild eine Anzahl unter 1.500 neutrophiler Granulo-
zyten pro pl Blut aufweisen, sind besondere MaBnah-

men erforderlich. Der Schutz vor Bakterien und Keimen
aus der Umwelt ist besonders auBerhalb der Wohnung
notwendig und an Orten, an denen Sie vielen Men-
schen begegnen und ihnen nah kommen, oder an de-
nen viele Personen die gleichen Gegenstande berihren.
Das Tragen von Handschuhen und Mundschutz sowie
die Benutzung von Desinfektionsmitteln kon-

nen sinnvolle SchutzmaBnahmen sein.

Auch bei korperlicher Aktivitit ist

diesbeziiglich Vorsicht geboten. An

gemeinschaftlich genutzten Ge-

raten sollten Sie entweder Hand-

schuhe tragen oder vor der Be-

nutzung die Beriihrungsflachen

desinfizieren.

5.5 Reduktion von Ubelkeit
und Erbrechen

Ubelkeit und Erbrechen sind héaufige Nebenwirkungen
der medizinischen Krebstherapie und kénnen sehr be-
lastend sein. Korperliche Aktivitat kann nachweislich
dazu beitragen, diese Symptome zu verbessern. Be-
sonders Bewegungseinheiten an der frischen Luft wie
beispielsweise Nordic Walking oder Radfahren sind
empfehlenswert. Wichtig ist, dass die Belastung in ei-
nem moderaten Bereich liegt und sich nach Ihrem per-
sonlichen Empfinden richtet. Stellen Sie sich die Frage:
»Welche Bewegungen kann ich mir jetzt gerade am
ehesten vorstellen?”. Horen Sie auf Ihr Geflihl, wie viel
Sie sich in dieser Situation zutrauen konnen und moch-
ten. Die Belastungsdauer und die Intensitét richten sich
nach Ihrer eigenen, individuellen Wahrnehmung.
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5.6 Reduktion von Schmerzen

Durch Eingriffe, Therapien oder unmittelbar durch die
Krebserkrankung kann es zu Schmerzen kommen. Die
Schmerzintensitat kann dabei eine leichte bis sehr star-
ke Auspragung haben und entweder phasenweise oder
dauerhaft auftreten. Grundsétzlich ist Schmerz keine
absolute Kontraindikation fiir korperliche Aktivitat.
Nicht selten kann die Schmerzsituation durch Bewe-
gung sogar vermindert werden. Wichtig ist, dass Sie
Ihren Korper wahrend und nach der Aktivitat beobach-
ten. Treten beim Training plotzlich starke Schmerzen
auf oder werden bereits bestehende Schmerzen ver-
starkt, sollten Sie das Training sofort abbrechen. Einer
korperlichen Aktivitat steht nichts im Wege, solange
sich an lhrer normalen Schmerzsituation nichts andert.
Ihr individuelles Befinden stellt hier den limitierenden
Faktor dar. Sollte die Ursache fiir [hren Schmerz unge-
klart sein oder Sie sich unsicher flihlen, sprechen Sie
unbedingt mit lhrem behandelnden Arzt/lhrer behan-
delnden Arztin.

5./ Reduktion von Fatigue
(MUdigkeit und Erschopfung)

Onkologische Erkrankungen und deren Therapien kon-
nen in vielen Fallen zu einem Fatigue-Syndrom (Er-
schopfungssyndrom) fiihren. Extreme Erschopfung und
Miidigkeit schranken dabei die Betroffenen in ihrer All-
tagsbewdltigung und Lebensqualitat zum Teil sehr stark
ein. Je nach Auspragung der Symptome missen die
Patienten ihren Tagesablauf nach der Erschopfung aus-
richten, konnen ihre gewohnten Freizeitaktivitaten und
oft auch den normalen Alltag nicht mehr bewéltigen.
Korperliche Aktivitdt kann dem Fatigue-Syndrom ent-
gegenwirken und die Leistungsfahigkeit verbessern,
um den Betroffenen wieder mehr Lebensqualitat zu er-
maglichen.

Empfehlungen

Beim Fatigue-Syndrom spielt die Auswahl der Sportart
bzw. Bewegungsform eine untergeordnete Rolle. Wich-
tig ist vor allem die optimale Anpassung der Belas-
tungsintensitat an die individuelle Auspragung der Er-
schopfung. Grundsatzlich gilt: Je ausgeprdgter die
Fatigue, desto geringer sollten Sie Ihre Trainingsintensi-
tat wéahlen.

