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Lauf zum Leben - Ein Bewegungsprogramm
fiir Krebsbetroffene

Unsere gemeinsamen Ziele:

Wir wollen mit lhnen den Einstieg oder Wiedereinstieg in
sportliche Aktivitaten finden. Das Programm soll:

- zu einer Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems
beitragen

- die Muskelkraft verbessern

- Ihre Beweglichkeit steigern

- das Immunsystem starken

DurchdieregelmaBigen undauflhre Bediirfnisse abgestimmten
Trainingseinheiten kommt es zur Anregung der kérperlichen
Selbstheilungskréfte. Spiele zu Beginn der Ubungsstunden
sind nahezu immer ein Garant fiir eine positive Atmosphare
und fordern Ihre personliche Stimmungsaufhellung.

Das Trainingskonzept

Bewegungsprogramm

Zahlreiche wissenschaftliche Studien zeigen die positiven
Effekte von Bewegung bei allen Krebserkrankungen. Wir bie-
ten lhnen, liebe Patientinnen und Patienten, ein spezielles
Trainingsprogramm in zwei Semester zum Einstieg, um nach
OP und Nachbehandlung Ihre Kraft, Beweglichkeit, Koor-
dination und vor allem Ihre Ausdauer zu schulen.

1. Semester
Aufbautraining

Einmal pro Woche bauen wir, nach einem Einstiegscheck,
systematisch Kraft, Beweglichkeit, Koordination und — durch
ein Intervalltraining — auch Kondition auf.
Ein Teil des Programms finden in der Halle statt und ein Teil
auch im Freien. Eine maximale Sauerstoffaufnahme verbessert
und ¢konomisiert die Bewegungsablaufe.

Sie werden sehen, dass das gemeinsame Bewegen in der
Gruppe verbindet und der SpaBfaktor eine groBe Rolle spielt.
Damit 188t sich die Motivation fiir sportliche Aktivitaten
leichter herstellen.

2. Semester
Individuelles Training

Wir bauen einmal in der Woche Ihre Kondition und Kraft weiter
aus und entwickeln gemeinsam mit lhnen ein individuelles
Trainingskonzept.

Zusatzlich mindestens zweimal pro Woche Sport jeglicher Art,
gehdrt nun fir Sie zum Alltag, und Sie erzielen damit eine
entscheidende Wirkung. Das bisher Erreichte soll dauerhaft
stabilisiert werden, um Sie nach den zwei Semestern in lhre
alte oder eine neue Sportgruppe zu integrieren, in der Sie
mit den neuen Bekannten aus diesem Bewegungsprogramm
weiterhin Ihre Fitness erhalten kdnnen.

Sie werden sehen, Bewegung verbindet, macht Spal3 und gibt
neue Lebensfreude.

WEITERE INFORMATIONEN

Kontakt

Weitere Informationen finden Sie auf unserer Homepage
unter www.lauf-zum-leben.de

Lauf zum Leben e.V.
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Ein neuer Start...

...zuriick zum Leben

Sportliches Training als Baustein
fir die Krebstherapie

Lauf zum Leben e.V.
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Sehr geehrte Damen, sehr geehrte Herren,

Die Diagnose Krebs:

Fr alle Patienten stellt diese Diagnose, ebenso wie die anschlie-
Bende Behandlung, einen deutlichen Einschnitt im Leben dar. In
den letzten Jahren wurden in der Diagnostik und Behandlung
von Krebs viele erfolgreiche und erfolgversprechende Schritte
nach vorne gemacht. Wir legen dabei groBen Wert darauf, dass
die Behandlungskonzepte fiir Patienten immer wieder kritisch
hinterfragt werden, um fiir Sie auf dem neuesten Stand des
medizinischen Wissens zu sein.

Aus medizinischer und sportwissenschaftlicher Forschung
wissen wir, dass Sport — vor allem Ausdauersport — ein
wichtiger Baustein im Anschluss an eine Krebstherapie ist. Eine
Mdglichkeit, das Bestmdgliche fiir sich selbst zu tun.

Wir méchten deshalb den betroffenen Frauen und Ménnern
unserer Region die Mdglichkeit bieten, wieder sportlich aktiv
zu sein oder neu mit dem Sport zu beginnen.

Zusammen mit unseren Kooperationspartnern haben wir ein
Programm flir zwei Semester zusammengestellt, das unseren
Anforderungen aus medizinischer Sicht gerecht wird. In einer
Pilotphase haben wir unser Programm gemeinsam mit dem
Institut flir Sport und Sportwissenschaft (ISSW) der Universitat
Heidelberg wissenschaftlich Gberpriift.

Zu Beginn des Programms erfolgt ein einfacher Fitnesstest,
um so lhren personlichen Fitnesszustand zu erkennen und
individuell auf lhre Moglichkeiten eingehen zu kdnnen. Das
Trainingsprogramm Uber zwei Semester wurde von Medizinern
und ausgebildeten Trainern speziell fir diese Aktion entwickelt.
Es beinhaltet Elemente, die Ihnen den Einstieg in ein dauerhaftes
und angemessenes Training ermdglichen. Qualifizierte Trainer-
innen und Trainer wurden fiir Sie ausgewahlt, die Sie auf die-
sem Weg begleiten.

