Wenn es Dir gut geht, kdnnen wir zum Beispiel fol-
gende Bewegungen ausprobieren:

¢ Leichte Ausdauereinheiten auf dem Fahrrad- oder
Laufbandergometer

¢ Bewegungs- und Koordinationsspiele

¢ Kraftiibungen mit kleinen Geraten (Thera-Bander,
Hanteln) und an Maschinen

¢ Gleichgewichts- und Balancetibungen mit weichen
Kissen, Wackelbrettern etc.

¢ Kleine Sport- und Ballspiele (z.B. Tennis, Trampo-
lino, FulRball)

Nach Abschluss der Therapie unterstitzen wir Dich
gerne dabei, wieder in den Sport einzusteigen.

Dies kann Dein vorheriger Sport sein, oder auch ein
Neuer!

In Kooperation mit der Fakultat fur Sportwissen-
schaft der Ruhr-Universitat Bochum bieten wir als
ActiveOncoKids Zentrum Ruhr Aktionstage, Freizei-
ten und Sportgruppen an.

Dazu gehoren:

¢ Skifahren

¢ Paddeln (Stand-Up-Paddling, Kayak)
¢ Windsurfen

¢ Flaschentauchen

¢ Klettern

¢ Segeln

¢ Rudern

¢ Golfen

¢ Schwimmen

¢ Hallensport

¢ weitere Sportarten auf Anfrage maglich!

Gemeinsam macht es Spal3:
Deine Geschwister und Freunde sind herzlich ein-
geladen mitzumachen!
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Bewegung und Sport
wahrend und nach
der Krebstherapie




Liebe Patient:innen,
liebe Eltern!

Eine Krebstherapie ist sehr belastend und sicherlich
mochtest Du Dich manchmal einfach ausruhen, um
Kraft zu tanken.

Allerdings kann zu viel Schonung den Kérper zusatz-
lich schwachen, indem sich Muskeln abbauen und
die Fitness weiter abnimmt.

Wir haben die Erfahrung gemacht, dass Kinder und
Jugendliche auch wahrend der Therapie korperlich
aktiv sein wollen und es ihnen psychisch und kor-
perlich sehr gut tut. In wissenschaftlichen Studien
hat sich gezeigt, dass Patient:innen, die sich wah-
rend der Krebstherapie bewegen und Sport treiben,
eine verbesserte Lebensqualitat und Fitness errei-
chen und weniger unter Mudigkeit und Erschépfung
leiden.

Daher bieten wir verschiedene Sport- und Bewegungs-
moglichkeiten wahrend und nach der Therapie an,
die ganz individuell auf Dich abgestimmt sind.

Wir wiirden uns freuen, wenn Du Lust hast mit uns
aktiv zu sein!
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Prof. Dirk Reinhardt r.
Direktor Kinderheilkunde /Il Sportwissenschaftlerin

Wieso ist es fur mich sinnvoll wahrend und nach der
Therapie an der Bewegungstherapie teilzunehmen?

Es ist sinnvoll, ...

¢+ weil Bewegung zum Kind sein dazugehort.

¢ weil es Dir einen Ersatz fur den Ausfall von Schul-
und Freizeitsport gibt.

¢ weil es haufig schwer ist, sich alleine zu motivieren.

¢ weil es SpalR macht und Dich ablenkt.

+ weil Bewegung die motorische Entwicklung fordert.

¢ weil es Dir die Mdglichkeit gibt, neue Dinge aus-
zuprobieren.

¢ weil es Dir Kraft und Power gibt.

¢ weil Du dabei selber entscheiden kannst, was Du
mit Deinem Korper tust.

¢ weil Sport und Bewegung wichtig fur einen lang-
fristig gesunden Lebensstil sind.

Welche Inhalte werden in der Kinderonkologie am
UK Essen fur die Kinder angeboten?

¢ Angeleitete Sport- und Bewegungstherapie wah-
rend der stationaren und ambulanten Aufenthalte

¢ Beratungsgesprache zu allen Fragen rund um das
Thema Sport und Bewegung

¢ Individuell abgestimmte Bewegungsempfehlungen
und Trainingsplane fur zu Hause

¢ Wissenschaftliche Begleitung im Rahmen von
Studien

¢ Hilfen bei der Reintegration in Sportstrukturen
(Schul-, Vereins- und Freizeitsport) nach Abschluss
der Therapie

¢ Sportangebote nach der intensiven Therapie
(z.B. Windsurfen, Paddeln, Tauchen, Klettern,
Skifahren)
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Ist das Angebot fur mich passend?

Es gibt keine »Mindestfitness«, die Du haben musst.
Wenn es Dir an einem Tag nicht gut geht, kdnnen wir
auch Entspannungsibungen oder sanfte Ubungen
in Deinem Zimmer machen.

Du kannst immer mitbestimmen was wir machen
und Deine eigenen Ideen ausleben!

Beispiele fur wenig anstrengende Einheiten sind:
¢ Phantasie- und Korperreisen

¢ Progressive Muskelrelaxation

¢ Dehnung und Mobilisation

¢ Ball- und Luftballonspiele im und am Bett



