onkollpove — DAS BEWEGUNGS PROGRAMM FUR KREBSPATIENTINNEN.
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ONKO|MOVE BRINGT BEWEGUNG IN IHR LEBEN!

Sie haben nach Ihrer Krebserkrankung den Wunsch selbst aktiv zu Ihrer Genesung beizutragen?
Sie mochten lhre Lebensqualitat steigern und die Prognose lhrer Erkrankung positiv beeinflussen?

Dann bringen Sie mit onkolmove Bewegung und Lebensfreude in lhr Leben!

onko|move ist ein spezielles dreimonatiges Bewegungsprogramm mit regelmaBigem - auf Sie
abgestimmtem - sanftem Ausdauertraining, sowie Bewegungseinheiten, in deren Mittelpunkt
Kraftigung, Mobilisation und Entspannung stehen.

Durch onko|move werden Sie leistungsfahiger.
Es vermindert den Erschépfungszustand (Fatigue Syndrom) und Ihre Motivation wird durch das
gemeinsame Tun in der Gruppe mit Gleichgesinnten aufrechterhalten.

Gehen Sie mit wns,
WWGMMMMWWW!

Wir freuen uns, Sie dabei zu begleiten!
Dr. Daniela Url & Team






ONKO|MOVE AUSWIRKUNGEN

In der Gruppe unterstitzt onko|move Sie nicht nur bei der Bewaltigung Ihrer
Erkrankung, sondern stérkt Sie korperlich und emotional.

AUF KORPERLICHER EBENE:

+ Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit

+ Abschwachung der Nebenwirkungen der Krebsbehandlung
+ Verminderung des Erschépfungszustandes (Fatigue Syndrom)
+ Verbesserung der Bewiltigung von Alltagsaktivitaten

- Reduktion des potentiellen Risikos fir ein Rezidiv

AUF EMOTIONAL-SOZIALER EBENE:
+ Verbesserung der Lebensqualitat
- Starkung des Selbstwertgefiihls mit Augenmerk auf die
gesunden Anteile des Kérpers
- Das Wissen, einen eigenen Beitrag zur Genesung leisten zu kénnen
+ Gemeinsam statt einsam — Starkung der Motivation durch die Gruppe
- Erfahrungs- und Informationsaustausch
+ Erleben von SpaB und Freude







ONKO|MOVE LEISTUNGEN

WIR BIETEN IHNEN...

- Arztliches Einfiihrungsgesprach mit Erhebung Ihrer
Krankengeschichte und arztliche Voruntersuchung

+ Check 1: arztliche Leistungsdiagnostik am Fahrradergometer
mit Laktatmessung

« Erstellung lhres individuellen Trainingsbereichs

- Sportwissenschaftliche Einfithrung und Betreuung wihrend lhres
12-wéchigen Bewegungsprogramms in der Gruppe

- onko|move walking 2 mal pro Woche

- onko|move fitness bzw. onko|move relax: 1 mal pro Woche (im Wechsel)

+ Check 2: Leistungsdiagnostik nach 8 Wochen mit Evaluierung der
Ergebnisse und Anpassung des Trainingsplans

- Impulsvortrage 1 mal pro Monat zu den Themen Ernahrung,
Bewegung und Achtsamkeit / Entspannung

- Bewegungstagebuch

- abschlieBendes érztliches Gesprach nach 3 Monaten




Beweguny ?m’m/?,m



ON KOIMOVE BEWEGUNGSPROGRAMM

Nach der Ermittlung lhres optimalen Herzfrequenzbereichs
mittels gezielter Leistungsdiagnostik, erstellen wir lhren
personlichen Trainingsplan und starten gemeinsam mit unseren
Bewegungsstunden.

ONKO|MOVE WALKING

+ 2 mal pro Woche zu je 50 Minuten

« Ein spezielles Ausdauertraining in der Gruppe mit Blick auf Ein-
haltung des richtigen Trainingspulses, sowie mit Koordinations-,
Mobilisations- und Dehniibungen.

ONKO|MOVE FITNESS

+ 1 mal pro Woche zu 40 Minuten im wéchentlichen Wechsel mit
onko|move relax

- Allgemeine Kraftigungstibungen fir onkologische Patientlnnen zur
Steigerung der (Lebens-)Kraft.

ONKO|MOVE RELAX

- 1 mal pro Woche zu 40 Minuten

- Ein Bewegungsprogramm, das ganz im Zeichen der Entspannung
steht: Mobilisierung, Lockerung, Dehnung, Atem- und
Entspannungsiibungen sind Elemente dieses Kurses.




Albert Einstein



Ich arbeite seit Jahren als Komplementarmedizinerin mit onkologischen Patientlnnen
wiahrend ihrer schulmedizinischen Behandlung.

Dabei verstehe ich meine Arbeit einerseits als Begleitung der Erkrankten und ihrer
Angehérigen durch eine schwierige Zeit des Lebens und andererseits als Erganzung zur
schulmedizinischen Therapie.

Dies erfordert eine entsprechende Ausbildung und Kenntnisse auf diesem Gebiet, da
nicht alle méglichen Therapieformen zu jeder Zeit und bei jeder Erkrankung sinnvoll sind.

Mit onko|move biete ich Ihnen ein Programm, das Sie bei der Bewaltigung Ihrer Erkran-
kung nicht nur korperlich, sondern — u.a. durch die Betétigung in der Gruppe — auch
emotional unterstiitzt.

Ich freue mich auf lhre Kontaktaufnahme!

s