Suchen Sie sich eine Bewegungsform, die lhnen Freude
bereitet. Es sollte sich mdglichst um Aktivitdten han-
deln, die Sie gut dosieren konnen, wie beispielsweise
Walken, Nordic Walking, ggf. auch Joggen, Radfahren,
aber auch Bewegung im Wasser wie Schwimmen oder
Aquafitness sowie Kréftigungsiibungen.

Bei Erschdpfung sind insbesondere Bewegungs-

formen im Freien zu empfehlen. Neben der kor-
perlichen Aktivitat konnen sich die frische Luft
und die Eindriicke der Natur positiv auf die Psy-
che und das Wohlbefinden auswirken.

Moderate Fatigue-Auspragung

Sollten Sie an einer leichten bis mittelschwer ausge-
préagten Fatigue-Problematik leiden, ist fiir die Ausdauer
ein moderates Training empfehlenswert. Zu Beginn
kann ein Intervalltraining sinnvoll sein, bei dem Sie in 3
bis 5 Intervallen von 5 bis 10 Minuten trainieren, zwi-
schen denen Sie jeweils eine Pause von 1 bis 2 Minu-
ten machen. Spéter konnen Sie zur Dauermethode mit
Belastungen von 15 bis 30 Minuten wechseln. Um |h-
ren Korper zu kraftigen und zundchst eine gewisse
Grundkraft zu erlangen, bieten sich Ubungen fiir die
Hauptmuskelgruppen an. Das Training kann entweder
an Geraten oder Uber kraftigende Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht oder Kleingerdten erfolgen.
Hierfiir kénnen Sie das Ubungsprogramm in Abschnitt
5.1 nutzen. Sollte es lhnen zu viel sein, wahlen Sie ein
paar der Ubungen fiir sich aus und lassen Sie den Rest
zundchst weg.

Schwere Fatigue-Auspragung

Bei einer schweren Fatigue-Auspragung gelten zu-
nachst die gleichen Empfehlungen, jedoch sollten Sie
hier je nach individueller Leistungsfahigkeit mit niedri-
geren Intensititen beginnen. Ein gerétegestiitztes
Krafttraining ist bei starker Erschopfung nicht zu emp-
fehlen, jedoch konnen auch hier kraftigende Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht oder Kleingeréten
durchgefiihrt werden. Sollten Sie an einer sehr ausge-
pragten Fatigue leiden, sind zunachst Flexibilitats- und
Dehniibungen zu empfehlen, die Ihnen helfen, lhren All-
tag zu bewdltigen.

Bei Fatigue ist es wichtig, dass Sie sich wahrend
und nach der kérperlichen Aktivitat genau beob-
achten. Sie sollten sich korperlich gefordert fiih-
len, jedoch keinesfalls eine Uberanstrengung

provozieren. Eine (iber mehrere Stunden nach
der Aktivitat und ggf. bis in den nachsten Tag an-
dauernde deutlich verstérkte Erschopfung ist
nicht zielfiihrend und sollte nach Mdglichkeit
vermieden werden. Reduzieren Sie in diesem
Fall beim néchsten Training die Intensitét.
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5.8 Atemibungen bei geschwachter
Immunabwehr

Eine geschwéchte Immunabwehr und Bewegungsman-
gel konnen inshesondere beim Multiplen Myelom haufi-
ger zu Lungenentziindungen flihnren und die Abwehr
zusatzlich strapazieren. Gezielte Ubungen zur Verbes-
serung der Atemtéatigkeit und zur Kraftigung der Atem-
hilfsmuskulatur kdnnen dazu beitragen, Infektionen der
Lunge vorzubeugen.

Die im Folgenden beschriebene Ubung ,,Blubber-
flasche“ trainiert die Lungenfunktion, &hnlich
wie die in Krankenhdusern haufig ausgeteilten
»~Atemcoaches”. Bei Verwendung eines neuen

Trinkhalmes fiir jede Benutzung ist die Durchfiih-
rung dieser Ubung aus hygienischer Sicht sehr
sicher fiir Sie, da auf diese Weise auch bei einem
geschwéchten Immunsystem nicht die Gefahr
besteht, durch im Strohhalm eingenistete Bakte-
rien Infektionen zu provozieren.

