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Die Krebsligen der Schweiz:
Nah, personlich, vertraulich, professionell

Wir beraten und unterstiitzen Sie und lhre Angehdrigen gerne in lhrer
Nahe. Rund hundert Fachpersonen begleiten Sie unentgeltlich wahrend
und nach einer Krebserkrankung an einem von Uber siebzig Standorten in
der Schweiz.

Zudem engagieren sich die Krebsligen in der Pravention, um einen gesun-
den Lebensstil zu fordern und damit das individuelle Risiko, an Krebs zu
erkranken, weiter zu senken.
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Liebe Leserin, lieber Leser

Die periphere Neuropathie ist
eine Schddigung der periphe-
ren Nerven. Zu den héufigsten
Ursachen bei Krebsbetroffenen
gehoren vor allem die Chemo-
therapie, die Antikorperthera-
pie, die Immuntherapie und die
Strahlentherapie oder der Tumor
selbst. Auch bereits vorliegende
Erkrankungen kénnen eine mog-
liche Ursache sein.

Wichtig ist, dass Betroffene ihre
Symptome wie Kribbeln, Taub-
heit oder Schmerzen in Hinden
und Fiissen frithzeitig erkennen
und dem Behandlungsteam mit-
teilen. Auf welche Symptome Sie

; Nur dank
: Spenden sind unsere : =
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Jetzt mit TWINT
spenden:
QR-Code mit der

TWINT-App scannen.

Betrag eingeben
und Spende bestatigen.

sonst noch achten sollten und
was Sie selbst tun konnen, erfah-
ren Sie in dieser Broschiire.

Haben Sie Fragen? Mochten Sie
oder Thre Nahestehenden Unter-
stiitzung? Dann wenden Sie sich
an Thr Behandlungsteam, an die
Beraterinnen und Berater in den
kantonalen Krebsligen oder an
das Krebstelefon: 0800 11 88 11.

Sie finden die Adressen und Tele-
fonnummern der kantonalen und
regionalen Krebsligen auf den
letzten Seiten dieser Broschiire.

Wir wiinschen Thnen alles Gute.

Ihre Krebsliga

Oder online unter www.krebsliga.ch/spenden.
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Periphere Neuropathie

Bei einer peripheren Neuropathie
sind die Nerven ausserhalb des
Gehirns und des Riickenmarks
betroffen, da sie nicht durch die
sogenannte  Blut-Hirn-Schranke
geschiitzt sind. Die Blut-Hirn-
Schranke verhindert, dass schadli-
che Stoffe wie Medikamente einer
Chemotherapie in das Gehirn oder
das Riickenmark gelangen.

Je nachdem, welche Nerven betrof-

fen sind, treten unterschiedliche

Symptome auf. Folgende Nerven

konnen betroffen sein:

o Sensorische Nerven: Diese
erkennen Beriihrungen, nehmen
Schmerzen wahr und spiiren
Kilte sowie Warme.

o Motorische Nerven: Sie steuern
die Bewegungen der Muskeln.

« Autonome Nerven: Diese regeln
Korperfunktionen, die wir
nicht bewusst steuern konnen.
Dazu gehoren beispielsweise
die Atmung, die Blutzirkulation
(Blutdruck) und die Verdauung.

6 Periphere Neuropathie

Welche Ursachen
gibt es?

Die héufigste Ursache sind Medika-
mente, die Betroffene wahrend ei-
ner Chemotherapie erhalten. Auch
zielgerichtete Medikamente, eine
Strahlentherapie oder der Tumor
selbst konnen eine Neuropathie
auslosen.

Im Folgenden wird die durch die
Chemotherapie verursachte peri-
phere Neuropathie behandelt. Fach-
personen sprechen von einer Che-
motherapie-induzierten peripheren
Neuropathie, kurz CIPN.

Die periphere Neuropathie ist ab-

hingig von

« der gewihlten Substanz,

o der einzelnen Dosis,

« der gesamten Dosis,

o der Dauer der Therapie

« und davon, ob mehrere Substan-
zen kombiniert werden.



Hinzu kommen individuelle Fakto-
ren wie Alter, Vorerkrankungen wie
Diabetes, starker Alkoholkonsum
oder Vitaminmangel. Diese Vor-
erkrankungen koénnen das Risiko
einer peripheren Neuropathie zu-
sitzlich erhohen.

Einige der hiaufigsten Chemothe-

rapie-Medikamente, die eine peri-

phere Neuropathie auslésen kon-
nen, sind:

« Platinpréparate (zum Beispiel
Cisplatin, Carboplatin, Oxali-
platin)

o Taxane (zum Beispiel Paclitaxel,
Cabazitaxel)

+ Vinca-Alkaloide (zum Beispiel
Vincristin)

« Immunmodulierende Medika-
mente (zum Beispiel Thalido-
mid, Lenalidomid)

Diese Medikamente koénnen die
peripheren Nerven schiadigen und
ihre Funktionen beeintrachtigen.

