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EINLEITUNG

NACHDER TRANSPLANTATION:
FIT DURCHBEWEGUNG!

Liebe Patientin, lieber Patient,

es ist nicht immer einfach, selbst einzuschéatzen, was fur den
eigenen Korper richtig ist. Aufgrund Ihrer Erkrankung kann die
korperliche Leistungsfahigkeit, Kraft und Mobilitat haufig stark
eingeschrankt sein. Hinzu kommt oft ein allgemeiner Bewegungs-
mangel. Dabei kdnnen Sie nach der Organtransplantation von
einer auf lhren Gesundheitszustand angepassten sportlichen
Betatigung mit am meisten profitieren.

Wichtig ist es, die sportlichen Aktivitaten gut informiert und
schrittweise wieder aufzunehmen. Erster Ansprechpartner fir
lhre personlichen Fragen ist naturlich Ihr behandelnder Arzt.

Mit dieser Broschiire mdchten wir [hnen einen allgemeinen
Uberblick tiber die verschiedenen Méglichkeiten der Bewegung
nach der Transplantation geben und Sie dazu anregen, eine
sportliche Aktivitat (wieder) aufzunehmen. Bewegung macht
SpaB und halt fit!

lhre
Novartis Pharma GmbH

Nach der Transplantation: Fit durch Bewegung!
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FRAGEN ZUBEWEGUNG UND SPORT

Transplantiert und sportlich aktiv - geht das?

Wenn Leber, Niere oder Herz versagen, ist eine Organtransplantation fiir die Betrof-
fenen oft die einzige Chance. Das Leben mit einem fremden Organ bedeutet aber
nicht zwangslaufig weniger Aktivitat. Eine dem Gesundheitszustand entsprechende
Bewegung kann nach einer Transplantation sogar helfen, wieder leistungsfahiger
zu werden.

Viele Organtransplantierte waren zum Teil jahrelang nicht sportlich aktiv, oft aus
falscher Angst, sich durch die kdérperliche Belastung zu gefahrden. Dabei kdnnen
Transplantierte ein sportlich aktives Leben flihren und somit gleichzeitig etwas fir
ihr Wohlbefinden tun.

Ist Sport nicht nur etwas fiir junge und véllig gesunde Menschen?

Der Gedanke, dass Sport nur treiben kann, wer jung, dynamisch und fit ist, ist immer
noch in vielen Képfen. Dabei kann Bewegung, die die Ausdauer und die motorischen
Fahigkeiten fordert, bis ins hohe Alter betrieben werden. Sie sollte nur der Leistungs-
fahigkeit des Kérpers angepasst sein. Auch einfache Ubungen kénnen dazu beitragen,
die Muskulatur wieder aufzubauen und das Herz-Kreislauf-System zu starken.

Wie kann sich Bewegung auf meinen Kérper auswirken?

~.Bewegung tut gut.” Dieses Motto gilt auch fir Organtransplantierte. In zahlreichen
Studien wurde bewiesen, dass korperliche Aktivitat maBgeblich tGber das individuelle
Wohlbefinden entscheidet - sowohl bei Kranken als auch bei Gesunden. AuBerdem
kann die kérperliche Fitness neben der Lebensfreude auch die Kérperwahrnehmung
und das Selbstvertrauen steigern. Langfristig kdbnnen sich sogar positive Effekte auf
Blutdruck, Stoffwechsel und Ubergewicht einstellen. Dabei gilt: Nicht das einmalige
Training, sondern die regelmaBige korperliche Betatigung sind fur den langfristigen
Erfolg entscheidend.

Wann kann ich mit einem Bewegungstraining starten?

Eine Organtransplantation ist eine schwere Operation, von der sich Betroffene erst
einmal erholen missen. Fachliche Unterstiitzung kann lhnen von Anfang an helfen,
wieder Bewegung in lhr Leben zu bringen. Wahrscheinlich haben Sie bereits kurz
nach der Operation die ersten Schritte zusammen mit einem Krankengymnasten
gemacht. In dieser ersten Zeit nach der Operation sollten Sie zuerst nur unter Auf-
sicht und Anleitung eines erfahrenen Therapeuten aktiv werden.
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Wer sich wieder besser fuhlt, kann spater dartiber nachdenken, mit einem leichten
korperlichen Training zu beginnen. Voraussetzung ist, dass die Wundheilung abge-
schlossen ist, keine akute AbstoBungsreaktion oder Infektion vorliegt und nattrlich
lhr Arzt zustimmt. Etwa ein halbes Jahr nach der Transplantation ist der Korper
meist so stabil, dass - nach arztlicher Absprache - mit entsprechenden Ubungen
oder einem leichten Bewegungstraining begonnen werden kann.