Verbesserung der Atemtétigkeit zur
vollstandigen Bellftung der Lunge

Um die Lunge mdglichst gut zu belliften, sind eine tiefe
Atmung und eine optimale Atemtétigkeit empfehlens-
wert. Hierfiir existieren verschiedene Ubungen zur Ver-
besserung der Ein- und der Ausatmung. Im Folgenden
ist jeweils eine Ubung aufgezeigt, die mit wenig Auf-
wand und mdglichst geringer Keimbelastung flr Sie
machbar ist.

Blubberflasche (Verbesserung der Ausatmung)

Aufrechter Sitz. Fiillen Sie eine Flasche bis zur Hélfte
mit Wasser. Stecken Sie einen unbenutzten (Achtung:
Hygiene bei Infektanfalligkeit!) Trinkhalm hinein.

Atmen Sie tief durch die Nase ein und pusten Sie die
Luft dann durch den Trinkhalm in die Flasche aus, so-
dass das Wasser in der Flasche blubbert. Wiederholen
Sie den Vorgang 4 bis 5 Mal. Achten Sie darauf, in den
Pausen normal (nicht vertieft) weiterzuatmen.

Schniiffelatmung (Verbesserung der Einatmung)

Aufrechter Sitz.

Atmen Sie mehrere Male hintereinander kurz und
schnell (schniiffelnd) durch die Nase ein, halten Sie die
Luft kurz an und atmen Sie dann einmal vollstandig
durch den Mund aus. Wiederholen Sie diesen Vorgang
4 bis 5 Mal. Achten Sie darauf, in den Pausen normal
(nicht vertieft) weiterzuatmen.

Kraftigung der Atemhilfsmuskulatur

Eine kréftige Atemhilfsmuskulatur kann ebenfalls zu
einer optimalen Beliiftung der Lunge und somit zur Vor-
beugung von Infektionen beitragen. Im Folgenden sind

zwei Ubungen zur Starkung dieser Muskulatur fiir Sie
dargestellt. Sollten Sie stark immungeschwacht sein,
achten Sie darauf, die genutzten Handgeréte entweder
vor Benutzung zu desinfizieren oder sie ausschlieBlich
mit Handschuhen zu bertihren.

Stiitz an der Wand

Sie stehen etwa in Schrittlange von einer Wand ent-
fernt. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf einen Ball
und lehnen Sie sich gegen die Wand. Der Ball befindet
sich etwa auf Schulterhohe.

Versuchen Sie die Instabilitat auszugleichen. Atmen Sie
dabei weiter. Rollen Sie nun den Ball mit beiden Handen

ein Stlick nach oben, nach unten und/oder zur Seite.

Sie konnen die Ubung auch ohne Ball ausfiihren.

Gymnastikband auseinanderziehen

Sitz oder Stand. Halten Sie ein Gymnastikband so vor
lhrem Korper fest, dass es leicht gespannt ist. lhre El-
lenbogen sind dabei leicht gebeugt.

Ziehen Sie das Gymnastikband mit beiden Handen aus-
einander. Dabei drehen Sie Ihre Arme nach auflen und
heben die Hande leicht an.
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5.9 Reduktion von Polyneuropathien
(Nervenempfindlichkeitsstorungen)

Bei einer Polyneuropathie (PNP) handelt es sich um eine
Schadigung der peripheren Nerven, die durch Substan-
zen bestimmter Chemotherapeutika hervorgerufen wer-
den und Empfindlichkeitsstorungen insbesondere in den
Héanden und FiBen hervorrufen konnen. Diese &uBern
sich haufig in Form von Kribbeln, Brennen, Taubheitsge-
flihlen oder Schmerzen. Auch motorische Einschrénkun-
gen konnen auftreten und im weiteren Verlauf zu Gleich-
gewichtsstorungen und Gangunsicherheiten fiihren.

Ein sogenanntes sensomotorisches Training kann zu
einer Verbesserung der Beschwerden fiihren. Auch die
Koordination und die Gleichgewichtskontrolle kénnen
gesteigert und das Sturz- und Verletzungsrisiko auf die-
se Weise minimiert werden.

