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’ MacC h t M u 't mit Krebs stellt sich vor:

Die Stiftung Leben mit Krebs hat es sich zum Ziel gesetzt, bundesweit
diverse Forderprogramme ins Leben zu rufen und die Lebensqualitat
von Krebspatienten entscheidend zu verbessern.

Die Projekte der Stiftung im Uberblick

In Zusammenarbeit mit der Ruder-Gesellschaft
HANSA e.V. bieten wir Ihnen die Mdéglichkeit, mit
anderen Betroffenen an einem Rudertraining teilzu-
nehmen und sich in eine Rudergemeinschaft zu in-
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tegrieren.
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Aktiv leben - durch Bewegung
Rudertraining fiir Krebspatienten in Hamburg

Sport tut gut und macht Mut

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

viele, die an einer Krebserkrankung leiden, zeigen
haufig eine eingeschrankte korperliche Leistungsfa-
higkeit und empfinden eine ausgepragte Ermtdung
und Erschopfung.

Aktuelle Untersuchungsergebnisse belegen, dass re-
gelmaBige korperliche Aktivitat die subjektiven und
objektiven Belastungen von Erkrankung und Therapie
reduziert und damit glinstige Auswirkungen auf den
Krankheitsverlauf haben kann.

Das Ziel der Bewegungs- und Sportprogramme ist es,
Ihre korperliche Leistungsfahigkeit wahrend der The-
rapie zu verbessern, krankheitsbedingte und thera-
pieinduzierte Symptome, wie Fatigue, Schmerzen,
und Ubelkeit zu verringern. In der Nachsorge ist es
vornehmlich das Ziel, hre Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit wiederherzustellen, die Immunabwehr zu
starken und der Fatigue-Symptomatik entgegenzu-
wirken.

Vor diesem Hintergrund haben wir uns zum Ziel ge-
setzt, die Lebensqualitat der Betroffenen entschei-
dend zu verbessern.

Ein besonderes Angebot stellt in diesem Jahr das
ganzjéhrige Rudertraining fur Patientinnen und Pati-
enten auf der Hamburger AuBenalster dar.

Termine Rudertraining:

Das Rudertraining findet an folgenden
Terminen statt:.

Termin 1: Donnerstag  08:00 — 09.30 Uhr

Termin 2: Freitag 15:00 - 16:30 Uhr

Eine Teilnahme kann jederzeit erfolgen;
eine Anmeldung ist erforderlich.

Treffpunkt:

Wir treffen uns am Bootshaus der Ruder-Gesellschaft
HANSA e.V., direkt an der AuBenalster. Hier befinden sich
auch Umkleiderdume/Duschen und eine Gastronomie.

Es wird in breiten, stabilen Booten gerudert (meist in 4er
aber auch in 2er, 3er oder 6er jeweils mit Steuermann).

Anschrift Bootshaus:
Ruder-Gesellschaft HANSA e.V.
Schéne Aussicht 39 - 22085 Hamburg

Sollte ein Training im Freien z.B. wegen Sturm, Nebel oder
Eis nicht moglich sein, kdnnen wir in unseren Fitnessrau-
men an Ruderergometern oder Kraftgeraten trainieren.
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Teilnahmebedingungen:

Rudererfahrungen sind nicht erforderlich, aber ein Frei-
schwimmer ist Voraussetzung. Eine Absprache mit Ihrem
behandelnden Arzt Uber die Teilnahme an dem Rudertrai-
ning ist erforderlich.

Bekleidung:
Eng anliegende Kleidung ist von Vorteil, Regenjacke,
Kappe/Mutze, leichte Schuhe (Bootsschuhe, Sneaker)

Kosten:

Das Rudertraining ist fir alle Patientinnen und Patienten
kostenlos. Die Teilnehmer sind wahrend des Trainings in der
Ruder-Gesellschaft HANSA e.V. versichert.

Projektkoordination:

Dipl.-Sportwiss. Jannike Salchow und
Dr. Sportwiss. Wiebke Jensen
Universitares Cancer Center Hamburg (UCCH)

Kontakt und Anmeldung:

Dipl.-Sportwiss. Jannike Salchow
Telefon: 0152/22 81 53 24
E-Mail: j.salchow@uke.de
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