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Sport als primare Pravention

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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Aktive Krebspravention

LIMIT CONSUMPTION LIMIT CONSUMPTION
OF RED AND OF SUGAR
SWEETENED DRINKS

PROCESSED MEAT

LIMIT CONSUMPTION
OF ‘FAST FOODS’ AND LIMIT ALCOHOL
35352 :fg: frf i:lr), World 3% American L
STARCHES OR SUGARS Cancer Institute for
Research Cancer
Fund Research
EAT A DIET RICH DO NOT USE
IN WHOLEGRAINS, 0 U R SUPPLEMENTS
VEGETABLES, FOR CANCER
FRUIT AND BEANS PREVENTION
CANCER PREVENTION
ot smoking and avoiding other exposure to tobacco and FOR MOTHERS:
BREASTFEED YOUR

excess sun are also important in reducing cancer risk.
gllowing these Recommendations is likely to reduce intakes
of salt, saturated and trans fats, which together will help
prevent other non-communicable diseases.

BABY, IF YOU CAN

BE PHYSICALLY
ACTIVE

AFTER A CANCER
BEA DIAGNOSIS: FOLLOW OUR
HEALTHY WEIGHT RECOMMENDATIONS,
IFYOU CAN

©World Cancer Research Fund International dietandcancerreport.org
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Evidenz zur korperlichen Aktivitat in der

Primarpravention und dem krebsspezifischem
Uberleben

PREDIAGNOSIS PHYSICAL POSTDIAGNOSIS PHYSICAL
SEDENTARY TIME ACTIVITY AND LOWER ACTIVITY AND LOWER
PHYSICAL ACTIVITY AND LOWER RISK AND HIGHER RISK OF RISK OF CANCER-SPECIFIC RISK OF CANCER-SPECIFIC
LEVEL OF EVIDENCE OF DEVELOPING CANCER? DEVELOPING CANCER® SURVIVALP SURVIVAL®
Strong Colon, breast, endometrial,
kidney, bladder,“ esophageal
(adenocarcinoma),® stomach (cardia)°
Moderate Lung® Endometrial, colon,® lung* Breast, colon Breast, colon, prostate
Limited Myeloma and hematologic,” head and ~  Liver®
neck, pancreas,” ovary,

3L evel of evidence was based on the Physical Activity Guidelines Advisory Committee (PAGAC)® and World Cancer Research Fund (WCRF)’ reports (2018).
®Level of evidence was based on a review by the American College of Sports Medicine Roundtable®.

°Level of evidence conclusion was only by the PAGAC®.

9Level of evidence was considered limited by the WCRF’.

®Level of evidence conclusion was only by the WCRF.

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports Cardiology®AP¢ . L . o . .
Exercise Is Medicine in Oncology: Engaging Clinicians to Help Patients Move Through Cancer, Schmitz et al., CA CANCER J CLIN 2019;0:1-17
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Sport als sekundare Pravention

Cancer Prevalence and Projections in U.S. Population
from 1975-2040

30
25
20
15

10

Cancer Prevalence in U.S. Population (Millions)

1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2025 2030 2035 2040

NataA IE Vanval

v Prevention and Sports Medicine
i EAPC
Centre for Sports Cardiology https://cancercontrol.cancer.gov/ocs/statistics
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Polyneuropathie

Knochengesundheit:
Osteoporose /

Angst/ Metastasen

epression Sport und kérperliche Aktivitit als

sekundare Pravention

Fitness/
Belastbarkeit

Nebenwirkungen
der Therapie

Kardiovaskulare
Komplikationen

Uberlebensrate/
Prognose

Mortalitat

(Darm/Brust/Prostata) Lebensqualitat



Komponenten der Sporttherapie

Ausdauer Kraft Regeneration Koordination

Belastbarkeit T Muskelerhalt T CAVE langere Polyneuropathie
wahrscheinlich Positive Effekte auf Regenerationszeiten, Sturzprophylaxe
prognostisch relevant Chemotherapievertrag- Training an Therapiephase

lichkeit (z.B. Osteoporose)  anpassen

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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Was macht man bei sportmed. Untersuchung?