Die Ubung dazu finden Sie auf der gegeniiberliegenden
Seite "Sensomotorisches Ubungsprogramm'".

5.10 Psychische Stabilisierung
(Depression, Angstsymptome)

Eine Krebserkrankung und die damit verbundenen Be-
lastungen konnen Depressionen und Angste hervorru-
fen. In verschiedenen Studien wurde nachgewiesen,
dass Depressionen, Angst und Stress durch Bewegung
und Sport positiv beeinflusst werden konnen. Sollten
Sie an Depressionen und Angstsymptomen leiden, kon-
nen lhnen die in dieser Broschiire aufgezeigten Ubungs-
programme und Bewegungsempfehlungen helfen, die-
se zu reduzieren und das Vertrauen in Sie selbst und in
Ihren Korper wieder zu stérken. Sollten Sie sich sehr
unsicher fiihlen, kann zundchst die Aktivitat in einer
Gruppe oder unter bewegungstherapeutischer Anlei-
tung sinnvoll sein, bevor Sie die Programme eigenstén-
dig weiterflihren.

Sensomotorisches Ubungsprogramm

Zweibein-
Stand

Semitandem-
Stand

Tandem-
Stand

Einbein-
Stand

»
>

Stellen Sie sich fiir die Ubungen so hin, dass Sie sich
jederzeit festhalten konnen. Alle Ubungen werden ohne
Schuhe und am besten barfuB durchgefiihrt.
AUSGANGSSTELLUNG:

Stellen Sie sich aufrecht hin und belasten Sie die FiiBe
gleichméBig. Beugen Sie die Kniegelenke leicht und las-
sen Sie die Arme locker an den Seiten hangen oder nut-
zen Sie sie zum Ausbalancieren. Richten Sie den Blick
geradeaus (es kann hilfreich sein, dabei einen Punkt vor
lhnen zu fixieren). Das Ziel ist es, so ruhig wie moglich
zu stehen, ohne dass Sie sich dabei festhalten missen.
DURCHFUHRUNG:

Nehmen Sie nun eine der aufgezeigten Standpositionen
ein. Der Schwierigkeitsgrad steigt mit der Pfeilrichtung.
Beginnen Sie also links und arbeiten Sie sich je nach Ih-
rem individuellen Leistungsstand weiter nach rechts vor.
STEIGERUNG:

Sie haben die Mdglichkeit, die Ubungen zu steigern. Dies
ist iber eine Veranderung der FuBstellung (s. Standposi-
tionen), eine instabilere Unterstiitzungsflache (z. B. Tep-
pich, Isomatte, mehrfach gefaltete Decke etc.) oder liber
Zusatzaufgaben (Kopf drehen, Augen schlieBen, Ball um
die Hiifte kreisen lassen, riickwdrts zéhlen etc.) moglich.

Kombinieren Sie die verschiedenen Standpositionen mit
den zusétzlichen Aufgaben und wéhlen Sie den Schwie-
rigkeitsgrad einer Ubung so, dass Sie es gerade so
schaffen tiber 20 Sekunden zu stehen, ohne sich festzu-
halten bzw. im Einbein-Stand den ,freien“ FuB abzuset-
zen. Filhren Sie je nach Leistungstand 3 bis 8 Ubungen
durch, wiederholen Sie diese jeweils 3 Mal fiir ca. 20
Sekunden und achten Sie dazwischen auf ausreichende
Pausen, um eine vorzeitige Ermiidung des neuromusku-
ldren Systems zu vermeiden. Sie sollten die Ubungen
mindestens 2 Mal pro Woche durchftihren.
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Kontakte und Adressen

6.1 Allgemein

Deutsche Leukidmie- und Lymphom-Hilfe e.V.
Thomas-Mann-StraBe 40, 53111 Bonn

Telefon: 0228 33889-200

Fax: 0228 33889-222

E-Mail: info@leukaemie-hilfe.de
www.leukaemie-hilfe.de

Leukémiehilfe RHEIN-MAIN e.V.
Hasslocher StraBe 118, 65428 Riisselsheim
Telefon: 06142 32240

