PRAXISTIPPS

RERHASPORT
DARMKREBS

Ubungsbeispiele

zu Kraftigung der Rumpf- und Riickenmuskulatur

Nach einer abgeschlossenen Darmkrebs-Therapie ist ein
gezieltes Training empfohlen, um die Belastbarkeit wieder
herzustellen. Wichtig ist die Intensitat langsam und
kontrolliert zu steigern. Bei der operativen Therapie von
Darmkrebs wird der betroffene Teil des Darms entfernt.
In einigen Fallen wird ein Stoma (kiinstlicher Darmausgang)
angelegt. Betroffene, bei denen die Therapie ohne Stoma
durchgefihrt  wird, konnen anschlieBend nahezu
uneingeschrankt Sportreiben. Auch mit einem Stoma ist
unter der Betrachtung einiger VorsichtsmaBBnahmen die
sportliche  Betatigung  durchfihrbar. Intensivste
kérperliche Belastungen sollten jedoch bei beiden
Behandlungsformen vermieden werden.

Es sollten vor allem Ubungen zur Verbesserung der
Beweglichkeit im operierten Bereich, zur Kraftigung der
Rumpf- und Rickenmuskulatur sowie zur Férderung der
Kdérperwahrnehmung durchgeflihrt werden. Auch eine
Dehnung und Kraftigung der Bauchmuskulatur ist unter

Vorsicht ratsam.

1. Aktivieren der Rumpfmuskulatur auf einem Gymnastikball

Ziel:

Kraftigung der Rumpf- und Rickenmuskulatur

Beschreibung:

Sitzen Sie mit zu beiden Seiten ausgestreckten Armen
auf einem Gymnastikball und stellen Sie lhre FlRe
relativ eng zusammen. Aktivieren Sie lhre Rumpf-
muskulatur, indem Sie lhre Beckenbodenmuskulatur
und die quer verlaufende Bauchmuskulatur anspannen.
Strecken Sie ein Bein nach vorne aus. Halten Sie das
Gleichgewicht und senken Sie lhren Ful3 dann wieder
ab. Machen Sie diese Bewegung abwechselnd mit
beiden Beinen.

Aufgrund der erhohten Sturzgefahr bei der Ubung,
koénnen Sie sich zu Beginn an einem festen Gegenstand
festhalten.
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2. Wandstiitz

Ziel:

Kraftigung der Bauchmuskulatur

Beschreibung:

Stellen Sie sich vor eine Wand und stlitzen Sie die
Hande gegen die Wand. Stellen Sie lhre Fi3e etwas
zurlick, sodass sie ein wenig Gewicht auf lhren Handen
splren. Achten Sie darauf, dass Ihr Korper
geradesteht (kein Hohlkreuz oder Buckel). Driicken Sie
nun lhre Hande fest gegen die Wand und spannen Sie
dadurch lhre Bauchmuskulatur an. Halten Sie die
Spannung flr 3-5 Sekunden und I6sen Sie den Druck
anschlieBend wieder. Achten Sie dabei darauf in den
Phasen der Spannung gleichmd3ig weiter zu atmen.
Wiederholen Sie die Ubung 8-10 Mal.

Variation:
® Zur Verringerung der Intensitat stellen Sie lhre
FliBe etwas naher an die Wand

® Zur Steigerung der Intensitdt positionieren Sie
Ihre FulBe weiter von der Wand entfernt

3. Topf riihren

Ziel:
Verbesserung der Rumpfstabilitat

Kraftigung der Schultermuskulatur
Beschreibung:

Befestigen Sie ein Trainingsband seitlich von sich auf
Brusthohe. Halten Sie das gespannte Band in den
Handen, strecken Sie die Arme nach vorne und machen
Sie mit den Armen eine kreisende Bewegung (als
wirden Sie in einem Topf riihren). lhr Kérper bleibt
stabil. Drehen Sie sich um Ihre eigene Kdrperachse um
180 Grad und wiederholen Sie die Ubung auf der
anderen Seite.

Variation:

e Greifen Sie das Band kiirzer, sodass Sie eine

erhdhte Spannung wahrnehmen
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4. Seitlage (Ellenbogen und Knie zusammenziehen)

Ziel:
Kr&ftigung der Schulter- und Rumpfmuskulatur

Beschreibung:

Legen Sie sich seitlich auf eine Matte und winkeln Sie
das untere Knie circa 90 Grad an. Den unteren Arm
koénnen Sie zur Stabilisierung auf den Boden stitzen.
Beugen sie nun den oberen Ellenbogen und das obere
Knie und fihren Sie Ellenbogen und Knie zusammen.
AnschlieBend strecken Sie den Arm und das Bein
wieder. Das Becken bleibt dabei stabil. Achten Sie auf

einen geraden Riicken (kein Hohlkreuz).
Variation:
e Spannen Sie ein Fitnessband um den oberen Ful3

und ihre obere Hand und ziehen Sie das Band bei

der Ubung auseinander.

Auf Ubungen in Bauchlage sollte bei einem angelegten Stoma, oder bei Schmerzen im Bauchraum verzichtet werden. Weiter
sollte auf eine gleichmaBige Atmung (Pressatmung vermeiden) geachtet werden. Die Kraftigung der Bauchmuskulatur sollt in
moderater Form erfolgen und in Verbindung mit Kraftigungslibungen flr den Rlicken verbunden werden. Solange keine
vollstandige Abheilung erfolgt ist, ist auf ruckartige Bewegungen, hohe Belastungsspitzen und auf eine Uberstreckung der
Bauchmuskulatur zu verzichten. Weiter sollte auf ausreichend Trinkpausen geachtet werden, da Darmkrebs Patient*innen

haufig zu Durchfall und vermehrtem Stuhlgang neigen.

Vorsicht ist insbesondere auch bei Stomahernie (Bauchwandbruch im Bereich des Stomas) geboten, denn durch die Beschadigung

der Muskeldecke kann es passieren, dass bei Anspannung der Bauchinhalt nach auBBen tritt.
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