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o . Dr. Freerk T. Baumann
Riickblick Deutsche Sporthochschule KéIn

Kann Bewegung Metastasen lostreten ?
Fordert Bewegung die Entstehung von Krebs ?
Behindert Bewegung den Genesungsprozess ?

,»Die stehen mit einem Bein im Gefangnis!*
,,Rechtliche Grauzone!*
.,Eiin halbes Jahr Bewegungsverbot nach Chemotherapie!*‘

Konsequenzen: Bewegungsmangelerkrankungen

Die 3. Komplikation nach Krebserkrankung (1.) und med. Therapie (2.)
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Dr. Freerk T. Baumann

Eintluss von Bettruhe Deutsche Sporthochschule Kdln

» 20 bis 30 % Kraftverlust (nach 7 Tagen) >Atrophien
» Herzvolumenabnahme um 10% (nach 9 Tagen)

» 02-Aufnahme um 21% reduziert (nach 9 Tagen)

> Totalblutverlust von tiber 700 ml (nach 4 Wo)

» Schwichung des Immunsystems

» Erhohung der Ruhepulsfrequenz um 22% (nach 4 Wo)
» Knochen- und Knorpelabbau (Osteoporose)

» Thrombose- und Pneumonierisiko steigt

» Verschlechterung der Sensomotorik und Koordination
» 1Q-Abnahme um 15% nach 10 Tagen

> u.a.

[vel. Hollmann / Hettinger 2000]
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Ziele

Dr. Freerk T. Baumann

Deutsche Sporthochschule Koln

PatientIn ‘

Physis, Psyche, Sozialer Bereich

Ziele Ziele
Akut-Phase Reha-Phase
Erhalt Wiederherstellung

|

Lebensqualitat
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T Trainingsinterventionen

Dr. Freerk T. Baumann

Deutsche Sporthochschule Koln

In der Therapieplanung miissen 4 Haupt-Faktoren
beriicksichtigt werden:

(1) Krebsentitit

(2) Stadium der Erkrankung

(3) Behandlungsphase in Akut-, Rehaklinik, Wohnort
(kurativ oder palliativ)

(4) Nebenwirkungen der medizinischen Therapie und
Auswirkungen der Tumorerkrankung
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Dr. Freerk T. Baumann
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| Moderne Bewegungstherapie Deutsche Sporthochschule Koln

i

Li W

e

Grundprinzipien der modernen
onkologischen Bewegungstherapie

B ewegungsverbote allgemeiner Art meiden

R .essourcen und individuelle Neigungen fordern

E valuierte, wissenschaftliche Erkenntnisse nutzen

A Iternativen zu Bewegungsverboten schaffen

S chonendes und langsames Heranfiihren an (neue) Bewegungsformen

T herapie der Bewegung nachspiiren und sich neu kennen lernen

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

[Baumann und Schiile 2008]
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Dr. Freerk T. Baumann

Kontraindikationen Deutsche Sporthochschule Koln

» an den Tagen bei Gabe von kardio- oder nephrotoxischer
Chemotherapie

» akute Blutungen

» Thrombozyten unter 20.000

» starke Schmerzen

» Bewusstseinseinschrinkungen

» Kreislaufbeschwerden

» Schwindel

» Himoglobin unter 8g/dl Blut

» Fieber bzw. Temperatur iiber 38°C

» starker Infekt

> Ubelkeit bzw. Erbrechen
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aiAnti-F atigue-Training“

‘ Dr. Freerk T. Baumann

Deutsche Sporthochschule Koln

Methode

Trainingsmethode
Trainingszeit
Haufigkeit
Intensitat
subjektives

Empfinden
Phase
Trainingsform

Bewegungs-
formen

O7: Noevember2009

Saule A

kurze Dauermethode
20-30Minuten

5-mal pro Woche

40-70% der Maximalkraft

etwas anstrengend bis anstrengend

vorwiegend in der Akutbehandlung,
aber auch in der Nachsorge machbar

Ausdauer- bzw. Kraftausdauertraining

Walking, Standfahrrad, Wandern,
Kraftausdauertraining an den Gerdten

Siule B

lange Dauemmethode

45-60 Minuten

2-3-mal/Woche

40-70% der Maximalkraft

etwas anstrengend bis anstrengend

vorwiegend in der Nachsorge, aber
auch in der Akutbehandlung machbar

Ausdauertraining, Kraftausdauer-
training, evtl. Krafttraining

Walking, Nordic Walking, (Berg-)Wan-
dern, Fahrrad, Schwimmen, Krafttrai-
ning an den Geraten

