Brustkrebs — was tun?
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Was wir eigentlich schon wissen

e Einschatzung des World

Cancer Research Fund (WCRF,
London, www.werf. org) zu den
priiventiven Effekten komerlicher
Bewegung auf die Entwicklung von
Malignomen liest sich, als habe
ein Gericht ein Urteil gefillt; ,.Das
Expertengremium kommt zu dem
Ergebnis, dass regelmiBige korper-
hche Akuvitat der Neubildung
von bosartigen Tumoren vorbeugen
kann. Speziell fiir Kolonkarzinome
und fiir hormonabhiingig wachsende
Tumoren der weiblichen Brustdriise
in der Postmenopause ist die Evi-
denz fiir protektive Effekte schr
hoch.”* Das Statement steht im aktu-
cllen Bericht des WCRF, unter ande-
rem Grundlage fir Empfehlungen
der World Health Organization zur
Gesundheitspriivention. Sy isch
bewertet wurden die  wichtigsten
publizierten Studien zu der Frage,
wie Faktoren des Lebensstils das Ri-
siko fiir die Krebsentstehung beein-
flussen.

.Die Bedeutung, die regelmaBige
korperliche Bewegung fiir die Pri-
mirprivention von Malignomen,
wahrscheinlich aber auch fiir die
Vorbeugung von Rezidiven hat, also
fiir die Tertiirprivention, wird bis-
lang in Deutschland unterschiitzt,
und vorallem ist die Botschaft nicht
konkret genug in der breiten Beval-
kerung angekommen®, sagt Dr. Hol-
ger Krakowski-Roosen, Leiter der
Arbeitsgruppe Sport und Krebs am
Deutschen  Krebsforschungszen-
trum Heidelberg (DKFZ).

Gesundheitspolitisch  wird  die
Probl ik immer wie
die epidemiologischen Zahlen ver-
deutlichen: Die relativen (zur Lebens-
erwartung der allgemeinen Bevolke-
rung ins Verhiltnis gesetzten) Fiinf-
jahresiiberlebensraten  steigen  seit
den Ther-Inhren an ond wurden fir

ONKOLOGIE

woport ist so wichtig wie
ein Krehsmedikament*

Ké&rperliche Aktivitat ist mit einem geringeren Risiko fur Malignome
assoziert, bei Tumorkranken bessem sich Fatique und Kachexie.
Naoch aber wird Bewegung zu wenig in die Therapie integriert.

ist. Eine der aktuellsten Studien, die
auf primér tumorpriventive Effekte
von Bewegung hinweisen, ist im
vergangenen Jahr publiziert worden:
cine populationsbasierte Kohorten-
analyse von Forschern des Karolins-
ka-Instituts in Stockholm/Schweden
und der Harvard Medical School in
Boston/USA (2). Nicola Orsini und
Kollegen haben die Diagnosen von
40 708 Mannern im Alter zwischen
45 und 79 Jahren seit 1998 ausge-
wertet und auf Korrelationen mit
korperlichen Aktivititen untersucht
(durchschnittlich sieben Jahre). Die
Aktivitit wurde in metabolische
Aquivalenten (MET; ¢in MET ent-
spricht etwa cinem  Encrgiever-
brauch von | kcal’kg Korpergewicht
und Stunde) angegeben, Kérperliche
Aktivitit von etwa vier MET-Stun-
den pro Tag (circa cine Stunde
schnelles Gehen am Tag) war mit ei-
ner um 16 Prozent verminderten In-
zidenz aller Tumoren assoziiert im
Vergleich zu jenen Teilnehmern, die
sich nach eigenen Angaben kaum be-
wegten. Schon eine halbe Stunde Be-
wegung Korrelierte mit einer um
33 Prozent geringeren Krebsmorta-
litét, mit hoherer Aktivitdt nahmen
die Unterschiede zur Gruppe der kor-

= nerlich Trioen weiter
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Sport = Sammelbezeichnung flr ... vielgestaltige
Formen korperlicher Betatigung  (Brockhaus, 2003)