In geeigneten Rehabilitationszentren kann in vielen Fallen, schon wahrend der An-
schlussbehandlung nach der Operation, mit ersten Ubungen unter fachlicher Anleitung
begonnen werden. Dabei stehen eine gemaBigte Gymnastik mit Koordinations- und
leichten Kraftigungsubungen, die lhnen den Alltag erleichtern sollen, im Vordergrund.
Von groBem Vorteil ist hier, dass der Patient von einem fachtibergreifenden Team aus
Arzten und Physiotherapeuten betreut wird und die Ubungen seiner individuellen
Situation angepasst werden. Dabei lernt der Patient auch Ubungen, die er spéater

zu Hause trainieren kann.

lhre Ausdauer konnen Sie allerdings
auch schon daheim durch individuelles
Ergometertraining auf dem Standfahr-
rad oder durch gemiitliche Spazier-
gange und Wanderungen verbessern.
Viele Patienten motiviert hier vor allem
die Geselligkeit, wie die eines Waldspa-
zierganges mit Freunden oder anderen
Organtransplantierten.

Die Freude an der Bewegung
zuruckzuerlangen, ist der groBte

Erfolg und die beste Motivation
fir das Weitermachen!

Nach der Transplantation: Fit durch Bewegung!



FRAGEN ZU BWEWEGUNG UND SPORT

Worauf muss ich als Transplantierter achten, wenn ich mich korperlich betétige?

3

Nach der langen Zeit der Dialyse und der damit oft verbundenen korperlichen ,Schonung*
sind z.B. Nierentransplantierte stark geschwacht. Teilweise kénnen Knochen instabiler,
Muskeln abgebaut und die Sehnen verkiirzt worden sein. Ein dem Korper angepasster
Einstieg in die Bewegung ist daher duBerst wichtig. Gerade Patienten, die vorher keinen
oder wenig Sport gemacht haben, sollten sanft mit einfachen Ubungen beginnen
und die Intensitat des Trainings entsprechend ihrer Leistungsfahigkeit steigern.

Um jegliche Gefahren zu vermeiden sollten Sie nicht alleine an die Sache
herangehen, sondern zusammen mit lhrem Transplantationsarzt, einem

Sportmediziner oder erfahrenem Physiotherapeuten, ein auf Sie abge-
stimmtes Trainingsprogramm erarbeiten.

Beraten Sie sich mit lnrem behandelnden Arzt. Er kann Ihren gesundheitlichen
Zustand und damit Ihre Leistungsfahigkeit einschatzen.

h
‘ Wie beginne ich mit einer sportlichen Aktivitat?

9 Jeder Weg beginnt mit einem ersten Schritt. Ein
-J moglicher Einstieg in die sportliche Aktivitat ist es,
-

mehr Bewegung in den Alltag zu bringen: Ofter ein-
mal nicht den Aufzug nehmen, sondern die Treppen
steigen, oder das Auto stehen lassen und einen
kleinen Spaziergang machen. Wenn Sie z.B. bei
der Fahrt mit dem Bus erst bei der nachsten Halte-
stelle einsteigen, haben Sie direkt einen kleinen
Spaziergang mit eingebaut. Planen Sie in lhren
Tagesablauf solche einfachen Umwege mit ein.
Der kleine Mehraufwand wird sich bezahlt machen
und lhrer Gesundheit zugutekommen!
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Welche Sportarten sind fiir mich geeignet?

Der menschliche Korper verflugt tiber verschiedene motorische Fahigkeiten, die sich
durch entsprechende TrainingsmaBnahmen schulen lassen. Hierzu gehoren Kraft,
Ausdauer, Koordination und Schnelligkeit.