E-Mail: buero@LHRM.de

Deutsche Krebshilfe e. V.
BuschstraBe 32, 53113 Bonn
Telefon: 0228 72990-0

Fax. 0228 72990-11

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

Deutsche Sporthochschule Kéln

Institut flr Kreislaufforschung und Sportmedizin,
Abteilung fiir molekulare und zellulére Sportmedizin
AG ,Bewegung, Sport und Krebs*

(PD Dr. Freerk Baumann)

Am Sportpark Miingersdorf 6, 50933 KéIn

Telefon: 0221 4982-4821

Fax. 0221 4982-8370

E-Mail: f.baumann@dshs-koeln.de
www.dshs-koeln.de

Deutscher Behindertensportverband e.V.
Tulpenweg 2-4, 50226 Frechen-Buschbell
Telefon: 02234 6000-0

Fax: 02234 6000-150

E-Mail: info@dbs-npc.de
www.dbs-npc.de

6.2 Adressen der Krebssportgruppen

Baden-Wiirttemberg

Badischer Sportbund Nord e.V.

Am Facherbad 5, 76131 Karlsruhe
Telefon: 0721 1808-0

Fax. 0721 1808-28

E-Mail: info@badischer-sportbund.de
www.badischer-sportbund.de

Badischer Sportbund Freiburg e.V.
WirthstraBe 7, 79110 Freiburg
Telefon: 0761 15246-0

Fax: 0761 15246-31

E-Mail: info@bsb-freiburg.de
www.bsb-freiburg.de

Wiirttembergischer Landessportbund e.V.

Fritz-Walter-Weg 19, 70372 Stuttgart
Telefon: 0711 28077-100

Fax: 0711 28077-105

E-Mail: info@wslb.de

www.wlish.de

Ansprechpartnerin Reha-Sport:
Pamela Graf

Telefon: 0711 28077-177

Fax: 0711 28077-104

E-Mail: pamela.graf@web.de

Badischer Behinderten- und
Rehabilitationssportverband e.V.
MiihIstraBe 68, 76532 Baden-Baden
Telefon: 07221 39618-0

Fax. 07221 39618-18

E-Mail: bbs@bbshaden.de
www.bbsbaden.de

Wiirttembergischer Behinderten- und
Rehabilitationssportverband e.V.
Fritz-Walter-Weg 19, 70372 Stuttgart
Telefon: 0711 28077-620

Fax. 0711 28077-621

E-Mail: info@wbrs-online.de;
ww.wbrs-online.net

Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband
Bayern e.V.

Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen

Telefon: 089 544189-0

Fax: 089 544189-99

www.bvs-bayern.com

Ansprechpartner Reha-Sport:

Prof. Dr. Wolfgang Kemmler

E-Mail: kemmler@bvs-bayern.com

Bayerischer Landes-Sportverband e.V.
Georg-Brauchle-Ring 93, 80992 Miinchen
Telefon: 089 15702-0

Fax: 089 15702-444

E-Mail: info@blsv.de

www.blsv.de

Berlin

Landessportbund Berlin e.V.
Jesse-Owens-Allee 2, 14053 Berlin
Telefon: 030 30002-0

Fax: 030 30002-107

E-Mail: info@Isb-berlin.org
www.Ish-berlin.net

Brandenburg

LandesSportBund Brandenburg e.V.
SchopenhauerstraBe 34, 14467 Potsdam
Telefon: 0331 97198-0

Fax:  033197198-34

E-Mail: info@Isb-brandenburg.de
www.Isb-brandenburg.de

Landessportbund Bremen e.V.

Auf der Muggenburg 30, 28217 Bremen
Telefon: 0421 792870

Fax: 042171834

E-Mail: info@Isb-bremen.de
www.Ish-bremen.de

Hamburg

Hamburger Sportbund e.V.
Schéaferkampsallee 1, 20357 Hamburg
Telefon: 040 41908-0

Fax: 040 41908-274

E-Mail: hsb@hamburger-sportbund.de
www.hamburger-sportbund.de

Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband
Hamburg e.V.

Schéferkampsallee 1, 20357 Hamburg

Telefon: 040 41908-155

Fax: 040 41908-158

E-Mail: mail@brs-hamburg.de
www.brs-hamburg.de

Hessen

Landessportbund Hessen e.V.
Otto-Fleck-Schneise 4, 60528 Frankfurt
Telefon: 069 6789-0

Fax: 069 6789-109

E-Mail: info@Isbh.de
www.landessportbund-hessen.de

Mecklenburg-Vorpommern

Landessportbund Mecklenburg-Vorpommern e.V.