Korperliche Aktivitat = Gesteigerter Energieverbrauch durch
Bewegung der Skelettmuskulatur  (Thompson et al., 2003 )
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Trainingsformen

Ausdauerorientiertes Training
Kraftorientiertes Training

Gleichgewichts-/ Koordinationstraining

Beweglichkeits- / Flexibilitatstraining
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Zeitliche Ansatzpunkte fur Bewegung

Diagnose
Pra-Diagnose Post-Diagnose
o Behandlung- L
Pravention —*  vorbereitung/ Beh:inlfilung »  Rehabilitation Remdwpra\{:entlon
Gesundheitsférderung s Bewiltigung Gesundheitsférderung
Bewdltigung
»  Palliation
Versorge & Therapie- Therapie Uberleben (Survivorship) Lebensende
Screening vorbereitung

B Abb. 16.3 Phasen im Verlauf einer Krebserkrankung, die Ansatzpunkte fiir kdrperliches Training bieten. (Modifiziert nach Courneya u.
Friedenreich 2007 mit freundlicher Genehmigung)

Schmidt & Banzer 2017
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* Risikoreduktion um 20-30 % fur haufige Krebsarten (Brust-,
Darm- und Gebarmutterkrebs)

« Besonders grol3es praventives Potential bei postmenopausalem
Brustkrebs

« Art der Aktivitat ist dabel zweitrangig (Freizeitaktivitat vs.
berufsbedingte korperliche Aktivitat)

» Lineare Dosis-Wirkungsbeziehung zw. Aktivitdatsumfang und
Risikoreduktion

Leitzmann et al. 2015
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- RegelmaRige korperliche Aktivitat kann das Uberleben bei
Brustkrebs verbessern

« Regelmaldige kdrperliche Aktivitat kann das Ruckfallrisiko (Rezidiv)
reduzieren

« Auch hier gilt lineare Dosis-Wirkungsbeziehung zw. Aktivitatsumfang
und Risikoreduktion

Lahart et al. 2015, Jung et al. 2019
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Zeitliche Ansatzpunkte fur Bewegung

Diagnose
Pra-Diagnose Post-Diagnose
o Behandlung- L
Pravention —*  vorbereitung/ Beh:inlfilung »  Rehabilitation Remdwp.rra\{f_-ntlon
Gesundheitsférderung s Bewiltigung Gesundheitsférderung
Bewdltigung
: " » Palliation
Versorge & Therapie- Therapie Uberleben (Survivorship) Lebensende
Screening vorbereitung

B Abb. 16.3 Phasen im Verlauf einer Krebserkrankung, die Ansatzpunkte fiir kdrperliches Training bieten. (Modifiziert nach Courneya u.
Friedenreich 2007 mit freundlicher Genehmigung)

Schmidt & Banzer 2017

Dr. Anja Lungwitz 2021



Landessportbund
Hessen e.V.

Herausforderungen

« Empfehlungen von einem gesunden Lebensstil werden noch

seltener erflllt als in der Allgemeinbevoélkerung (Blanchard et al. 2008;
Gjerset et al. 2011)

« Abnahme des Aktivitatslevels nach einer Krebsdiagnose (ca. 50%)

« Abnahme der korperlichen Leistungsfahigkeit
(Jones et al. 2013, 2012, 2011; Quist et al. 2013; Steins et al. 2013)

« Einschrankungen von Alltagsaktivitaten und Lebensqualitat

« Erhohtes Risiko fur Folgeerkrankungen
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Sport / Bewegung im Therapieverlauf

1980er « Standardempfehlung wahrend Therapie ,Ruhe und
Schonung”
« Erste Rehabilitationssportangebote
2000er « Steigendes Interesse/Forschung im Bereich Bewegung
wahrend onkologischer Therapie
2020er « > 700 hochwertige Studien belegen Machbarkeit,