Dabei profitieren besonders Transplantationspatienten von einem gezielten Aus-
dauertraining. Empfehlenswert sind Ausdauersportarten wie Laufen, Walken, Rad-
fahren, Gymnastik oder Tanzen. Dabei sollte die Leistungsfahigkeit zwar langsam,
aber konsequent gesteigert werden. Als Einstieg bieten sich lange Spaziergange an.
Einschrankungen im Sport haben meist eine besonders starke Auswirkung auf Ihren
gesundheitlichen Zustand und lhre Lebensqualitat, allerdings kénnen sich hier
schnell spirbare Erfolge erzielen lassen. Mit am Wichtigsten ist, dass Sie eine
Sportart finden, die lhnen SpaB macht und die Sie regelmaBig austiben kénnen.

Nach der Transplantation: Fit durch Bewegung!



FRAGEN ZUBEWEGUNG UND SPORT

Welche Sportarten sollte ich nicht ausiiben?

Bei der Ausubung lhrer sportlichen Aktivitat sollten Sie einige Verhaltensregeln
beachten. Gegenliber gesunden Nichttransplantierten konnen zum Beispiel Ihre
Knochen auch schon bei geringerer Belastung brechen. Auch Ihr Transplantat
braucht einen besonderen Schutz.
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Nicht geeignet sind daher Sportarten mit hohen Anforderungen an
das Koordinationsvermdgen, die ein hohes Sturz- und Verletzungs-
risiko in sich bergen. Dazu gehdéren vor allem auch Kampfsportarten,
da hier die Gefahr von Prellungen besteht, bei denen es zu einer
Schadigung des Organs kommen kann.

Ahnliche Gefahren lauern bei allen Spielen mit unkontrolliertem Einsatz
von Béllen, Stocken und Staben, wie etwa beim FuBball, Basketball
oder Tennis. AuBerdem kénnen Erschiitterungen, wie sie bei sprung-
intensiven Sportarten in der Leichtathletik vorkommen, und Kraftan-
strengungen wie das Heben von schweren Gewichten zu einer
Schadigung des Transplantats fiihren.

Nach Ihrer Transplantation kénnen Sie je nach lhrer Heilungsdauer,
wieder einem normalen Alltag und auch verschiedenen Sportarten
nachgehen. Natdrlich sollten Sie die ersten Jahre alles etwas lang-
samer und vorsichtig angehen und vor allem Sportarten mit erhéhtem
Risiko, wie z.B. Reiten oder Skifahren vermeiden. Haben Sie diese
Sportarten jedoch friiher sicher beherrscht, fiihlen sich nach einiger
Zeit wieder voll leistungsfahig und sptiren den Wunsch eine dieser
Sportarten wieder aufnehmen zu wollen, so halten Sie Riicksprache
mit lnrem behandelnden Arzt. Solange Sie sich der Gefahren bewusst
sind und das Risiko selbst kontrollieren kénnen, kann es Ihnen mdglich
sein, auch wieder zu einer solchen ,Risikosportart” zuriickzukehren. Ge-
fahren sollten aber bewusst vermieden werden, da z.B. Knochenbriiche
bei Transplantierten unter anderem aufgrund der notwendigen immun-
suppressiven Behandlung leichter entstehen und schlechter heilen.

Falls Sie eine solche Sportart ausiiben méchten, besprechen

Sie dies am Besten mit lhrem Arzt.




Trendsportart Nordic Walking

Urspriinglich war Nordic Walking eine Trainingsmethode, mit der Wintersportathleten
die schneelose Zeit Uberbriickten. Heute ist das schnelle Gehen mit den Stocken
ein ideales Training mit hohem Fitness- und SpaBfaktor, das sich bei der breiten Be-
volkerung groBer Beliebtheit erfreut. Auch immer mehr Organtransplantierte erfreuen
sich an dieser Trendsportart, beglinstigt durch ihre vielen Vorziige:

Muskulatur und Herz-Kreislauf-System. Die Belastung lasst sich
dabei optimal auf die Leistungsfahigkeit des Einzelnen abstimmen.
Mittlerweile finden Sie Nordic-Walking-Kurse, in denen die Grundla-
gen vermittelt werden, in beinahe jeder Stadt. Ortliche Sportvereine
helfen lhnen bei der Suche nach einem passenden Angebot weiter.