Wichtig zu wissen!

Nicht bei allen Personen, die diese
Medikamente erhalten, treten Neu-
ropathien als Nebenwirkungen auf.
Ob, in welcher Form und wie stark
diese Nebenwirkungen auftreten,
ist von Person zu Person unter-
schiedlich.

Besprechen Sie Thre Bedenken be-
ziiglich der Wahl der Medikamente
und der Nebenwirkungen unbe-
dingt frithzeitig mit Threm Behand-
lungsteam. Moglicherweise konnen
vor der Behandlung Massnahmen
ergriffen werden, die das Risiko
einer Neuropathie verringern.

Periphere Neuropathie 7






Wie erkenne ich eine Neuropathie?

Zusatzliche Nervenschiaden lassen
sich vermeiden, wenn Betroffene
die Symptome einer Neuropathie
frithzeitig erkennen. Die Symptome
konnen wiahrend oder nach einer
Behandlung auftreten.

Folgende Anzeichen haben Betrof-

fene haufig:

o Kribbeln, Taubheit in Fiissen
und Hianden

o Schmerzen in Fussen und Han-
den

« Kalteempfindlichkeit der Hande,
der Fiisse und des Gesichts

o Schluckbeschwerden bei kalten
Getranken

« Storungen der Koordination
und des Gleichgewichts

o Schwindel beim schnellen Auf-
stehen

« Durchfall oder Verstopfung

« Horstorungen (Tinnitus)

Wichtig zu wissen!

Haben Sie solche Beschwerden?
Sind Sie in Thren taglichen Aktivi-
titen eingeschriankt? Dann melden
Sie sich umgehend beim Pflegeper-
sonal, bei der behandelnden Arz-
tin oder dem behandelnden Arzt.
Allenfalls kann die Therapie ange-
passt werden.

Wie zeigen sich die
Symptome im Alltag?

Wie sich eine Neuropathie im All-
tag zeigt, ist hier anhand von Bei-
spielfragen aufgefiihrt:

Kreuzen Sie Zutreffendes an.

[] Fallt es IThnen schwer, ein Hemd
oder eine Bluse zuzuknopfen
oder einen Reissverschluss zu
schliessen?

[] Haben Sie Miihe, die Schniir-
senkel zu binden?

[] Haben Sie Miihe beim Umgang
mit dem Mobiltelefon, mit dem
Kugelschreiber oder mit ande-
ren kleinen Gegenstanden?

[ ] Sind Sie unsicher beim Gehen?
Sind Thre Bewegungen wacke-
lig?

[] Verspiiren Sie brennende und/
oder stechende Schmerzen in
den Handen und Fiissen?

[] Haben Sie Schmerzen oder
Kriampfe, wenn Sie kalte Fliissig-
keiten trinken oder kalte Ober-
flichen beriithren?

Periphere Neuropathie 9



Kann ich vorbeugend etwas tun?

Bis heute (Stand 2024) gibt es keine
Medikamente zum Schutz der peri-
pheren Nerven. Dementsprechend
konnen standardmdssig keine Me-
dikamente zur Vorbeugung von pe-
ripherer Neuropathie verschrieben
werden.

Als eine mogliche vorbeugende
Massnahme wird in klinischen Stu-
dien die physikalische Therapie, die
sogenannte Kryotherapie, getestet.
Dabei werden Hinde und Fiisse
vor, wahrend und nach der Thera-
pie gekiihlt. Auch Kompressions-
behandlungen haben sich teilweise
als hilfreich erwiesen. Dabei tragen
die Betroffenen vor, wahrend und
nach der Chemotherapie zwei Paar
eng anliegende Handschuhe iiber-
einander.

Fachpersonen empfehlen als vor-
beugende und begleitende Mass-
nahmen regelmadssiges Bewegungs-
training. Eine Anleitung zu solchen
Bewegungsiibungen finden Sie ab
Seite 12.

10  Periphere Neuropathie

Mogliche Fragen an lhr
Behandlungsteam

» Haben meine Chemotherapie-
Medikamente Neuropathien als
mogliche Nebenwirkung?

+ Kann das Risiko einer Neuropa-
thie verringert werden?

» Wie wirkt es sich aus, wenn ich
eine Therapiepause mache?

» Was muss ich sonst noch beach-
ten?

Lassen Sie sich bei Bedarf von einer
anderen Person an das Arztge-
sprach begleiten. Vier Ohren héren
besser als zwei.

Was kann ich dagegen
tun?

« Sie konnen ein physiotherapeu-
tisches Gleichgewichtstraining
erlernen und nach einiger Zeit
selbststindig durchfiihren. Diese
selbstwirksame Massnahme ver-
bessert die Muskelfunktion, die
Koordination und das Gleich-
gewicht.