Stuttgart




Dr. Freerk T. Baumann

T —
Bewegungsempfehlun Deutsche Sporthochschule Koln

Leukimie- und Lymphompatienten
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! ! ! Deutsche Sporthochschule Koln

» Geschwichtes Immunsystem
» Blutungsneigung

» Stark ausgeprigtes
Fatiguesyndrom

> Schwindel
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Dr. Freerk T. Baumann

vy
Bewegungsempiehlun ‘Deutsche Sporthochschule Kéln

Empfehlenswerte Bewegungsintervention
» Ausdauertraining auf Fahrrad, Walken, Nordic Walken
» Kraftausdauertraining

» Klassische Physiotherapie
» Krafttraining (in der Reha-Phase)
» Reiten (Hippotherapie)

» Weniger zu empfehlen: Wassertherapie und Schwimmen

[Baumann et al. 2005]
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Dr. Freerk T. Baumann

T —
Bewegungsempfehlun Deutsche Sporthochschule Koln

Prostatakrebs
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Problem bei Prostatakrebs Dr. Freerk T. Baumann
Deutsche Sporthochschule Koln

» Inkontinenz
» Erektile Dysfunktion
» Starker sozialer Riickzug

R
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T
Bewegungsempfehlungen Deutsche Sporthochschule Kiln

/

Beckenbodeniibungen

In drei bis vier Trainingseinheiten pro Tag sollten zunéchst jeweils 10 bis 15
Kontraktionen der Beckenbodenmuskulatur durchgefiihrt werden

Bei zunehmendem Trainingseffekt konnen bis zu 90 Kontraktionen pro Tag
durchgefiihrt werden

Die Anspannungsphasen sollten 5 bis 10 Sekunden, die Entspannungsphase
ca. 10 bis 20 Sekunden betragen

Beckenbodeniibungen sollten zunéchst im Liegen, dann aber auch im Sitzen,
Stehen und wéhrend Alltagsaktivititen durchgefiihrt werden

Neben langsamen Kontraktionen, sollten auch schnelle Kontraktionen mit
ins Training einbezogen werden
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Dr. Freerk T. Baumann

7 —
Bewegungsempfehlungen Deutsche Sporthochschule Kiln

/

Krafttraining

Ein Krafttraining fiir Prostatakrebspatienten ist empfehlenswert

Die Belastungsdosierungen richten sich nach den allgemeinen
Empfehlungen zum Krafttraining bei Krebspatienten, wobei die Intensititen,
bei vorhandenen Inkontinenzproblemen, nicht zu hoch gewihlt werden
sollten

Vor allem die Bauch-, Riicken-, und Beinmuskulatur sollte trainiert werden
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Dr. Freerk T. Baumann

T
Bewegungsempfehlungen Deutsche Sporthochschule Kiln

/

Ausdauertraining

Bei starker Inkontinenz, orientiert sich
Belastungsintensitit an dem  subjektiven
Befinden des Patienten und weniger an der
Trainingsherzfrequenz

Spazierengehen, Wandern oder (Nordic)
Walking kann je nach Kontinenzsituation schon
14 Tage mnach der Operation beginnen
(nach Entfernung des Katheders)
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Dr. Freerk T. Baumann

Deutsche Sporthochschule Koln

Brustkrebs
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Sgeziﬁsche Probleme bei Brustkrebs Dr. Freerk T. Baumann
Deutsche Sporthochschule Koln

» Lymphodem
> Kontrakturen im
Schulter- Armbereich

» Gefiihl der
,,BEntweiblichung*
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Dr. Freerk T. Baumann

Bewegungsempiehlun Deutsche Sporthochschule Kéln

Wurde durch die Tumoroperation nur der
Wachter- Lymphknoten
mit entfernt worden, konnen
nach vollstandiger Abheilung
praktisch alle Sport-
und Bewegungsformen
durchgefiihrt werden !!!