@ Nordic Walking schont Gelenke und Wirbelsaule und starkt dabei

Wie sieht es mit dem Infektionsrisiko aus?

Transplantierte haben ein erhéhtes Risiko, Infektionen zu bekommen.

.@ Sie sollten deshalb den direkten Kérperkontakt meiden - zum Beispiel
mit Mitspielern in einem Team. Auch in Mannschaftsumkleiden oder
-duschen sollten Sie weiterhin auf die Hygiene achten und bei unzu-
reichenden Bedingungen z.B. eher zu Hause duschen.

Kannich nach der Transplantation in Schwimmbéder gehen?

allerdings einige VorsichtsmaBnahmen beachtet werden. Beim Schwim-
men in 6ffentlichen Schwimmbadern meiden Sie am besten die ,Warm-
wassertage® bzw. ,Wellnessbader” mit erhéhter Wassertemperatur.
Hier kann unter Umstanden die Keimzahl im Wasser erhoht sein.
Ratsam ist es jedoch immer, den behandelnden Arzt zu Fragen.

@ Auch Transplantierte kbnnen Schwimmbader besuchen. Dabei sollten

Nach der Transplantation: Fit durch Bewegung!



TIPPS FURDEN START IN DIE SPORTLICHE AKTIVITAT

Gut motiviert!

Planen Sie lhre sportliche Aktivitat auf lange Sicht, denn nur nach einem

‘@ langeren, regelmaBigen Training werden sich positive Effekte einstellen.
Alles braucht seine Zeit. Geben Sie sich daher eine ehrliche Chance!
Denken Sie daran: Sie werden immer mal wieder gute und mal schlechte
Tage haben, lassen Sie sich davon aber nicht entmutigen. Versuchen
Sie trotzdem, etwas zu tun, denn es kann Ihnen helfen, sich besser zu
fUhlen. Seien Sie sicher, wenn Sie erst einmal Erfolge hatten, werden
Sie nicht mehr auf Ihr Training verzichten wollen.

Richtig belasten!

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, um die Trainingsintensitat zu
‘@ steuern. Am einfachsten ist das Pulsmessen. Je intensiver jemand
trainiert, desto schneller schlagt das Herz, um die Muskeln mit sauer-
stoffreichem Blut zu versorgen. Zur Berechnung der optimalen Herz-
frequenz (Puls) gibt es verschiedene Formeln. Diese gelten allerdings
nur fir gesunde Menschen. Medikamente und Grund- sowie Folge-
erkrankungen konnen den Puls verandern. Daher sollten Sie Ihre
optimale Trainingsherzfrequenz von Ihrem Arzt bestimmen lassen.
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Dann sollten Sie nicht trainieren:

) Wenn es extrem heiB3 oder schwill ist.
.@ b  Wenn Sie Fieber haben.
) Wenn Sie eine unbehandelte Erkrankung haben.
)  Wenn Sie Schmerzen durch die Bewegung haben.

Dann sollten Sie weniger intensiv trainieren:

b  Wenn Sie sich wahrend des Trainings nicht mehr unterhalten
' kénnen. Wenn Sie wahrend der Bewegung sehr stark oder sehr

schnell atmen miissen.
) Wenn Sie stark schwitzen.
Wenn lhr Puls ungewoéhnlich hoch ist.

Wenn Sie sich eine Stunde nach der Aktivitat noch nicht vollstandig erholt haben,
haben Sie lhr Training zu intensiv gestaltet. Muskelkater ist ebenfalls ein Zeichen,

dass Sie zu ehrgeizig trainiert haben.

Dann sollten Sie lhr Training unter- bzw. abbrechen:

D

lhr Kérper kann auf ibermaBige Anstrengung
mit folgenden Symptomen reagieren:

Atemnot

Schwindelgeflihle

Ubelkeit

Krampfe

Sehstdrungen

Starke Mudigkeit

Brustschmerz, Druck auf der Brust
UnregelmaBiger Herzschlag

Ausreichend trinken nicht vergessen!

Wer Sport treibt, schwitzt auch. Es ist wichtig, den Flissig-
‘@ keitsverlust durch eine ausreichende Trinkmenge auszuglei-

chen. Gut eignen sich Mineralwasser und Apfelsaftschorle.