+ Bei Beschwerden fragen Sie Thre
Arztin oder Thren Arzt nach
lindernden Medikamenten oder



physikalischen Therapien , wie « Pflegen Sie Thre Haut mit einer

beispielsweise durch Warme, feuchtigkeitsspendenden Lotion
Kilte und elektrische Reize. ohne Alkoholzusatz.
Auch lokale Massnahmen lin- o Achten Sie auf die Wassertem-
dern Schmerzen und Kribbeln, peratur beim Duschen, Baden,
wie beispielsweise Salben, die auf Abwaschen. Das Wasser sollte
die Haut aufgetragen werden. wegen Verbrennungsgefahr

» Weitere Moglichkeiten, Thre nicht zu heiss, aber auch nicht
Beschwerden zu behandeln, zu kalt sein.
sind: Akupunktur und Akupres- « Schiitzen Sie die Haut vor der
sur, sogenanntes Neurofeedback, Sonne.

sowie die sogenannte transku-
tane elektrische Nervenstimu-
lation, kurz TENS. Die Behand- ~ Geflihlsstorungen in
lungen miissen aber bei jeder Handen und Flussen
Person individuell angeschaut
werden. Nicht jede Behandlung  Seien Sie vorsichtig
wirkt bei jeder Person und ist « bei alltdglichen Arbeiten wie
fiir jede Person geeignet. Gemiiseschneiden.

« beilosen Teppichen, Schwel-

len, Strassenrandsteinen oder

Auf was kann ich dunklen Raumen. Sie kdnnten
selbst achten? stiirzen.

« bei Druckstellen und Verletzun-
« Tupfen Sie die betroffenen Stel- gen an Hianden und Fiissen.

len nach dem Duschen mitdem  « bei der Nagelpflege.
Handtuch ab.
« Achten Sie darauf, dass Sie keine
zu engen Schuhe tragen.
« Auch Socken aus Naturfasern
konnen angenehm sein.

Periphere Neuropathie 11



Ubungen fiir zu Hause

Mochten Sie selbst etwas vorbeu-
gend oder zur Linderung der Neu-
ropathie tun? Das konnen Sie auch
zu Hause tun. Auf den folgenden
Seiten finden Sie Anleitungen und
Bilder zu verschiedenen Ubungen.
Alle Ubungen konnen Sie auch als
Video ansehen. Dazu finden Sie bei
jeder Ubung einen QR-Code, den
Sie mit der Kamera des Mobiltele-
fons scannen konnen. So gelangen
Sie direkt zum Video der Ubung.

Lassen Sie sich alle Ubungen vor-
her von einer Physiotherapiefach-
person zeigen. Fragen Sie bei der
Physiotherapie nach, wenn Sie bei
einer Ubung unsicher sind.

12  Periphere Neuropathie

Es ist optimal, wenn Sie

« die Ubungen regelmissig
machen.

« sich fiir die Ubungen geniigend
Zeit nehmen.

« versuchen, die eine oder andere
Ubung in Thren Alltag zu inte-
grieren.

« die Ubung abbrechen, sobald
Schmerzen auftreten.

o Thre verordneten Kompressi-
onsstriimpfe auch wihrend des
Trainings tragen konnen.

Beginnen Sie, wenn moglich, mit
den Ubungen eins bis sechs. Fiithren
Sie die Ubungen in der Nihe einer
Wand oder eines Stuhls durch, da-
mit Sie sich bei Bedarf abstiitzen
konnen. Fiir einen guten Halt tra-
gen Sie am besten Turnschuhe.



1. Geschlossener
Zweibeinstand

Ausgangsstellung

1

Sie stehen aufrecht mit geschlosse-
nen Beinen auf einem festen Unter-
grund. Sie stiitzen Thre Hénde in
die Hiiften.

Durchfihrung

2

« Schliessen Sie die Augen.

« Versuchen Sie, so ruhig wie
moglich zu stehen.

« Bleiben Sie fiir 30 Sekunden in
dieser Position.

AnzahlWiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung 3 Mal.

Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

Periphere Neuropathie 13
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2. Geschlossener
Zweibeinstand mit
Zehenstand

Ausgangsstellung

1

Sie stehen aufrecht mit geschlosse-
nen Beinen auf einem «Balance Pad»
oder einer gefalteten Decke. Stiitzen
Sie Thre Hénde in die Hiiften.

Durchfihrung

2

« Die Augen sind geoftnet.

« Heben Sie die Fersen an und
halten Sie diese Position fiir 2
Sekunden, bevor Sie die Fersen
wieder absenken.

Anzahl Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung 3 Mal
30 Sekunden lang.



Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

Periphere Neuropathie 15



1 3. Einbeiniger Stand

Ausgangsstellung

1
Sie stehen aufrecht auf einer
Gymnastikmatte.

Durchfiihrung

2.1

o Nehmen Sie einen Ball in beide
Hande.

