ei Konflikten jedweder

Art — sei es ein Streit im

Freundeskreis oder unter

Kollegen, ein Biirgerkrieg

oder eben ein Korper,

der gegen einen Tumor
kimpft — gibt es immer zwei Moglich-
keiten, einzugreifen: Entweder man
stirkt die Seite, die gewinnen soll,
oder man schwicht jene, die man ver-
lieren sehen will.

Bewegung, und das ist nur einer
ihrer vielen Vorteile, tut bei einer
Krebserkrankung beides: Sie stirke
den Koérper in einer Phase, in der es
nicht selten um Leben und Tod geht,
und mindert zugleich die Symptome
der Krankheit, sie begrenzt also ihre
moglichen negativen Folgen.

Auch wenn Bewegung auf vielen
verschiedenen Ebenen bei Krebs wirke,
ist sie kein Allheilmittel. Aber man
kann sie sehr wohl als »Allesverbesse-
rungsmittel« bezeichnen. Sport wirke
sich positiv auf nahezu alle Beschwer-
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den aus, die ein Tumor und seine Be-
handlung mit sich bringen kann. So
senken zum Beispiel bereits 30 Minu-
ten moderate Bewegung dreimal pro
Woche nachweislich das Risiko fiir
cine Fatigue, die krankhafte Erschop-
fung. Regelmifliges Training sorgt
zudem dafiir, dass sich Lymphodeme
schneller zuriickbilden. Es verbessert
die Beweglichkeit, macht die Knochen
stabiler und beugt Angststérungen
und Depressionen vor.

Kein Wunder also, dass Krebs-
patienten, die Sport treiben, ihre Le-
bensqualitit insgesamt hoher bewerten
als jene, die sich nicht bewegen.

Doch ist es wirklich die korper-
liche Aktivitit, die diesen Effekt hat?
Welche Rolle spielen die Experten,
die die Betroffenen bei ihrem Trai-
ning begleiten und unterstiizzen?
Oder das Gruppengefiihl, das oft in
Krebssportgruppen entsteht? Und
kann es nicht auch sein, dass die Pa-
tienten, die besser dran sind, eher in

der Lage sind, zu trainieren, sodass
das Training nicht die Ursache ist,
sondern die Wirkung?

Mit genau solchen Fragen be-
schiftigt sich Karen Steindorf. Sie
leitet die Abteilung Bewegung, Pri-
ventionsforschung und Krebs am
Deutschen  Krebsforschungszentrum
in Heidelberg und hat zwei viel be-
achtete Vergleichsstudien zum Thema
veroffentlicht. Fiir eine Untersuchung
mit 101  Brustkrebspatientinnen
bildete Steindorf zunichst zwei Grup-
pen: Die eine erhielt eine Sport-
therapie, die andere nicht. Anders als
in dhnlichen Studien gab Steindorf
den Frauen ohne Bewegungspro-
gramm ein anderes Therapieverfahren
an die Hand. Nimlich einen Kurs, in
dem die Patientinnen gemeinsam
Entspannungstechniken anwandten.

Das Ergebnis: Die Lebensqualitit
wihrend der Chemotherapie nahm
bei den sportlich aktiven Probandin-
nen signifikant weniger ab als bei der

Foto  Delaney Allen



Kontrollgruppe, die sich entspannte.
Unter der Sporttherapie zeigten die
Frauen zudem seltener Erschopfungs-
zustinde. »Um sicherzugehen, haben
wir eine dhnliche Studie wihrend der
Strahlentherapie gemacht — auch da
erwies sich die Sporttherapie als signi-
fikant iiberlegenc, sagt Steindorf.

Andere Untersuchungen zeigen,
dass Krebspatienten, die sich bewe-
gen, nicht nur subjektiv besser leben
— sie haben objektiv auch hohere
Uberlebenschancen. Bei Brustkrebs
oder bei einem Prostatakarzinom re-
duziert sich die Wahrscheinlichkeit zu
sterben beispielsweise auf die Hailfte.
Und das liegt nicht oder nicht aus-
schliefSlich daran, dass Bewegung die
Beschwerden, die der
Krebs verursacht, und
die Nebenwirkungen
strapazioser Behand-
lungen reduziert.

Forscher  gehen
heute davon aus, dass
korpetliches Training
teilweise auch etwas
gegen den Tumor selbst
ausrichten kann. Die
Wirkung ist wahrscheinlich recht
klein und ist vor allem in der Krebs-
privention zu sehen. »Es wire falsch
zu sagen, dass man allein mit korper-
licher Bewegung einen Krebs besiegen
kann — hier darf man keine falschen
Hoffnungen weckeng, sagt die Sport-
onkologin Antonia Pahl vom Uni-
Klinikum Freiburg. Aber einen gewis-
sen positiven Effekt scheint es eben
doch zu geben.

Die Krebsforscherin Karen Stein-
dorf hat dafiir eine mégliche Erkla-
rung: »Im Grunde ist die Muskulatur
als eigenes Organ zu sehen, das nicht
nur physische Arbeit leistet, sondern
auch in den Stoffwechsel cingreift —
und das offenbar zuungunsten wach-
sender Tumoren.« Besonders ein-
drucksvoll konnten dinische Forscher

Die Muskulatur ist
als eigenes Organ
zu sehen, das
den Stoffwechsel
positiv beeinflusst

diesen Effekt in Experimenten mit
Miusen zeigen: Sie lieSen einen Teil
der Nager vier Wochen lang tdglich im
Laufrad laufen, die tbrigen Miuse
ethielten kein Laufradtraining. Bei-
den Gruppen implantierten sie an-
schlieflend Tumoren und stellten fest,
dass die Geschwulste in der Laufrad-
gruppe um 50 Prozent langsamer
wuchsen als die in der Kontrollgruppe
ohne Laufradtraining.