Bitte bedenken Sie, dass einige Medikamente, die Sie zum

Schutz des neuen Organs einnehmen missen,

lhre Niere schadigen kdénnen. Diese Gefahr nimmt zu,

wenn lhr Kérper nicht gentigend Flissigkeit bekommt. rm
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DARF ES EIN BISSCHEN MEHR SEIN?

vielleicht gerne seine Leistungsfahigkeit durch groBere sportliche
Aktivitat steigern. Mit gezielter sportlicher Betatigung kann eine
normale Leistungsfahigkeit weitgehend zuriickgewonnen werden.

@ Wer schnell Gefallen an den einfachen Ubungen findet, méchte

Angemessene Bewegung mit Lust und Laune

TransDia Sport Deutschland e V. ist der deutsche Sportverein der Transplantierten
und Dialysepatienten.

In unserem gemeinntitzigen Verein kommen Organ- und Knochenmarktransplantierte
sowie Dialysepatienten aus ganz Deutschland zusammen, um sich gemeinsam durch
Sport fit zu halten, Erfahrungen auszutauschen und als deutsche Mannschaft bei
internationalen Meisterschaften anzutreten.

Im Vordergrund sollen SpaB und Freude an der sportlichen Aktivitat stehen und
nicht falscher Ehrgeiz. Idealerweise suchen Sie sich eine Gruppe Gleichgesinnter
in lokalen Vereinen oder Ubungsgemeinschaften, mit denen Sie gemeinsam in
Ihrem Rahmen trainieren kénnen. In der Gruppe fallt es meist leichter, regelmaBige
Sporttermine einzuhalten.

Organtransplantierte haben dabei durchaus nicht die Lust verloren, sich mit anderen
zu messen. Zu unseren eigenen nationalen Veranstaltungen gehoren die jahrlichen
Deutschen Meisterschaften und die - ebenfalls jahrlich stattfindende - Radtour pro
Organspende. Unter dem Motto ,Dabei sein ist alles” finden abwechselnd alle zwei
Jahre im Turnus ,World Transplant Games" im Sommer, im Jahr des europaischen
Wettbewerbs auch ,Winter World Transplant Games®, statt. European Transplant and
Dialysis Sports Championships und Winter World Transplant Games, also in den
Jahren mit geraden Zahlen (2018, 2020, ...), World Transplant Games (2017, 2019

in Newcastle-Gateshead/UK, 2021 Houston/Texas USA ...).

Ziel des Vereins ist die Férderung des Sportgedankens nach Organtransplantation
und wahrend der Dialysebehandlung, als Teil der Rehabilitation zur Wiederherstellung
und Erhaltung der Leistungsfahigkeit.

Weitere Information zum Thema Transplantation und Sport finden Sie im Internet unter:

TransDia e.V. - www.transdiaev.de
Verein Sportler fur Organspende e.V. - www.vso.de
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Beachten Sie bitte, dass bei der Ausiibung von sportlichen Aktivitaten immer ein
gewisses Risiko besteht. Die in dieser Broschiire bereitgestellten Informationen

geben nur einen allgemeinen Einblick in das Thema und kénnen nicht das Fach-
wissen und die Erfahrung des behandelnden Arztes mit dem individuellen
Patienten ersetzen.

ADRESSEN

Weiterfiihrende Informationen erhalten Sie bei

www.transplantation-verstehen.de
und

Novartis Pharma GmbH, Niirnberg
www.novartis.de

Kontakt und Servicezeiten

Haben Sie medizinische Fragen zu Novartis-Produkten oder
Ihrer Erkrankung, die mit Novartis-Produkten behandelt wird,
dann kontaktieren Sie uns gerne unter:

Novartis Pharma - Medizinischer InfoService

Telefon: 0911-273 12100 (Mo.-Fr. von 8:00 bis 18:00 Uhr)
Fax: 0911-273 12160
E-Mail: infoservice.novartis@novartis.com

k Internet: www.infoservice.novartis.de

Nach der Transplantation: Fit durch Bewegung!



12/2024 1073745

Novartis Pharma GmbH, Nirnberg
www.novartis.de

www.transplantation-verstehen.de > NOVARTIS