[Dimeo 2006, Baumann und Schiile 2008]
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Dr. Freerk T. Baumann

T
Bewegungsemgfchlungen Deutsche Sporthochschule Koln

» Ausdauersport (Walking, Nordic Walking, Jogging,
Radfahren, Schwimmen ...)

» Wassertherapie (Gymnastik, Aquajogging, Schwimmen ...)

» Wandern oder Bergwandern

» Kriftigungs-Gymnastik oder Krafttraining

» Tai Chi

> Yoga

» Tinze

» Step-Aerobic

» Atemgymnastik

» Muskelpumpe

| 07 November 2009 Stuttgart




Dr. Freerk T. Baumann

Problem . L;! mgh_Odem Deutsche Sporthochschule Kéln

» wenig wissenschaftliche Untersuchungen

» Erste Studien zeigen eine deutliche Minderung des
Lymphodems durch korperliche Aktivitdt (Muskelpumpe)

> was ein Odem verstiirkt oder vermindert kann sehr
unterschiedlich sein

» Dabher: keine allgemeinen Verbote definieren!

» sanfte, entspannende Massagen konnen sogar den
Lymphdruck senken!

» Sauna, Thermalbader und Massagen konnen genossen
werden, wenn diese als angenehm empfunden werden!

[Schrock et al. 2007, Hussain 2006]
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T —
Aktuelle Projekte Deutsche Sporthochschule Koln

Neue Ansitze in der
Bewegungstherapie

07 November 2009 Stuttgart




T vvvvvvvvvvv— Dr. Freerk T. Baumann

) Hintergrund . | Deutsche Sporthochschule Koln

Modell zum Einfluss der Krebserkrankung auf
Selbstvertrauen und Aktivitatsniveau

Verlorenes Selbstvertrauen in den eigenen Korper

U U

Zugang zur realen Belastbarkeit ist verloren

4 U

Kein Zutrauen in groBere kérperliche Anstrengungen

U

Passivitat und sozialer Riickzug
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Dr. Freerk T. Baumann

Problemstruktur Deutsche Sporthochschule Koln

Ursache:

Keine erfolgreiche Krankheitsbewiltigung !

> neuer Losungsansatz >
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W Dr. Freerk T. Baumann
% Deutsche Sporthochschule Kéln

Mlit zu neuen Sporiarten; !
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.s Dr. Freerk T. Baumann
Alpeniiberquerung - 2008 ‘ Deutsche Sporthochschule Kiln
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E eplan!: Dr. Freerk T. Baumann
wSchneeschuhyanderung o 2011, | Devtsche Sporthochschule Koln

‘ Durch Lappland mit 10 Darmkrebs-Patienten I
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Buchveroffentlichung

12. Oktober 2009
Irisiana Verlag

Die Macht der
Bewegung

Freerk Baumann

Uber:

Jakobsweg, Alpeniiberquerung,
Friluftsliv

O7: Noevember2009

Freerk Baum

DIE MAGHT
DERBEWEGUNG

Dem Kdrper wieder
vertrauen nach einer
schweren Erhranhungs__

Bahnbrec:hﬂndu r
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T —
Literatur-Empfehlun Deutsche Sporthochschule Koln

» Mit Leib und Seele leben
Broschiire der Krebsgesellschaft NR'W

» Bewegung und Sport bei Krebs (Nr. 48)
Blauer Ratgeber, Deutsche Krebshilfe
Baumann und Schiile

» Buch: Bewegungstherapie und Sport bei Krebs
Baumann / Schiile (Hrsg.)
Linck D, Kuhlbach K, Herweg C
Deutscher Arzteverlag, 290 S., 2008
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Vielen Dank Dr. Freerk T. Baumann
Deutsche Sporthochschule Koln

Dr. Freerk T. Baumann

Deutsche Sporthochschule Koln
Institut fiir Kreislaufforschung und Sportmedizin
Abteilung fiir molekulare und zelluldare Sportmedizin
Am Sportpark Miingersdorf 6
50933 Koln
Tel: 0221 - 4982 - 4821
Fax: 0221 - 4982- 8370
Mail: f.baumann @dshs-koeln.de
www.KrebsKreis.de
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