Prof. Dr. med. Uwe Martens Dr. med. Ulrich Schlembach

Vorstand Tumorzentrum Medizinischer Direktor

Heilbronn-Franken Regionale Gesundheitsholding
Heilbronn-Franken GmbH

Das Bewegungsprogramm fiir an Brustkrebs
erkrankte Frauen

Wir wollen gemeinsam mit Ihnen den Einstieg oder Wiederein-
stieg in die Bewegung finden und die Ausdauer trainieren. Das
Programm soll zu einer Verbesserung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems beitragen, die Muskelkraft verbessern, Ihre Beweglichkeit
steigern und das Immunsystem starken. Durch die regelmaBige
und auf Ihre Bedirfnisse abgestimmte Bewegung kommt es zur
Anregung der korperlichen Selbstheilungskréfte.

Fiir den Kurs in Bad Friedrichshall:
Anmeldenummer 30005.bf

Sabine Budinger

Mo, 19:45-21:15 Uhr, 15x ab 26.09.2011, 30 UE
Grundschule Plattenwald

EUR 75,00 ab 10 TN

Fiir den Kurs in Weinsberg:
Anmeldenummer 30004.wh

Ute Schulz-Kuhnt

Fr, 15:30-17:00 Uhr, 15x ab 30.09.2011, 30 UE
Grundschule Rossacker, Turnhalle

EUR 75,00 ab 10 TN

Fiir den Kurs in Heilbronn:

Anmeldenummer 330A40

Dozentin Petra Alex, Sport- und Gymnastiklehrerin
15 x ab Montag, 19. September, 10.00 — 11.30 Uhr,
vhs Heilbronn, Im Deutschhof, EUR 87,00

Das Bewegungsprogramm fiir Frauen nach
Krebs

Bewegung und der Erfahrungsaustausch in der Gruppe sind
wesentliche Bestandteile einer umfassenden und ganz-
heitlich ausgerichteten Rehabilitation. Das Bewegungspro-
gramm nach Krebs hat das Ziel, durch geeignete Ubungs-
formen die Ausdauer zu starken und die persénliche Fitness
zu verbessern. Dadurch werden das kérperliche und see-
lische Wohlbefinden, die allgemeine Leistungsfahigkeit und
die Widerstandskraft gestérkt. Gleichzeitig werden durch das
Programm soziale Kontakte in der Gruppe gefordert. Durch
den Austausch im Kreise Betroffener knnen das Selbstwert-
gefiihl gestarkt und neuer Lebensmut geweckt werden.

Fiir den Kurs in Brackenheim/Botenheim:
Anmeldenummer 30001.bh

Tanja Koch, Physiotherapeutin

Sa, 15:30-17:00 Uhr, 12x ab 08.10.2011, 24 UE
Botenheim, Gemeindehalle

EUR 60,00 ab 10 TN

Fiir den Kurs in Bad Rappenau:
Anmeldenummer 30001.br

Ulrike Schiller, Physiotherapeutin

Di, 10:30-12:00 Uhr, 12x ab 04.10.2011, 24 UE
Kulturhaus, Entspannungsraum

EUR 60,00 ab 10 TN

Fiir den Kurs in Heilbronn:

Anmeldenummer 330A41

Dozentin Anna Etter, Sport- und Gymnastiklehrerin
15 x ab Dienstag, 4. Oktober, 19:30 —21.00 Uhr,
Gymnastikraum des Ménchseegymnasiums, Heilbronn
EUR 96,00

Das Bewegungsprogramm fiir Manner nach
Krebs (Kurs in Lauffen)

Bewegung und der Erfahrungsaustausch in der Gruppe sind
wesentliche Bestandteile einer umfassenden und ganz-
heitlich ausgerichteten Rehabilitation. Das Bewegungspro-
gramm nach Krebs hat das Ziel, durch geeignete Ubungs-
formen die Ausdauer zu starken und die personliche Fitness
zu verbessern.

Dadurch werden das kérperliche und seelische Wohlbefin-
den, die allgemeine Leistungsfahigkeit und die Widerstands-
kraft gestdrkt.

Gleichzeitig werden durch das Programm soziale Kontakte
in der Gruppe geférdert. Durch den Austausch im Kreise Be-
troffener konnen das Selbstwertgefiihl gestérkt und neuer
Lebensmut geweckt werden.

Anmeldenummer 30003.1a

Jorg Huisken Physiotherapeut

Mi, 20:00-21:30 Uhr, 12x ab 09.11.2011, 24 UE
Oberamteistr. 5 (bei der Brlicke zur Rathausburg)
EUR 60,00 ab 10 TN

Mein , Lauf zum Leben” - ich bin dabei!

ANMELDUNG

Vorname/Name

StraBe/Hausnummer

PLZ/Ort

Telefon/E-Mail

Hiermit melde ich mich zu folgendem Kurs verbindlich an:

Kurs-Nr.

Auf die Angebote des Vereins ,Lauf zum Leben e. V.”
wurde ich aufmerksam durch:

[] Empfehlung eines Bekannten

D Internet
D Presse
D Andere:




