Aktiv werden:

Ort & Termine

,Die Teilnahme erfolgt
..: ohne Leistungsdruck, son-
dern viel mehr mit SpaR an

‘7" der Bewegung und Lust am

Das Angebot ,Sport in der Krebsnach-
sorge“ findet Donnerstags nachmit-
tags im Gymnastikraum der Burg-
berghalle bei der Burgbergschule in

Uberlingen in der Zeit von 16.45 Uhr
bis 17.45 Uhr statt.

- “
D Leben.

Die Bushaltestelle der Stadtbuslinie
befindet sich direkt bei der Burgberg-
schule.
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Kosten

Aufgrund der Rahmenvereinbarung vom
01.10.2003 zwischen den Rehabilitationstra-
gern (Krankenkassen, Rentenversicherung) und
dem Deutschen Behindertensportverband un-
ter Beteiligung der kassendrztlichen Bundes-
vereinigung ist es moglich, ,Sport nach Krebs"
arztlich zu verordnen. Dies kann auf dem Ver-
ordnungsbogen Muster 56 (Antrag auf Kosten-
Ubernahme von Rehabilitationssport) gesche-
hen, wie er auch fir Herzsportgruppen ver-
wendet wird.

Die drztliche Verordnung sollte folgende Anga-
ben enthalten:
e Diagnose
e Nebendiagnosen, z. B. Bewegungsein-
schrankung der Schulter, des Armes, etc.
e Anzahl und Dauer der Ubungseinheiten
(z. B. 50 Ubungseinheiten in 18 Mona-
ten)

Hinweis fur Arzte: Sport in der Krebsnachsorge
fallt nicht unter die Budgetierung!

Unser Rehasport-Angebot tragt ein IK-Kenn-
zeichen und ist seit Anfang des Jahres 2016
auch durch den BBS-Baden zertifiziert

BBSg
Baden  Badischer Behi und ilitati eV,

Merkanntﬂertifiziert i

Turnverein
Uberlingen 1885 e.V.
...ein Verein fiir alle, von Jung bis Alt !

TV
o

Sport in der

Krebsnachsorge

o Lebensfreude durch Sport und Bewe-

gung

e Verbesserung der allgemeinen

Fitness und des Wohlbefindens

o Wieder Ja sagen zum Leben



Diagnose Krebs -

was hun?

Sie haben mogliche Standardtherapien wie
Operation, Chemo-, Bestrahlungstherapie

abgeschlossen oder stehen kurz davor?

Jetzt mochten Sie zu lhrem ,normalen Le-

ben“ zuriickkehren?
Sie uberlegen, was zu tun ist?

Zwischen Entmutigung und Tatendrang,
Angsten und Zuversicht fillt es lhnen
schwer, sich fiir das Leben nach dem Auf-

treten eines Tumors zu riisten?

Ein gutes Medikament ist Bewegung und
Sport!

Variantenreich gestaltet fiihren Sie regelmaRig
moderates Ausdauertraining durch, lernen
Funktionsgymnastik kennen, erwerben Kennt-
nisse zu Entspannungsformen und erhalten
Hilfestellung, wie Sie diese Formen auch in
den Alltag und lhre Freizeit tbertragen kon-
nen.

Dabei leitet Sie unser qualifizierter Ubungslei-
ter an. Er ermdglicht lhnen den Einstieg in ein
vom Wiurttembergischen Landessportbund
zertifiziertes Krebs Nachsorge-Sportangebot.

Uberdies ist das Sportangebot é&rztlich be-

treut, jedoch im Gegensatz zu Kardiosport-

gruppen, nicht standig. Der Arzt ist hier:

= medizinischer Berater der Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer

= Vermittler und Kontaktperson

= Ansprechpartner fiir den Ubungsleiter

Kurs-Ziel

Es wird eine weitere Verbesserung von lokalen
Bewegungseinschrankungen nach Operation
und/oder Bestrahlung (insbesondere bei
Brustkrebs) oder zumindest die Erhaltung des
durch Krankengymnastik
bisher Erreichten ange-
strebt. Durch entstauende
Bewegungen in Verbin-
dung mit der Atmung soll - .
Lymphodemen vorge-

beugt bzw. einer Zunahme von bereits beste-
henden Lymphddemen entgegengewirkt wer-
den. Fehl- und Schonhaltungen sollen be-
wusst gemacht und korrigiert werden. Durch
muskelkraftigende Ubungen kénnen Wirbel-
sdule und Gelenke entlastet sowie gleichzeitig
stabilisiert werden. Durch ein gemaRigtes
Ausdauertraining kann eine allmahliche Stei-
gerung der allgemeinen Leistungsfahigkeit
erreicht werden, was wiederum eine bessere
Bewadltigung des Alltags zur Folge haben
kann. Entspannungs- und Atemiibungen koén-
nen Verkrampfungen lésen und Angste ab-
bauen. Durch Anregungen der Aktivitdit und
Kreativitait konnen Wohlbefinden und Lebens-
freude geférdert werden. Die Wahrnehmung
eigener Fdhigkeiten und Moglichkeiten trotz
Erkrankung steigert und stabilisiert das
Selbstwertgefiihl und fiihrt zu mehr Sicherheit

im Umgang mit anderen Menschen.

Sport ist ein fester Bestandteil der Krebsnachsorge

Ubungsleiter

Wolfgang Luft ist langjdhriger Ubungsleiter
des Turnverein 1885 Uberlingen e. V. im

Bereich Fitness-Gesundheitssport.

&

Wolfgang Luft hat nun zusatz-

lich die Lizenz fir das Sport-

angebot ,Sport in der Krebs-
\ nachsorge“ erworben.

,Haben wir lhr Interesse geweckt?
Dann kommen Sie einfach in der Ubungs-
stunde vorbei. Bringen Sie lhre Sportkleidung
mit. Sie werden sehen, es wird lhnen Spaf

machen!”

Sind noch Fragen offen?

Dann wenden Sie sich bitte an

Wolfgang Luft
Zum Weller 12
88662 Uberlingen-NuBdorf

Telefon: 07551/61557
E-Mail: wolfgang.luft@mail.de