Sicherheit & Benefits von Bewegungstherapie/Sport bei
Krebspatienten/-tberlebenden
« Zunehmende Bewegungstherapie-Differenzierung
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Problematik Nebenwirkungen

Operation Chemotherapie | Strahlentherapie | Hormontherapie

Sekundartumor

Fatigue

Schmerzen

Kardiovaskuldre Veranderungen

Pulmonale Veranderungen

Neurologische Veranderungen
Periphere Polyneuropathie
Kognitive Veranderungen

Endokrine Veranderungen
Veranderung Fortpflanzungsgesundheit
Gewichtsveranderungen (Zu-/Abnahme)
Korperfettzunahme
Magermasseverlust
Verschlechterung Knochengesundheit
Muskel-Skelett-System
Immunsystem
Verschlechterte Immunfunktion
Lymphddem
Gastrointestinal-System
Hautveranderungen
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Sport als Therapie gegen ...

« Fatigue |

* Polyneuropathien |

 Lymphodeme |

« Korperliche Einschrankungen: Schulterbeweglichkeit 1

« Osteoporose - Knochengesundheit 1

« Psychosoziale Belastungen: Depression |, Angst |, Schlafqualitat 1

Weitere positive Effekte: Selbstwirksamkeit

* Lebensqualitat 1
« Kardiorespiratorische Fitness 1
* Immunsystem 1
« Therapievertraglichkeit 1
Schmidt & Banzer 2017
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Bewegungsempfehlungen

Strong Evidence

Cancer-related
fatigue

Dose

Ix/week for 30 min per session of
moaerate infensify

Dose

xS wesk of 2 zsts of 12-15 reps

for major muscle groups at moderate
intensity

Dose

Jx/week for 30 min per session of moderaie aercbic exercize, plus 2x/wesk of
resistance training 2 sets of 12-15 reps for major muscle groups at moderate infensity

Health-related
quakity of e

2-Ix/week for 30-60 min per session of
moderate 1o vigorous

2x/wesk of 2 ==tz of 8-15 reps for
major muscle groups at a moderate fo
vigorous inkensity

2-2x/'week for 20-30 min per session of moderate aercbic exercise plus
2x/'week of resisiance training 2 sefs of 8-15 reps for majer muscle groups af
moaerate o vigorous intensity

Physical Function

I week far 30-60 min per session of
moaerats o vigorous

2-3x/wesk of 2 sts of 8-12 raps for
maijor muscle groups at moderate o
vigorous infensity

Ix/week for 20-40 min per session of moderaie fo vigorous asrobic exercise, plus
2-3x/week of resisiance fraining 2 sets of 8-12 reps for major muscle group
af moderaie fo vigorous intensity

Anxiety

I/ week for 30-60 min per session of
moaerate to vigorous

Insufficient evidence

2-3x/week for 20-40 min of moderate fo vigorous oerobic exercise plus
D/ week of resisiance training of 2 s=ts, 8-12 reps for major muscle groups at
moaerate o vigorous intensity

@
A
N\
LF

I/ week for 30-60 min per s=ssion of
moderate fo vigonous

Insufficient evidence

2-3x/week for 20-40 min of moderate to vigorous osrobic exercize plus
2x/'week of resisiance training of 2 sefs, 8-12 reps for major muscle groups at
moaerate o vigorous intensity

Moderate Evidence

©
]
1

nsufficient evidence

nsufficient evidence

2-3x/week of progressive, supervised,
program for major muscle groups doses
not exacerbate lymphedema

2-3x/week of mederale fo vigorous
resistance fraining plus high impact
trzining [sufficient lo generale ground
reacfion force of 3-4 time body weight|
for at least 12 months

Insufficient evidence

Insufficient evidence

O
f
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J-dx /S weaek for 30-40 min per
session of moderate intensity

Insufficient evidence

Insufficient evidence

Campbell et al. 2019
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Bewegungsempfehlungen

e 5x30 min bzw. 150 min. / Woche moderate
oder 75 min. intensive Aktivitaten

« 2-3x/Woche Krafttraining grol3er Muskelgruppen

» Gleichgewichts- und Koordinationstraining
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Belastungssteuerung