Detaillierte Anamnese: THERAPIE /Korperliche Untersuchung (Einschrankungen/Begleiterkrankungen)

* Anthropometrische Messungen: Kérperzusammensetzung (Kachexie, Adipositas, kardiometabol. Risiko)
* Herzultraschall v.a. bei Chemotherapie mit kardiotoxischen Substanzen

* Ruhe-/Belastungs-EKG/Spiroergometrie/Laktatdiagnostik (kardiale Auffalligkeiten/Kontraindikationen fir
Training/ korperliche Belastbarkeit/Trainingsempfehlungen)

* Lungenfunktionstest (bei pulmonaler Symptomatik, nach Bestrahlung des Thorax oder pulmotoxischer
Chemotherapie) pulmonale Einschrankungen?

* Laboruntersuchung (Trainingsrisiken? z.B. schwere Anamie unter Chemotherapie, kardiovaskulares Risiko (LDL-
Cholesterin, Triglyceride, Blutzucker)

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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.um eine Trainingsempfehlung zu geben...

Ermittlung des optimalen Trainingsbereichs:
o 6min-Gehetest/Talk-Test

o Borg- Skala
Belastungs-EKG

o Laktatdiagnostik
o Spiroergometrie

revention and Sports Medicine
entre for Sports CardiologyEAPC
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Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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FITT

- F requency of exercise Wie haufig?
sessions per week

- I ntensity of exercise Wie intensiv?
low, moderate, high, very high

- T ime of exercise Wie lange?
duration of training sessions, duration of the programme

- T ype of exercise Welches Training?

endurance, strength, flexibility, coordination and balance

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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1min 1min 1min 1min 1min 1min P ,Kopf-Training®

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports Cardiology®AP¢
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Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC

Leistung (Watt)

LT

Kontinuierliches niedrig
intensives Ausdauertraining
(Spiro: 50-60% VO, max)
(Laktat GA1), Borg Skala 12-14
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Mudigkeit/Erschdopfung
FATIGUE Syndrom
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Erschopfungs-Syndrom (Fatigue): Cancer related Fatigue

Erschopfungszustand, der nicht durch ausreichende Erholung, Schlaf
und Ruhe kompensiert werden kann

* Bei 60-80% aller Tumorpatienten vorhanden
e Gravierende Nebenwirkung

Therapie?
Kein Einfluss durch Medikamente

Verbesserung durch: regelmaliige korperliche Aktivitat, Bewegung,
Entspannungsmalinahmen, Yoga

éepggggggﬂgéegcker das Fatigue, desto moderater die Sport-/Bewegungstherapie!

Centre for Sports CardiologyEAPC
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Gewichtsreduktion bzw. Sarkopenie

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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Gewichtsverlauf + Sarkopenie

(Gewichtsverlust von >10% KG innerhalb von 6 Monaten)
ebenfalls schlechtere Prognose

nach Diagnosestellung sind mit
schlechterer Prognose assoziiert

« Sporttherapie und Ernahrung -
Gewichtsstabilisierung/Muskelabbau

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC

Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 2009:18:1403-1409.
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Zentrum fiir Pravention
und Sportmedizin

7 Minuten-Workout

Bewegung als Motor fiir hre Gesundheit

n

Ubung 01
F??rlsi,re,(:ker: R ( «

Strecken

Ubung 02

Hampelmann:
einfache, effektive Ganzkorper-Ubung

So geht’s: Hiftbreiter, lockerer Stand

Oberkdrper aufrecht. In eine kleine Gre
springen, Knie dabei leicht baugen. Glei

position
bleibt auf de

Ubung 03

Kniebeugen:
far O
Rt

So geht’s: Etwa schulterbreit stehen. Beide File i >
zeigen leicht nach aulen. Spannen Sie lhren
Bauch an. Schieben Sie lhre Hufte nach hinten
und beugen Sie Ihre Knie langsam und kon
trolliert. Halten Sie den unteren Ricken gerade
-

erschenkel- unt

Sind die Oberschenkel parallel zum Boden, die
Beine wieder nach oben durchstrecken.

- Sie sich auf einen Stuhl >
ie die Beine komplett aus und
pendeln Sie abwechselnd mit den Beinen. 4
D ert aufrecht, Geubte ty
i wischen ihren Fulien "‘ﬂ

Ubung 04

Knie nach oben:

fur Bauch- und Bainmuskutatur, Ausdaver \
So geht's: Laufen Sie auf der Stelle und >
ziehen Sie dabei Ihre Knie im Wechsel so
weit wie moglich nach oben, Lassen Sie die
A mit in die Bewegung einfliefen, Fur -

. = \
mehr Herausforderung die Frequenz der =

,/I

Kniehtiibe steigem.