2.2

o Heben Sie ein Bein im 90-Grad-
Winkel nach oben und kreisen
Sie den Ball mit den Handen um
den Oberschenkel.

23

« Schliessen Sie, wenn moglich,
die Augen.

Anzahl Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung mit dem
linken Bein 3 Mal 30 Sekunden lang
und anschliessend mit dem rechten
Bein 3 Mal 30 Sekunden lang.

16  Periphere Neuropathie



Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

Periphere Neuropathie 17
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1

4. Rickwartsgehen auf
einer Linie

Ausgangsstellung

1
Sie stehen aufrecht auf festem Un-
tergrund.

Durchflihrung

2

 Die Augen bleiben gedftnet.

« Stiitzen Sie die Hinde in die
Hiiften.

« Auf einer gedachten geraden
Linie riickwértsgehen und dabei
einen Fuss hinter den anderen
setzen.

« Die Zehen des einen Fusses
beriihren immer die Ferse des
anderen Fusses.

Anzahl Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung 3 Mal
30 Sekunden lang.

Diese Ubung
als Online-
video ansehen.




5. Einbeiniger Stand

Ausgangsstellung

1

Sie stehen aufrecht auf einem «Ba-
lance Pad» oder einer gefalteten
Decke. Stiitzen Sie die Hande in die
Hiiften.

Durchfiihrung

« Das Standbein steht am Rand
des «Balance Pads» oder der
gefalteten Decke.

+ Mit dem anderen angehobenen
Bein den Ball auf dem Boden
nach hinten und wieder nach
vorne bewegen.

« Die Augen sind geoffnet.

Anzahl Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung mit dem
linken Bein 3 Mal 30 Sekunden lang
und anschliessend mit dem rechten
Bein 3 Mal 30 Sekunden lang.

Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

Periphere Neuropathie 19



Diese Ubung
als Online-
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1

video ansehen.

6. Tandemstand

Ausgangsstellung

1

Sie stehen aufrecht auf einem «Ba-
lance Pad» oder auf einer gefalteten
Decke. Ein Fuss ist weiter hinten als
der andere. In beiden Hinden hal-
ten Sie den Ball.

Durchfiihrung

2.1

o Geben Sie den Ball von einer
Hand in die andere Hand, wobei
die Arme tiber dem Kopf ausge-
streckt sind.

2.2

« Folgen Sie mit dem Kopf dem
Ball.

2.3
« Schliessen Sie, wenn moglich,
die Augen.

AnzahlWiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung mit
dem linken Bein vorne 3 Mal 30 Se-
kunden lang und mit dem rechten
Bein vorne 3 Mal 30 Sekunden lang.
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7. Squat

Ausgangsstellung

1
Setzen Sie sich auf einen Stuhl.
Der Stuhl steht an einer Wand.
Die Arme sind dabei vor der Brust
verschrankt. Als Variante konnen
beide Arme auch nach vorne aus-
gestreckt werden.

Durchfiihrung

2.1

« Stehen Sie ganz auf, sodass die
Beine gestreckt sind und der
Oberkorper aufrecht ist. Der
Blick geht geradeaus.

2.2 23

« Bewegen Sie das Gesiss zur Sitz-
fliche und bertiihren Sie diese,
stehen Sie anschliessend wieder
auf.

AnzahlWiederholungen
Beginnen Sie mit 3 Serien mit je-
weils 10 Wiederholungen und stei-
gern Sie auf 4 Serien mit jeweils 15
Wiederholungen.



Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

Periphere Neuropathie 23
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1

8. Stehende
Seitenbeugehaltung

Ausgangsstellung

1

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die
Beine stehen etwas mehr als hift-
breit auf dem Fitnessband. Greifen
Sie mit der rechten Hand das Ende
des Fitnessbands. Die linke Hand
hinter dem Kopf halten.

Durchfiihrung links
2

« Beugen Sie sich nach links und
ziehen Sie das Fitnessband mit
der rechten Hand.

 Dann in die Ausgangsposition
zuriickkehren und so oft wie-
derholen, bis die gewtiinschte
Anzahl von Wiederholungen fiir
diese Seite erreicht ist.



Durchfliihrung rechts

3

o Wechseln Sie die nun auf die
andere Seite.

4

o Nehmen Sie mit der linken
Hand das Ende des Fitness-
bands. Halten Sie die rechte
Hand hinter den Kopf und beu-
gen Sie sich zur rechten Seite.

Anzahl Wiederholungen
Beginnen Sie mit 3 Serien mit je-
weils 10 Wiederholungen und stei-
gern Sie auf 4 Serien mit jeweils 15
Wiederholungen.

Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

Periphere Neuropathie
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1 9. Beinstrecker

Ausgangsstellung

1

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Die
Fiisse sind geschlossen. Legen Sie das
Fitnessband um das Fussgelenk des
Ubungsbeins. Den anderen Fuss auf
das Ende des Fitnessbands stellen.