Skala fur das Subjektive Anstrengungsempfinden
nach Borg zur Trainingssteuerung

Belastungsintensitat an Tagesform anpassen 06 keine Ansirengung [
07 sehr, sehr leicht !
. 08 [
,Laufen ohne zu Schnaufen |
09 sehrleicht
,Sich unterhalten konnen* 10
i ) 3 11  recht leicht
,Recht leicht bis etwas anstrengend” (Ausdauer) 12
,Etwas anstrengend bis anstrengend” (Kraft) 13 etwas anstrengend/schwer
14
15 anstrengend/schwer
Berlcksichtigung allgemeiner, therapie- und 16
tumorbedingter Besonderheiten 17 sehr anstrengend/schwer
18

19 sehr, sehr anstrengend/schwer

20 maximale Anstrengung
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Bewegungsempfehlungen

« Bewegung und Sport sind in jeder Phase sinnvoll und durchftihrbar
 Inaktivitat vermeiden - schnellstmdgliche Ruckkehr zu Alltagsaktivitaten

« Jedes Bisschen ist besser als nichts
» Realistische Ziele erh6hen die Erfolgsaussichten
« Bewegung soll Spal3 machen

« Tagliche Schwankungen der Nebenwirkungen und Leistungsfahigkeit
« Unterschiedliches Ausgangsniveau und Vorerfahrungen
* Individualisierte Programme
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Kontraindikationen

« akute Infekte, Entziindungen oder Fieber

- Starke Ubelkeit, Erbrechen, Schwindel, Verwirrtheit
 Thrombosen (frisch) oder Embolien

* Nicht abgeschlossene Wundheilung

« Instabile (ggf. auch stabile) Knochenmetastasen

« Schlechte Blutwerte (Thrombozyten < 20.000/pl, Hamoglobin <8 g/dl)

e < 24h nach Chemotherapie

Dr. Anja Lungwitz 2021
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AKUT-PHASE
(OP, Chemo- und
Strahlentherapie)

Erhalt der korperl.
Leistungsfahigkeit
Reduktion von
Nebenwirkungen
Starkung psycho-
sozialer Ressourcen
Lebensqualitat

Dr. Anja Lungwitz 2021

REHABILITATION

(station&r oder ambulant)

Wiederherstellung der
korperlichen
Leistungsfahigkeit
Reduktion von
Nebenwirkungen
Aktivitat und Teilhabe
Starkung psycho-
sozialer Ressourcen
Lebensqualitat

NACHSORGE
(Wohnort)

Rezidivprophylaxe
Gesundheitsférderung
Pravention Spéatfolgen
Aktivitat und Teilhabe
Starkung psycho-
sozialer Ressourcen
Lebensqualitat
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Angebotsmaoglichkeiten

Akut-Therapie
(OP, Chemo- und

Rehabilitation Nachsorge
(stationar/ (wohnortnah)
ambulant)

Strahlentherapie)

Speziell Wohnort-

Bewegungs- Breiten-/
betreute Bew’e therapie in der : T*a“.e Reha Gesundheits-
gungstherapie e bilitationssport-

, - Rehabilitations- A sportangebote
in der Akut-Klinik .. angebote im . .
klinik A im Sportverein
Sportverein

: ; . " Behindert
Leben mit Krebs und Rehah|||tat|oni—5r:)grt

PKV —_ verband e.V.

REHASPORTGRUPPE
anerkannt+zertifiziert =

Stiftung / GKv &= ggg:zmgrsmherung II‘IHBRS mSB \

Landessportbund
Hessen e.V.
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Wo finden Sie (Vereins-) Angebote?

