Bewaltigung von Nebenwirkungen
der Chemotherapie durch Bewegung

Korperliche Aktivitat kann helfen, einige Nebenwirkungen der Chemotherapie zu mildern und
hilft Ihnen, sowohl wahrend als auch nach der Behandlung kraftiger zu werden.

Konsultieren Sie lhren Arzt oder Ihr Pflegepersonal, bevor Sie ein Qbungsprogramm beginnen,
da die Krebsbehandlung einen Einfluss darauf haben kann, welche Ubungen sicher fiir Sie sind.!

2% Stunden maRiger Bewegung Sie stellen moglicherweise eine
pro Woche werden gesunden Verringerung der Nebenwirkungen
Erwachsenen im Alter von 18 bis nach 6 Wochen Bewegung fest*>¢
64 Jahren empfohlen? Leibesiibungen kénnen besonders hilfreich

Sie mogen in der Lage sein, langsam auf dieses sein, ernn be7i8Ihnen MUd'gki't oder“ o
Ziel hinzuarbeiten, wenn Sie die Behandlung Erschdpfung,” ITymp?hod.eme oder Odeme
beendet haben? und/oder Appetitlosigkeit auftreten'!

Denken Sie dartber nach, welche Art von korperlicher
Aktivitat Ihnen am meisten Spald macht:
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Aerobic Widerstandsfahigkeit Flexibilitat Balance
Spaziergange, Tanzen, Leichtes Gewichtheben, Yoga, Tai-Chi, Stretching® Meditative Bewegungstherapie,
1 34 ni 3,4 H i 14
Schwimmen, Radfahren Ausdauertraining RegelmiRige Yogaiibungen Yoga, Qigong, Tai-Chi
Spaziergange konnen bei Schrittweises Widerstands konnen Ihre Mudigkeit Meditative Bewegungstherapien
Verstopfung helfen?? training baut lhre Energie und verringern und Ihnen beim koénnen Ihre Lebensqualitat
Ausdauer auf* Schlafen helfen®® verbessern41>

FGhren Sie ein Logbuch Uber Ihre korperlichen Aktivitaten

Fragen Sie lhren Arzt

Uber ein personliches, gesundes, wochentliches Ubungsziel
Zeigen Sie Ihrem Arzt das Logbuch bei Ihrem nachsten Termin
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