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Einführung

1/3 aller krebsbedingten Todesfälle sind durch die 5 wichtigsten Verhaltens- und 

Ernährungsrisiken bedingt:

 Tabakkonsum

 Alkoholkonsum

 hoher Body Mass Index

 wenig Früchte und Gemüse

 fehlende körperliche Aktivität

(https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/cancer)
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Einführung

 9-19% der Krebserkrankungen in Europa können ungenügender körperlicher 

Aktivität zugeschrieben werden

 Körperliche Aktivität sollte deshalb ein wesentlicher Bestandteil in Krebs 

Präventions-Programmen sein

(Friedenreich, 2010; Li, 2016)
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Einführung

Insgesamt

 329’462 Krebsfälle 

(ca. 19%) 

in Europa im Jahr 2008 hätten 

vermutlich durch ein höheres 

Bewegungsverhalten verhindert 

werden können

(Friedenreich, 2010)

Sitzende Lebensweise

 165’747 Krebsfälle 

(ca. 9%) 

in Europa im Jahr 2008 sind durch 

eine sitzende Lebensweise 

hervorgerufen
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Körperliche Aktivität als Krebsprävention

Frauen:

 Gebärmutterkrebs

 Brustkrebs

 Darmkrebs

Männer:

 Leberkrebs

 Ösophaguskrebs

 Brustkrebs
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Mechanismen hinter dem präventiven 

Effekt des Trainings



Stadt Zürich, Stadtspital Waid und Triemli, Titel der Präsentation, 10.01.2019, Seite 9

Mechanismen
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Mechanismen, direkte Wirkungen

(Thomas, 2017)
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Dosis-abhängiger Effekt

(Li, 2016)
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Dosis-abhängiger Effekt

 Risikoreduktion von 10% für die Aktivsten, gegenüber den am wenigsten Aktiven

 Risikoreduktion von 7% für WHO Empfehlung

 Körperliche Aktivität weniger als empfohlene Menge: Risikoreduktion von 2% pro 

3 MET-h/wk (~36 min Gehen)

 Doppelte Menge der WHO Empfehlung an körperlicher Aktivität: Risikoreduktion 

von 1% für jede zusätzliche 20 MET-h/wk (~4h Gehen)

(Liu, L., et al. (2016). Leisure time physical activity and cancer risk: evaluation of the

WHO’s recommendation based on 126 high-quality epidemiological studies. Br J 

Sports Med; 50:372-378.)
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Bewegungsempfehlungen

Trainingsempfehlungen
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 Zusätzlich zu den Aktivitäten des täglichen Lebens pro Woche:

 mind. 150 min (2h 30min) Aktivität mit moderater Intensität

oder

 75 min (1h 15min) Aktivität mit hoher Intensität

oder

 Kombination aus beiden 

 in mindestens 10min-Einheiten, optimal in 20-30min Einheiten

 600-1200 MET Minuten pro Woche



Stadt Zürich, Stadtspital Waid und Triemli, Titel der Präsentation, 10.01.2019, Seite 15

 Zusätzlicher Schutz gegen Krebs, bzw. gesundheitlicher Nutzen pro Woche:

 300 min (5h) Aktivität mit moderater Intensität 

oder

 150 min (2h 30min) Aktivität mit hoher Intensität

oder

 Kombination aus beiden 

 3000-4000 MET Minuten pro Woche
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Körperliche Aktivität in der Onkologie 
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Wann körperliche Aktivität?