Durchfuhrung

2

+ Zu Beginn ist das Bein gebeugt.
Dann wird das Bein gegen den
Widerstand des Bands lang-
sam gestreckt. Halten Sie die
gestreckte Position fiir 1-2
Sekunden.

« Kehren Sie langsam in die Aus-
gangsposition mit gebeugtem
Bein zuriick.

3

o Wechseln Sie die nun auf die
andere Seite und wiederholen
Sie die Ubung.

26 Periphere Neuropathie



Anzahl Wiederholungen
Beginnen Sie mit 3 Serien mit je-
weils 10 Wiederholungen und stei-
gern Sie auf 4 Serien mit jeweils 15
Wiederholungen.

Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

Periphere Neuropathie
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Diese Ubung
als Online-
video ansehen.
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10. Beinbeuger

Ausgangsstellung

1

Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Be-
festigen Sie das Fitnessband an ei-
nem stabilen Gegenstand. Verkno-
ten Sie es sicher. Das Bein ist leicht
gestreckt. Legen Sie das Fitnessband
um das Fussgelenk.

Durchfiihrung

2

« Ziehen Sie nun die Ferse nach
hinten und beugen Sie dabei das
Knie. Halten Sie die Position fiir
1-2 Sekunden und stellen Sie den
Fuss dabei nicht ab.

« Kehren Sie langsam in die Aus-
gangsstellung zuriick.

Wechseln Sie nach der gewiinsch-
ten Anzahl Ubungen auf die an-
dere Seite und wiederholen Sie die
Ubung.

AnzahlWiederholungen
Beginnen Sie mit 3 Serien mit jeweils
10 Wiederholungen und steigern Sie
auf 4 Serien mit jeweils 15 Wieder-
holungen.



Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

11. Brustpresse

Ausgangsstellung

1

Sie sitzen aufrecht auf einem Stuhl.
Der Blick ist nach vorne gerichtet.
Die Fisse stehen fest auf dem Boden.
Die Beine bilden einen Winkel von
90 Grad. Der Kopf befindet sich in
der Verlangerung der Wirbelsdule.

Legen Sie das Fitnessband um den
oberen Riicken. Halten Sie beide En-
den des Bands fest, die Ellbogen sind
dabei gebeugt und eng am Korper.

Durchflihrung

2

« Das Band in Schulterhéhe nach
vorne schieben. Die Ellbogen
sind gestreckt.

« Langsam in die Ausgangsposi-
tion zuriickkehren.

Anzahl Wiederholungen

Beginnen Sie mit 3 Serien mit 10
Wiederholungen und steigern Sie
auf 4 Serien mit 15 Wiederholungen.

Periphere Neuropathie 29
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12. Rudern

Ausgangsstellung

Sie konnen bei dieser Ubung
stehen oder sitzen. Befestigen
Sie das Fitnessband an einer Tur
oder an einem Tisch. Der Blick
ist nach vorne auf den Anker-
punkt gerichtet.

Nehmen Sie die Enden des
Fitnessbands in beide Hande. Sie
sollten 1-2 Schritte vom Anker-
punkt entfernt sein.

Wenn Sie stehen: Stellen Sie die
Fusse huftbreit auseinander und
machen Sie einen Ausfallschritt.
Halten Sie die Arme ausge-
streckt.

Durchfliihrung

2

« Ziehen Sie nun die Ellenbogen
nach hinten. Achten Sie dar-
auf, dass die Ellenbogen einen
Winkel von 90 Grad bilden, die
Hiénde entspannt sind und die
Schultern nach unten gezogen
werden.

« Kehren Sie langsam in die Aus-
gangsposition zuriick und kont-
rollieren Sie den Widerstand.

AnzahlWiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung so
lange, wie Sie die Bewegung korrekt
ausfithren konnen. Das Ziel sind
3 Serien mit 10 Wiederholungen.
Steigern Sie dann auf 4 Serien mit
15 Wiederholungen.

Diese Ubung
als Online-
video ansehen.

[s] =g id[u]
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13. Wadenheben

Ausgangsstellung

1

Sie stehen gerade, die Arme hidngen
locker entlang Threm Koérper. Der
Kopf ist in der Verlingerung der
Wirbelsdule. Die Knie sind locker
und nicht durchgestreckt. Die Beine
sind hiiftbreit. Bei Gleichgewichts-
problemen konnen Sie sich mit ei-
ner Hand am Stuhl festhalten.

Durchflihrung

2

Die Fersen maximal anheben und
wieder absenken, dann wieder in den
Zehenstand gehen. Die Bewegung
erfolgt langsam und kontrolliert.

Anzahl Wiederholungen
Beginnen Sie mit 3 Serien mit 10
Wiederholungen und steigern Sie
sich auf 4 Serien mit 15 Wiederho-
lungen.