#&

Ubung 05

Seilspringen ohne Seil:

fur Kraft, A uer, Koordination LD

”n~
e~ C
So geht's: Schulterbreter Stand, Flach
springen und gleichzeitig die Arme kreisen — >
50, hatten Sie ein Seil. Den Oberkorper
aufrecht halten. Die Kniegele sollten zur
u

Ablederung lescht gebeugt sein. Springen

Sie ausschliefllich auf die Fuitballen und
berthren Sie nie den Boden mit den Fersen. l !

Ubung 06

Stuhl-Dips:

€ n Wirbe e, trainieren ‘ t

ichutter und Trizeps 5 >

So geht's: Auf die Stuhlkante setzen ‘
Die Hande rechts und links vom Korper

auf die Kante 2n, mit den Fingem [ ‘

uber gee Kante I en. Das Gewicit 1 —

nach vorme ve n und den Po in '/ L

Richtung Boden senken und wieder
anheben

Muskelaufbau: Krafttraining

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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Wann Sportpause?

* Infekt, Fieber / erhéhte Temperatur (>38°C)
* Erbrechen, Durchfalle etc.

* Laborwerte (Richtwerte, keine eindeutigen Grenzen)

* An Tagen der Chemotherapie
e Zunahme von Schmerzen

* Begleiterkrankungen

* Gewichtsreduktion

* Vorsicht bei Knochenmetastasen (Riicksprache mit behandelnden Onkologen/Orthopaden/Chirurgen)

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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OP, - . . epee
Radiotheraphie Korperllche Akthltat/Sport
Chemo

Reduktion der
Aktivitat

Geringere
Belastbarkeit

Weitere
Reduktion der
Aktivitat

Muskelabbau

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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....wo darf ich Sport treiben?

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC
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Krebssportgruppen

« Kombination aus Ausdauer-,
allgemeines Kraft und
Koordinationstraining

« Soziale Aspekte
* Freude an Bewegung

« Jeder Tumorpatient hat Anrecht auf
50 Ubungseinheiten Gber 45min.
innerhalb von 18 Monaten

(Formular 56 beantragen)

Prevention and Sports Medic
Centre for Sp rts Cardio Igy

Angeleitetes Training
in Physiotherapie /
Rehazentren

->KGG
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Take Home Message

» Sport wichtige supportive Therapie bei Krebserkrankungen: ,Sport auf Rezept”

* Positive Auswirkungen auf:
* Leistungsfdhigkeit
Lebensqualitdt
Fatigue-Symptomatik
Prognose
auch bei Metastasen, Schmerzen, Thrombose/Antikoagulation

» Sporttherapie in jeder Phase der Krebserkrankung, vorher medizin. Untersuchung
* Kombination aus Ausdauer-, Krafttraining, Koordinationsibungen, Entspannung

P o s . Jrainingsprogramm individuell an Zustand des Patienten anpassen

Centre for Sports CardiologyEAPC
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Sport und Herz.

Sportkardiologie > Sport nach Covid-19 > Sport und Krebs >

Sport und Pravention > Leistungsdiagnostik >

Praventive Sportmedizin
und Sportkardiologie

v Prevention and Sports Medicine WWW. S p O rt . m ri .t U m . d e

Centre for Sports CardiologyEAPC



Klinikum rechts der Isar
Technische Universitat Minchen

MILBERISHOFEN-AM
HART

SCHWABING-FREIMANN

Unterfohring
MOOSAC'o
Aschheirr
BOGENHAUSEN
PASING-OBERMENZING MAXVORSTADT Feldki
LAIM . 3
Munclt¥n
TRUDERING-RIEM
Grafelfing &

He
Kurzbefehle Kartendaten Nutzungsbedingungen Fehler bei Google Maps melden

(A~ =

Lo cle

ZOOIE
N

Frithester Termin
° Georg-Brauchle-Ring 56
80992 Minchen

6 Ismaninger Strale 22
81675 Minchen

Prevention and Sports Medicine
Centre for Sports CardiologyEAPC

? Priaventive Sportmedizin und

b ’ Sportkardiologie der TU

Munchen
&8 Klinik

Ilhre Termindetails

v Sportmediziner

Terminvereinbarung

Vereinbaren Sie einen Termin

Einen Termin in unseren verschiedenen Standorten
kénnen Sie bequem online via doctolib [2 vereinbaren.

E—

Oder Sie kontaktieren uns direkt:
Fon +49 (0)89-289 244 41
Email sportmed@mri.tum.de



