OnkoAktiv~

Beratungsleitfaden zu korperlicher Aktivitidt bei Krebserkrankungen

Sie mochten lhre onkologischen Patienten oder ehemals Betroffene auf das Thema Bewegung, Sport und kérperliche Aktivitat
aufmerksam machen?

Nutzen Sie unseren Leitfaden um Patienten bestmoglist zum Thema Bewegung, Sport und Krebs beraten zu kdnnen. Er beinhaltet

lediglich kurze Fragen in vier Schritten und ist einfach in der Praxis umsetzbar.

1) Fragen Sie nach dem kérperlichen Aktivitatsniveau
1.1 An wie vielen Tage haben Sie sich in der letzten Woche fur eine langere Zeit als 30 Minuten bewegt? Ihr Herz sollte dabei

schnell geschlagen haben und die Atmung schnell gewesen sein.

1.2 An wie vielen Tage haben Sie in der letzten Woche korperliche Aktivitaten durchgefuhrt, die das Ziel der
Muskelkraftigung hatten (bspw. gymnastische Ubungen oder Fitnessstudio)?

2) Vergleichen Sie die Antwort mit folgender Empfehlung:

Empfehlung zu kérperlicher Aktivitat bei Krebs:
Mindestens 150 Minuten pro Woche moderate (z. B. 5 x 30 Minuten/Woche) korperliche Aktivitat

ODER 75 Minuten intensive ausdauerorientierte korperliche Aktivitat

PLUS zusatzlich muskelkraftigende korperliche Aktivitaten an mindestens zwei Tagen pro Woche

Empfehlung erfillt? Abweichungen erkannt?

Die kérperliche Aktivitat soll méglichst Erfragen Sie den Grund fur das niedrige

beibehalten werden! Aktivitatslevel und beurteilen Sie den
Gesundheitszustand bzw. sporttherapeutischen

Verweisen Sie lhren Patienten zur Unterstutzung
Bedarf.

an das Netzwerk OnkoAktiv oder vermitteln ihn
direkt Uber die OnkoAktiv Karte an eine A J

wohnortnahe, zertifizierte Trainingsinstitution.
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3) Beurteilung des sporttherapeutischen Bedarfs

Erfragen und beurteilen Sie den sporttherapeutischen Bedarf. Kann ihr Patient ein eigenstandiges Training
durchfuhren?

Therapeutischer Bedarf

Besprechen Sie die Bedeutung von Bewegung bei
einer Krebserkrankung. Vermitteln Sie lhren
Patienten an das Netzwerk OnkoAktiv, sodass ein
zertifziertes, supervidiertes Training stattfinden
kann.

Verordnen Sie lhrem Patienten Rehasport Uber

bspw. eine Rehasportverordung (M56).

Hinweis: Sie kénnen Ihren Patienten auch direkt
an ein regionales OnkoAktiv- Zentrum uber die
OnkoAktiv- Karte vermitteln.

Eigenstandiges Training
Besprechen Sie die Bedeutung von Bewegung bei

einer Krebserkrankung und empfehlen Sie das
oben aufgefUhrte Aktivitatslevel.

Weisen Sie auf die Méglichkeit der Anbindung an

ein wohnortnahes Trainingszentrum hin.

Hinweis: Sie kénnen Uber die
Rehasportverordnung (M56) auch Bewegung “auf

Rezept” verschreiben.

p.

{
4) Nachfragen und unterstiitzen
Fragen Sie beim nachsten Termin nach, ob |hre Empfehlungen umgesetzt wurden und bieten Sie noch einmal Ihre
Unterstltzung bei der Aufnahme eines passenden Bewegungsangebotes an.
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