Variante zur Steigerung

Die Zehen und einen Teil der Ballen
auf einen Treppenabsatz oder einen
Gegenstand stellen, sodass Sie et-
was erhoht stehen. Der hintere Teil
des Fusses schwebt frei. Der Vor-
fuss tragt das gesamte Gewicht. Die
Ferse langsam heben und senken.

Diese Ubung
als Online-
video ansehen.
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Gehtraining

Zusitzlich zu den Ubungen 7-13
wird ein Gehtraining empfohlen.

Ziel des Gehtrainings ist es, das
Herz-Kreislauf-System téglich an-
gemessen zu belasten. Aber was be-
deutet «angemessene» Belastung?
Die angemessene Belastung wird
von der Physiotherapeutin oder
dem Physiotherapeuten anhand
Thres Ruhepulses, Thres Alters und
Threr Vorerkrankungen berechnet.
Die Physiotherapeutin oder der
Physiotherapeut erkldrt Thnen, wie
Sie den Puls wihrend des Gehtrai-
nings messen konnen und wie hoch
er sein sollte.

Mbochten Sie das Gehtraining ohne
Pulsmessung durchfithren? Dann
sollten Sie darauf achten, dass Sie
wihrend des Gehens noch sprechen
konnen und nach etwa 4 Wortern
eine Pause einlegen, um zu atmen.

Idealerweise sollten Sie taglich etwa
30 Minuten gehen. Versuchen Sie,
die Anzahl der Schritte pro Woche
um etwa 5-20 Prozent zu steigern.
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Ein Rechenbeispiel:

« Wenn Sie 3000 Schritte in 30
Minuten gehen und diese um
5 Prozent steigern, gehen Sie
in der nachsten Woche 3150
Schritte.

« Wenn Sie 3000 Schritte in 30
Minuten gehen und diese um
20 Prozent steigern, gehen Sie
in der folgenden Woche 3600
Schritte.

Fithren Sie das Gehtraining mog-
lichst 6 Wochen lang téglich durch.
Zusammen mit den Kraftiibungen
7-13 dient es der Behandlung der
peripheren Neuropathie.



Ich mochte Beratung und weitere

Informationen

Die kantonale oder regionale

Krebsliga

Sie berdt Betroffene und Angeho-

rige. Zum Angebot gehoren:

« Sie konnen ein personliches
Gesprach zu Threm Alltag mit
Krebs fithren oder iiber Thre
Sorgen und Herausforderungen
sprechen.

« Sie kénnen Versicherungs- und
Finanzierungsfragen kldren.

« Beraterinnen und Berater unter-
stlitzen Sie beim Ausfiillen einer
Patientenverfiigung.

« Sie finden Kurs- und Seminar-
angebote.

« Beraterinnen und Berater ver-
mitteln Thnen eine Fachperson,
zum Beispiel fiir onkologische
Physiotherapien oder fiir psy-
choonkologische Therapien.

Das Krebstelefon

0800 11 88 11

Am Krebstelefon hort Thnen eine
Fachberaterin oder ein Fachberater
zu. Sie erhalten Antworten auf Thre
Fragen rund um Krebs. Die Fach-
beratung informiert Sie {iber mog-
liche weitere Schritte. Sie konnen
mit ihr {iber Thre Angste und Un-
sicherheiten und tiber Thr personli-
ches Erleben sprechen. Ausserdem

erhalten Sie Adressen von Spitélern
und Tumorzentren in Threr Nihe,
die auf die Behandlung Ihrer Krebs-
erkrankung spezialisiert sind.

Anruf und Auskunft sind kosten-
los. Die Fachberatung ist auch per
E-Mail an helpline@krebsliga.ch
oder iiber die Skype-Adresse krebs-
telefon.ch erreichbar.

Cancerline: der Chat zu Krebs
Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene erreichen iiber www.krebs-
liga.ch/cancerline eine Beratungs-
person, mit der sie chatten konnen
(Montag bis Freitag von 10 Uhr
bis 18 Uhr). Haben Sie Fragen zur
Krankheit oder mochten Sie ein-
fach jemandem mitteilen, wie es Th-
nen geht? Dann chatten Sie los.

Beratungsangebot
stopsmoking 0848 000 181
Professionelle Beraterinnen geben
Thnen schriftlich oder telefonisch
Auskunft und helfen Thnen beim
Rauchstopp. Auf Wunsch konnen
Sie kostenlose Folgegesprache ver-
einbaren. Mehr dazu erfahren Sie
auf www.stopsmoking.ch.
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Peer-Plattform der Krebsliga

Es kann Mut machen, zu erfahren,
wie andere Menschen mit beson-
deren Situationen umgehen und
welche Erfahrungen sie gemacht
haben. Auf dieser Plattform finden
Sie den passenden Peer. Das sind
Menschen, die Sie mit ihrer Erfah-
rung und ihrem Wissen unterstiit-
zen. Mehr dazu erfahren Sie unter:
www.peerplattform.krebsliga.ch.