Wittenburger StraBe 116, 19059 Schwerin
Telefon: 0385 76176-0

Fax: 0385 76176-31

E-Mail: Isb@lsbh-mv.de

www.Isb-mv.de
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Kontakte und Adressen

Niedersachsen

LandesSportBund Niedersachsen e.V.
Ferdinand-Wilhelm-Fricke-Weg 10, 30169 Hannover
Telefon: 0511 1268-0

E-Mail: info@Isb-niedersachsen.de
www.Ish-niedersachsen.de

Behinderten-Sportverband Niedersachsen e.V.
Ferdinand-Wilhelm-Fricke-Weg 10, 30169 Hannover
Telefon: 0511 1268-5100

Fax. 0511 1268-45100

E-Mail: info@bsn-ev.de

www.bsn-ev.de

Nordrhein-Westfalen

Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.
Postanschrift: Postfach 101506, 47015 Duisburg
Hausanschrift: Friedrich-Alfred-StraBe 25,
47055 Duisburg

Telefon: 0203 7381-0

Fax. 0203 7381-616

E-Mail: info@Isb-nrw.de

www.Isb-nrw.de

Behinderten- und Rehabilitationssportverband
Nordrhein-Westfalen e.V.

Friedrich-Alfred-Str.10, 47055 Duisburg

Telefon: 0203 7174-150

Fax. 0203 7174-163

E-Mail: brsnw@brsnw.de

www.brsnw.de

Rheinland-Pfalz

Landessportbund Rheinland-Pfalz
Rheinallee 1, 55116 Mainz

Telefon: 06131 2814-191

Fax. 06131 2814-120
www.Isb-rlp.de

Telefon: 06131 2814-371

Fax: 06131 2814-156

E-Mail: h.gunnemann@lIsb-rlp.de

Saarland

Landessportverband fiir das Saarland
Hermann-Neuberger-Sportschule 4
66123 Saarbriicken

Telefon: 0681 3879-0

Fax:  0681-3879-154

E-Mail: info@lIsvs.de

www.lsvs.de

Saarlandischer Turnerbund e.V.
Hermann-Neuberger-Sportschule 4

66123 Saarbriicken

Telefon: 0681 3879-226

Fax: 0681 3879-230

E-Mail: info@saarlaendischer-turnerbund.de
www.saarlaendischer-turnerbund.de

Sachsen

Séchsischer Behinderten- und
Rehabilitationssportverband e.V.

Am Sportforum 10/H2, 04105 Leipzig
Telefon: 0341 231066-0

Fax: 0341 231066-10

E-Mail: sbv@behindertensport-sachsen.de
www.behindertensport-sachsen.de

Landessportbund Sachsen

Postanschrift: Postfach 100952, 04009 Leipzig
Hausanschrift: GoyastraBe 2d, 04105 Leipzig
Telefon: 0341 21631-0

Fax: 0341 21631-85

E-Mail: zentrale@sport-fuer-sachsen.de
www.sport-fuer-sachsen.de

Sachsen-Anhalt

Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband
Sachsen-Anhalt e.V.

Am Steintor 14, 06112 Halle (Saale)

Telefon: 0345 51708-24

Fax: 0345 51708-25

E-Mail: info@bssa.de

www.bssa.de

LandesSportBund Sachsen-Anhalt e.V.
Postanschrift: Postfach 110129, 06015 Halle
Hausanschrift: Maxim-Gorki-StraBe 12, 06114 Halle
Telefon: 0345 5279-201

Fax. 0345 5279-100

E-Mail: halle@Isb-sachsen-anhalt.de
www.Ish-sachsen-anhalt.de

Schleswig-Holstein

Rehabilitations- und Behinderten-Sportverband
Schleswig-Holstein e.V.