In den Blutwerten der Miuse
fanden die Wissenschaftler Hinweise,
warum das so war: Die Zahl der so-
genannten natiirlichen Killerzellen,
die unter anderem Tumorzellen an-
greifen, war bei den trainierten Miu-
sen deutlich hoher.

Sport scheint also das
Immunsystem mittel-
fristig zu stdrken und

amit auch die kor-
pereigenen Kontroll-
schleifen. Er hemmt
zudem schidliche un-
terschwellige Entziin-
dungsreaktionen, die
auch bei Tumorerkran-
kungen eine Rolle spie-
len sollen. Wenn wir uns bewegen,
schieffen die sogenannten Entziin-
dungsparameter zwar zunichst nach
oben, als ringe unser Kérper intensiv
mit einer starken Infektion. »Das ist
erst einmal eine Strapaze fiir den Or-
ganismus«, sagt Freerk Baumann,
Leiter der Arbeitsgruppe Onkologi-
sche Bewegungsmedizin an der Uni-
Klinik Koln. In den darauffolgenden
Stunden aber setzen die Regenera-
tionseffekte ein — und die stirken
nachweislich das Immunsystem und
fordern die Reparaturprozesse in un-
seren Zellen.

Baumann meint, dass unser
Korper davon lange profitiert, mog-
licherweise sogar ein Leben lang: »Wer
in seiner Kindheit und Jugend, wo das
Immunsystem geprigt wird, kérper-
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WAS MIR GEHOLFEN HAT

»Fruher habe ich relativ wenig
trainiert. Seit der Chemo ist Sport
das Erste, was ich nach dem
Aufstehen mache. Auch nach den
Infusionen bin ich immer zumindest
eine grof3e Runde spazieren
gegangen. Wenn ich mich bewegt
habe, geht es mir immer besser als
vorher. Fur mich ist Bewegung fast
wie ein Medikament, auch wenn
Sport naturlich kein Medikament
ersetzen kann oder sollte.«

Jeanette Dittmann, 46, ist als Syndikus-
anwaltin fir ein Versorgungswerk tatig.
2019 erkrankte sie an Brustkrebs

lich viel aktiv war, bringt womdglich
besonders gute Voraussetzungen mit,
damit sich in seinem Korper keine
bésartigen Tumoren bilden.«

Doch auch wenn man frisch da-
bei ist und mit dem korperlichen
Training erst startet, nachdem man
bereits an Krebs erkrankt ist, kann
Bewegung das Ruder im Kampf gegen
die Krankheit herumreif§en, im Eng-
lischen spricht man auch von einem
game changer. Baumann: »Derzeit
deutet alles darauf hin, dass es nie zu
spit ist, sich regelmifig zu bewegen.«

So reguliert auch ein Muskel, der
erst seit Kurzem trainiert wird, bereits
den Hormonhaushalt mit. Zum Bei-
spiel in Bezug auf das weibliche Ge-
schlechtshormon Ostrogen. Fiir die
Gesundheit von Frau und Mann
braucht es eine gewisse Ostrogenkon-
zentration im Blut. Ist diese allerdings
zu hoch, steigt das Brustkrebsrisiko.
Da das Hormon unter anderem im
Fettgewebe produziert wird, hat Be-
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wegung hier einen positiven Effekt:
Mehr Sport bedeutet weniger aktives
Fettgewebe und damit cher eine ge-
sunde Menge an Ostrogen.

Sportverbessert auch die Insulin-
empfindlichkeit des Korpers. Da In-
sulin defekte Zellen abtéten kann,
trigt Bewegung dazu bei, dass Tumo-
ren erst gar nicht entstehen. Wissen-
schaftler nennen diese Art der Vorsorge
Primidrprivention. In sogenannten
Kohortenstudien konnten sie zeigen,
dass regelmifSige korperliche Aktivitic
das Risiko fiir das Entstehen von sie-
ben Krebsarten jeweils um 10 bis 20
Prozent senkt: bei Tumoren in Blase,
Brust, Dickdarm, Gebirmutter, Ma-
gen, Niere und Speiserdhre. Und das
bereits ab einer wochentlichen Bewe-
gungszeit von 75 bis 150 Minuten.
Hat man eine Krebserkrankung tiber-
standen und treibt regelmifig Sport,
trigt man zudem dazu bei, dass kein
neuer Tumor wichst, man beugt also
einem Rezidiv vor.

Daneben hat Training auch ganz
allgemein einen positiven Einfluss auf
die Psyche. »Es kommt hiufig zu einer
Art Refokussierunge, sagt der Inter-
nist und Sportmediziner Jiirgen Stein-
acker vom Uni-Klinikum Ulm. Wenn
wir Handball spielen, Rad fahren
oder joggen, konzentrieren wir uns
mehr auf das Hier und Jetzt und hé-
ren auf, Probleme zu wilzen und zu
gribeln. Das wirke sich natiirlich
auch giinstig aus, wenn man an einer
potenziell todlichen Krankheit wie
Krebs erkranke ist.

Hinzu kommt ein kérperlicher
Effekt, der ebenso naheliegend wie
wertvoll ist: Wer regelmifSig trainiert,
bekommt eine bessere Konstitution
und wird einfach fitter. Damit gibt
regelmifliger Sport den Krebskranken
wertvolle Reserven, sowohl in Bezug
auf die korperliche als auch auf die
psychische Belastbarkeit. Und genau
die braucht ein Kérper im Kampf
gegen einen Tumor mehr denn je. —
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