Broschuren der
Krebsliga

(Auswahl)

o Medikamente gegen Krebs
Chemotherapie, antihormonelle
Therapie, zielgerichtete Therapie
und Immuntherapie

« Onkologische Rehabilitation

o Bewegung tut gut
Ubungen fiir Frauen mit Brustkrebs

o Korperliche Aktivitit bei Krebs
Starken Sie das Vertrauen in Thren-
Korper

« Schmerzen bei Krebs und ihre
Behandlungen
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« Komplementirmedizin bei
Krebs

Bei der Krebsliga finden Sie weitere
Broschiiren zu einzelnen Krebsar-
ten und Therapien und zum Um-
gang mit Krebs. Diese Broschiiren
sind kostenlos und stehen auch in
elektronischer Form zur Verfiigung.
Sie werden Thnen von der Krebsliga
Schweiz und Ihrer kantonalen oder
regionalen Krebsliga offeriert. Das
ist nur moglich dank grossziigigen
Spenden.

Bestellméglichkeiten

« Krebsliga Thres Kantons

o+ Telefon 0844 85 00 00

+ shop@krebsliga.ch

« www.krebsliga.ch/broschueren

Alle Broschiren

konnen Sie
online lesen und
bestellen.

lhre Meinung interessiert uns
Aussern Sie Thre Meinung zur Bro-
schiire mit dem Fragebogen am Ende
dieser Broschiire oder online unter:
www.krebsliga.ch/broschueren. Vie-
len Dank fiirs Ausfiillen.



Broschiiren anderer Anbieter
«Krebsbehandlung im Rahmen
einer klinischen Studie», 2015,
Schweizerische =~ Arbeitsgemein-
schaft fiir Klinische Krebsforschung
(SAKK), online verfiigbar auf
www.sakk.ch/de

«Programm fiir Bewegung und
Sport bei Krebs» Trainingspro-
gramm fiir Patientinnen und Pa-
tienten mit Tumorerkrankungen,
Universitatsspital Ziirich, online
verfiigbar auf https://www.usz.ch/
sprechstunde/programm-fuer-be-
wegung-und-sport-bei-krebs/

Quellen Ubungsprogramm
und Gehtraining

Ubungen Nr. 1-6: Miiller, J., Wei-
ler, M., Schneeweiss, A., Haag, G.,
Steindorf, K., Wick, W. & Wiske-
mann, J. (2021). Preventive effect
of sensorimotor exercise and resis-
tance training on chemotherapy-
induced peripheral neuropathy: a
randomised-controlled trial. Bri-
tish Journal of Cancer

Ubungen Nr. 7-13: Kleckner, L. et
al. (2018). Effects of exercise during
chemotherapy on chemotherapy-
induced peripheral neuropathy: a
multicenter, randomized controlled
trial. Support Care Cancer, 26(4):
1019-1028
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Krebsliga Aargau
Kasernenstrasse 25

Postfach 3225

5001 Aarau

Tel. 062 834 75 75
admin@krebsliga-aargau.ch
www.krebsliga-aargau.ch

IBAN: CHO9 0900 0000 5001 2121 7

Krebsliga beider Basel
Petersplatz 12

4051 Basel

Tel. 061 319 99 88

info@klbb.ch

www.klbb.ch

IBAN: CH11 0900 0000 4002 8150 6

Krebsliga Bern

Ligue bernoise contre le cancer
Schwanengasse 5/7

Postfach

3001 Bern

Tel. 031 31324 24
info@krebsligabern.ch
www.krebsligabern.ch

IBAN: CH23 0900 0000 3002 2695 4

Periphere Neuropathie

Ligue fribourgeoise

contre le cancer

Krebsliga Freiburg

route St-Nicolas-de-Flie 2
case postale

1701 Fribourg

tél. 026 426 02 90
info@liguecancer-fr.ch
www.liguecancer-fr.ch

IBAN: CH49 0900 0000 1700 6131 3

Ligue genevoise

contre le cancer

11, rue Leschot

1205 Geneéve

tél. 022 322 13 33
ligue.cancer@mediane.ch
www.lgc.ch

IBAN: CH80 0900 0000 1200 0380 8

Krebsliga Graubiinden
Ottoplatz 1

Postfach 368

7001 Chur

Tel. 081 300 50 90
info@krebsliga-gr.ch
www.krebsliga-gr.ch

IBAN: CH97 0900 0000 7000 1442 0

Ligue jurassienne contre le cancer
rue des Moulins 12

2800 Delémont

tél. 032 422 20 30

info@ljcc.ch
www.liguecancer-ju.ch

IBAN: CH13 0900 0000 2500 7881 3

Ligue neuchateloise

contre le cancer

faubourg du Lac 17

2000 Neuchatel

tél. 032 886 85 90

LNCC@ne.ch
www.liguecancer-ne.ch

IBAN: CH23 0900 0000 2000 6717 9

Krebsliga Ostschweiz

SG, AR, Al, GL

Flurhofstrasse 7

9000 St. Gallen

Tel. 071 242 70 00
info@krebsliga-ostschweiz.ch
www.krebsliga-ostschweiz.ch
IBAN: CH29 0900 0000 9001 5390 1