. Startseite | Wir | Vereine | Jugend

] Angebote & Projekte [IEChIE]E

www.gesundheitssport-in-hessen.de ~_o
\I ‘Sportkreis
\ Offenbach e.V.

im Landessportbund Hessen

Projekt "Gesund &lter werden
s Sport und Krebs _
Projekt ,Bewegt bleiben"
Kunst am Bal
Sport und Krebs Rehabilitations-, Préaventions- und Breitensport fiir (ehemalige) Krebspatienten/innen
Sportangebote im GroBraum Von der positiven Wirkung des Sports auf Therapiespéatfolgen profitieren ehemalige Krebspatienten/innen auch dank der vielfatigen
k- o Frankfurt und Offenbach Rehabiltations- und Praventionsangebote der Vereine. Zudem lasst sich in diesem Zusammenhang auf die Pravention von Folgeerkrankungen
L Wil i N verweisen.
. . - ~ ;;ct;)tf.gogipa)zr(t)und Kieos Gemeinsam mit seinen Partnern — dem Hessischen Behinderten- und Rehabiltations-Sportverband (HBRS) und dem Hessischen Turnverband

Geschaftsfelder w Sponentwmk]ung v Gesundheitssport w e (HTV) — wil der Landessportbund Hessen Vereine dabei unterstiitzen, ihr gesundhettssportiches Profil noch starker herauszustellen und

Integration gegendiiber Arzten, Kiniken und Patienten transparent zu machen. Wie das Zusammenspiel aller Akteure dabei in optimaler Weise erfolgen
kann, wird in den Modelkommunen Frankfurt und Offenbach beispiehaft umgesetzt. Dabei werden die bestehenden Netzwerke zwischen
Jubigen Sportvereinen, Arzten, Rehabiitationszentren und anderen Akteuren weiter ausgebaut, um die vorhandenen Strukturen weiterzuentwickeln und
- e 2u starken.
ESUNDHE Terminkalender
SIEGEL ANGEBOTSSUCHE | H o i a 5 i Teainingsi
25 - s ! n O t’( Karte Fir Betroffene v Fir Zuweisende v  Fir Fachkrafte v Fir Trainingsii
SPORT PRO GESUNDHEIT IN HESSEN
= ]
Das Qualitatssiegel SPORT Wer sich fur Gesundheitssport
PRO GESUNDHEIT zeichnet entschieden hat, braucht nur

praventive Sport- und
Bewegungsangebote in
Vereinen aus. Die Vorteile

S ——— Bewegung, Sport und
mit nur wenigen Klicks alle Krebs

unserer SPORT PRO SPORT PRO GESUNDHEIT-
GESUNDHEIT-Ang kend, Angebote sowie alle anerkannten und zertifizierten
qualitatsgepruft und zugangsoffen Rehabilitationssportgruppen in Hessen
mehr mehr
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Wo finden Sie (Vereins-) Angebote?

- ' "‘
REHA-Sport in Hessen & ’E%%

and eV,

Ein Projekt des HBRS - ; Kassd‘
Hessischer Behinderten- und ‘ Y7 :
Rehabilitations-Sportverband e.V. '
Eingabe der Suchkriterien (
Mit dieser Internet-Suchmaschine kénnen Sie herausfinden, Bad Hersteda
wo Sie welche Art von Rehabilitationssport machen kénnen. A G
Wahlen Sie dazu bitte aus: )
I ort 1hrer wahl | Offenbach am Main v | : i Fulda
B Maximale Entfernung | nur am angegebenen Ort v | “,.M;g Butznach
s Bad Nauheim
u Erkrankung / Behinderung | Brustkrebserkrankungen v
) Bad Hormburg
Ve vor, der
b FranKfurtiam Main -
Bl s 17
\ -
Darmstadt .
Bonsham
Ww : m :

Dr. Anja Lungwitz 2021



www.bewegung-gegen-krebs.de

BEWEGUNG

GEGEN

e e e
SPENDENKONTO IBAN: DE65 3705 0299 0000 9191 91

/4

=4
-

5 Ich bin wieder fit. e

o <

S ort hllft in |eder Lebenslage. o6 _

e —— valltrainer 1.« b

[
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