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Physiotherapie-Institut

In Bewegung bleiben — Gehtraining bei Krebs

Sanfte bis moderat anstrengende kdrperliche Aktivitat ist in allen Phasen einer Krebstherapie und
auch danach wichtig und untersttitzt die Behandlung von haufigen Nebenwirkungen.

Zugiges Gehen ist eine einfache, mit geringem Aufwand machbare Trainingsméglichkeit und kann
sehr langsam aufgebaut werden. Ein Gehtraining kann einfach an die wechselnde korperliche
Verfassung angepasst werden.

Warum Gehtraining?

Wissenschaftlich belegt ist: RegelmalRiges Gehen

¢ hilft gegen therapiebedingte Midigkeit und andere Nebenwirkungen und hat einen positiven
Einfluss auf die psychische Verfassung

e starkt Herz und Kreislauf und verbessert die korperliche Leistungsfahigkeit in lhrem Alltag

e untersttitzt die Erholung wahrend und nach der Therapie

e steigert das allgemeine Wohlbefinden

So starten Sie sicher:

e Sprechen Sie bei Unsicherheiten mit lnrem Behandlungsteam

e Beginnen Sie langsam und hdren Sie auf Ihren Korper

e Wabhlen Sie gut begehbare Wege, tragen Sie bequeme Schuhe, nitzen Sie bei Bedarf
Hilfsmittel wie Walking-Stocke etc.

Anpassung an lhr Befinden: An guten Tagen:

e 20-30 Minuten zugiges Gehen

e Mehrmals pro Woche

e Leicht aulRer Atem, aber sprechen ist noch mdglich

An weniger guten Tagen:

e Kirzere Einheiten (5-10 Minuten)

e Langsameres Tempo

e Mehrere kleine Spaziergénge Uber den Tag verteilt

e Pausen einlegen, wenn nétig — allenfalls Gehbhilfsmittel mithehmen

So steigern Sie richtig:

e Erst die Dauer verlangern (z.B. von 10 auf 20 Minuten)

e Dann das Tempo erhdhen oder leicht bergauf gehen

e Schlie3lich die Haufigkeit steigern mit dem Ziel: 3-5x pro Woche fir 30 Minuten

Vorsicht bei:

e Schwindel oder Gleichgewichtsproblemen

e Fieber Uber 38°C

e Starken Schmerzen

e Zunehmender Erschopfung — Besprechen Sie dies mit Inrem Behandlungsteam
e An Tagen von Chemotherapie - maximal leichtes Training empfohlen
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Wie starte ich richtig?

» Sprechen Sie mit Threm
Behandlungsteam
Beginnen Sie langsam
und horen Sie auf Thren

Wie lange soll ich trainieren? Wie oft soll ich trainieren?

3x pro Woche - steigern
auf 5x pro Woche

10-15min pro Training -
steigern auf 35-40min pro

- Training
Korper
» Waihlen Sie flache, gut An weniger guten Tagen:
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mehrere kleinere
Spaziergdnge tiber den Tag
verteilt
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e leicht ausser Atem, aber

noch sprechen kénnen

Niitzen Sie bei Bedarf
Hilfsmittel wie zum
Beispiel Walking-Stocke

So kann ich mein Training steigern:
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korperliche Hinweise: «Was spiire ich?»
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(Einschatzung der gefuhlten
Anstrengung)

2 Wie Trainiere ich richtig?
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Sprechen nicht mehr moglich

1 g Sehr leicht + Keine Anstrengung Die Atmung ist noch nicht oder nur zuglge's "Gehen mit mittlerer
2 f; Leicht + Es kann noch lange weitergemacht SRR Intensitdt, BOI‘g 4-6
§ Massig anstrengend worden Singen und Sprechen maglich

30 -
- Vorsicht bei:

o 3 | Etwas anstrendend + Deutliche korperliche Anstrengung  Die Atmung ist deutlich spiirbar, e Schwindel
5 052 9 + Zunehmende Ermiidung schneller « Fieber tiber 38°C

£¢& Anstrengend + Man ist froh, wenn die Aktivitat . leber uber
6 = = vorbei ist Sprechen noch knapp méglich o Starken Schmerzen a8
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