10 Krebsliga Schaffhausen
Mihlentalstrasse 84
8200 Schaffhausen
Tel. 052 741 45 45
info @krebsliga-sh.ch
www.krebsliga-sh.ch
IBAN: CH65 0900 0000 8200 3096 2

11 Krebsliga Solothurn
Wengistrasse 16
Postfach 531
4502 Solothurn
Tel. 032 628 68 10
info@krebsliga-so.ch
www.krebsliga-so.ch
IBAN: CH73 0900 0000 4500 1044 7

12 Krebsliga Thurgau
Bahnhofstrasse 5
8570 Weinfelden
Tel. 071 626 70 00
info @krebsliga-thurgau.ch
www.krebsliga-thurgau.ch
IBAN: CH58 0483 5046 8950 1100 0

13 Lega cancroTicino
Piazza Nosetto 3
6500 Bellinzona
Tel. 091 820 64 20
info@legacancro-ti.ch
www.legacancro-ti.ch
IBAN: CH19 0900 0000 6500 0126 6

14 Ligue vaudoise
contre le cancer
Av. d'Ouchy 18
1006 Lausanne
t€1. 021623 11 1M
info@lvc.ch
www.lve.ch
IBAN: CH89 0024 3243 4832 0501Y

15

16

17

18

Ligue valaisanne contre le cancer
Krebsliga Wallis

Siege central:

rue de la Dixence 19

1950 Sion

tél. 027 322 99 74

info@lvcc.ch

www.lvce.ch

Beratungsbiiro:

Spitalzentrum Oberwallis
Uberlandstrasse 14

3900 Brig

Tel. 027 604 35 41

Mobile 079 644 80 18

info @krebsliga-wallis.ch
www.krebsliga-wallis.ch

IBAN: CH73 0900 0000 1900 0340 2

Krebsliga Zentralschweiz

LU, OW, NW, SZ, UR, ZG
Lowenstrasse 3

6004 Luzern

Tel. 041 210 25 50

info @krebsliga.info
www.krebsliga.info

IBAN: CH61 0900 0000 6001 3232 5

Krebsliga Zirich

Freiestrasse 71

8032 Ziirich

Tel. 044 388 55 00

info @krebsligazuerich.ch
www.krebsligazuerich.ch

IBAN: CH77 0900 0000 8000 0868 5

Krebshilfe Liechtenstein
Landstrasse 40a

FL-9494 Schaan

Tel. 00423 233 18 45
admin@krebshilfe.li
www.krebshilfe.li

IBAN: L198 0880 0000 0239 3221 1

Gemeinsam gegen Krebs

Krebsliga Schweiz
Effingerstrasse 40
Postfach

3001 Bern

Tel. 031 389 91 00
www.krebsliga.ch

IBAN: CH95 0900 0000 3000 4843 9

Broschiiren
Tel. 0844 85 00 00
shop@krebsliga.ch
www.krebsliga.ch/
broschueren

Cancerline
www.krebsliga.ch/
cancerline,

der Chat fur Kinder,
Jugendliche und
Erwachsene zu Krebs
Mo-Fr 10-18 Uhr

Beratungsangebot
stopsmoking

Tel. 0848 000 181

Max. 8 Rp./Min. (Festnetz)
Mo-Fr 11-19 Uhr

lhre Spende freut uns.

Krebstelefon
0800 11 88 11
Montag bis Freitag
10-18 Uhr

Anruf kostenlos
helpline @krebsliga.ch
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Die Krebsliga setzt sich dafur ein,
dass...

.. weniger Menschen an Krebs erkranken,

.. weniger Menschen an den Folgen von Krebs
leiden und sterben,

. mehr Menschen von Krebs geheilt werden,

. Betroffene und ihr Umfeld die notwendige
Zuwendung und Hilfe erfahren.

Diese Broschiire wird lhnen durch Ihre Krebsliga tGiberreicht, die Ihnen mit Beratung,
Begleitung und verschiedenen Unterstiitzungsangeboten zur Verfligung steht. Die
Adresse der fir Ihren Kanton oder Ihre Region zustandigen Krebsliga finden Sie auf
der Innenseite.

Jetzt mit TWINT
spenden:

: Spenden sind unsere g QR-Code mit der
. [

Broschiiren

. 3 TWINT-App scannen.
* kostenlos erhaltlich.

Betrag eingeben
7 und Spende bestatigen.

Oder online unter www.krebsliga.ch/spenden.
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