SchubystraBe 89c, 24837 Schleswig

Telefon: 04621 27689

Fax: 0462127667

E-Mail: rbsv-sh@foni.net

www.rbsv-sh.de

Landessportverband Schleswig-Holstein e.V.
Winterbeker Weg 49, 24114 Kiel

Telefon: 0431 6486-0

Fax: 0431 6486-190

E-Mail: info@Isv-sh.de

www.Isv-sh.de

Thiiringen

LandesSportBund Thiiringen e.V.
Werner-Seelenbinder-StraBe 1, 99096 Erfurt
Telefon: 0361 34054-0

Fax: 0361 34054-77

E-Mail: info@Isb-thueringen.de
www.thueringen-sport.de

Thiiringer Behinderten- und
Rehabilitationssportverband e.V.
August-Robling-StraBe 11, 99091 Erfurt
Telefon: 0361 34538-00

Fax: 0361 34538-02

E-Mail: tbrsv@t-online.de
www.tbrsv.de

6.3 Wichtige Internetadressen

www.krebskreis.de

(Der Online-Treff zum Thema
»Bewegung, Sport & Krebs")
www.dapo-ev.de

(Deutsche Arbeitsgemeinschaft fiir
Psychosoziale Onkologie e.V.)
www.krebsinformationsdienst.de
(allgemeine Informationen zum Thema Krebs)

www.krebsgesellschaft.de
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Schutzen Sie sich durch Wissen!

Wir mochten Ihnen dabei helfen, sich iiber die Chemotherapie und die damit verbundenen Nebenwirkungen zu informieren.

Nutzen Sie auch unseren Informationsservice unter www.onkologie.de. Sie konnen hier unter verschiedenen Broschiiren rund
um die Themen Krebs und Chemotherapie auswéhlen. Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

AMGEN ist das groBte unabhangige Biotechnologie-Unternehmen der Welt. Der Hauptsitz des Unternehmens liegt im kaliforni-
schen Thousand Oaks. AMGEN erforscht, produziert und vertreibt Substanzen, die mit Hilfe moderner Techniken der DNA-
Rekombination und Zellbiologie entwickelt werden. In Deutschland ist AMGEN seit 1989 durch die AMGEN GmbH in Miinchen
vertreten.

Wissen macht stark.

Design & Realisierung: www.co-operative.de

Die Inhalte, Angaben, Informationen und Abbildungen dieser Broschiire (,Inhalte”) sind nur fiir Nutzer innerhalb des Gebiets der Bundesrepublik Deutschland bestimmt.
Sofern sie Informationen zu oder im Zusammenhang mit Gesundheitszusténden, Krankheitsbildern, medizinischen Fragen oder Therapiemdglichkeiten enthalten, ersetzen
sie nicht die Empfehlungen oder Anweisungen eines Arztes oder eines anderen Angehdrigen der Heilberufe.

Die Inhalte dieser Broschiire sind nicht bestimmt zur Diagnose oder Behandlung eines gesundheitlichen oder medizinischen Problems oder einer Erkrankung. Dariiber hinaus
erhebt der Inhalt dieser Broschiire keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und Richtigkeit.

e-Nr. DE-C-CARF-0116-122110

Mit Aushandigung und/oder Benutzung der Broschiire kommt keinerlei Vertragsverhéltnis, insbesondere kein Rat- oder Auskunftsvertrag, zwischen Ihnen und der Amgen
GmbH bzw. mit dieser konzernmaBig verbundenen Gesellschaften (zusammen: Amgen) zustande. Insofern bestehen auch keinerlei vertragliche oder quasi vertragliche An-
spriiche. Vorsorglich wird eine Haftung — gleich aus welchem Rechtsgrund — ausgeschlossen, ausgenommen die Haftung fiir eine grob fahrlassige Verletzung von Leben,
Kérper, Gesundheit. Das Layout der Broschiire, die verwendeten Grafiken und Bilder, die Sammlung sowie die einzelnen Beitrdge sind urheberrechtlich geschiitzt (© 2015).
Das Urheberrecht steht, sofern nichts anderes angegeben ist, ausschlieBlich der Amgen GmbH zu. Durch nichts in dieser Broschiire wird eine Lizenz oder ein Recht an einem
Urheberrecht, Patent oder Marken von Amgen oder Dritten begriindet. Nachdruck oder auch auszugsweise Kopien nur mit vorheriger Genehmigung der Amgen GmbH.

Ein Service der

AMGEN GmbH
Hanauer StraBe 1
80992 Miinchen

Telefon: +49 89 149096-0
Telefax: +49 89 149096-2000 AmEN

www.amgen.de www.onkologie.de
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