 Vor chirurgischer Intervention 

 Postoperativ, während der Chemotherapie / Radiotherapie / Immuntherapie

 Nach Abschluss der akuten Therapien

 Palliativ / chronischer Verlauf
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Nutzen von körperlicher Aktivität präoperativ

 Better in better out: Gut vorbereitet in die Operation, schneller und selbständiger 

wieder nach Hause 

 Entsprechend der Ergebnisse des präoperativen Assessments:

 Instruktion eines individuellen Heimprogramms, zum Beispiel 

Atemmuskeltraining

 Instruktion des postoperativen (Aktivitäts)Verhaltens   
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Aktivität / Training postoperativ, während Chemo- / Radio- / 

Immuntherapie

Grundsätzlich: 

Bei Beachtung der speziell definierten Kontraindikationen ist Training während der 

med. Behandlung möglich und unschädlich.
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Wirkungen und Effekte von Aktivität / Training 

postoperativ, während Chemo- / Radio- / Immuntherapie

 Beugt Komplikationen (Thrombose, Pneumonie) vor, unterstützt die 

Wundheilungsprozesse

 Steigerung der physiologischen / körperlichen Leistungsparameter (V02max, m 

Gehstecke, Hb, etc.)

 Reduktion der Treatment-Related-Problems (Fatigue, Übelkeit, 

Gewichtsveränderung)

 Steigerung der Lebensqualität

 Verbesserung psychologischer Parameter (Selbstwirksamkeit, Wohlbefinden, 

Ängstlichkeit, Depressionen)

(Kirshbaum 2007; Markes et al., 2006; McNeely et al., 2006; Galvao et al., 2005; 

Whiskemann et al., 2008)
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Beispiel: Aktivierung Muskelpumpe und Atemtherapie 
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Beispiel: Mobilisation Schultergürtel 
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Aktivitätsempfehlungen der ACSM für 

Überlebende
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Allgemeine Aktivitätsempfehlungen für Überlebende

 Inaktivität vermeiden

 Ausdauertraining:

 150 Min/Woche moderate Intensität oder 75 Min/Woche hohe Intensität oder 

gleichwertige Kombination, mindestens 10 Min am Stück

 Krafttraining:

 2 x/Woche Training aller grossen Muskelgruppen

 Beweglichkeit:

 Dehnen an Trainingstagen
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Spezifische Aktivitätsempfehlungen für Überlebende, 

Ausdauertraining

 Keine Empfehlungsabweichungen bei: Brust-, Prostata-, Kolon- und Blutkrebs 

sowie gynäkologischem Krebs 

 Stammzelltransplantierte: tiefere Trainingsintensität, langsamere 

Steigerungen, Übertraining vermeiden

 Stark übergewichtige Frauen nach gynäkologischem Krebs: zusätzliche 

Überwachung und Anpassung des Trainings
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Spezifische Aktivitätsempfehlungen für Überlebende, 

Krafttraining

 Keine Empfehlungsabweichungen bei: Prostata-, Kolon- und Blutkrebs 

 Brustkrebs: Start mit überwachtem Programm vom mindestens 16 Einheiten 

mit sehr tiefem Widerstand und kleinen Steigerungsschritten

 Prostatakrebs mit radikaler Prostata-Entfernung: zusätzlich 

Beckenbodenübungen

 Kolonkrebs mit Stoma: Start mit tiefem Widerstand, langsam steigern

 Beinmarktransplantierte profitieren möglicherweise mehr vom Krafttraining
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Vorsichtsmassnahmen

 Überlebende mit verminderter Funktion des Immunsystems sollten öffentliche 

Trainingsräume und Schwimmbäder meiden bis ihre Blutwerte in einem sicheren 

Bereich sind

 Beinmarktransplantierte sollten öffentliche Trainingsräume und Schwimmbäder 

während 1 Jahr nach Transplantation meiden

 Bei ausgeprägter Fatigue: täglich leichtes Training während 10 Min.



Stadt Zürich, Stadtspital Waid und Triemli, Titel der Präsentation, 10.01.2019, Seite 29

Vorsichtsmassnahmen

 Überlebende mit Strahlentherapie sollten Chlor auf der bestrahlten Haut meiden 

(z.B. im Schwimmbad)

 Überlebende mit Kathetern oder Ernährungssonden sollten vorsichtig sein mit / 

meiden: Schwimmbadwasser, Seewasser oder Meerwasser. Zudem sollten sie 

die Muskeln in der Nähe des Katheters mit Vorsicht trainieren (Prävention von 

Dislokation)


