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EINLEITUNG

NACH DER TRANSPLANTATION:
FIT DURCH BEWEGUNG!

Fine Informationsbroschire fur Patienten

Liebe Patientin, lieber Patient,

es ist nicht immer einfach, selbst einzuschdtzen, was fiir den eigenen
Korper richtig ist. Aufgrund Ihrer Erkrankung kann die korperliche
Leistungsfdhigkeit, Kraft und Mobilitdt hdufig stark eingeschrénkt sein.
Hinzu kommt oft ein allgemeiner Bewegungsmangel: Vielleicht haben Sie
sich bereits vor der Transplantation geschont und waren jahrelang nicht
korperlich aktiv? Dabei konnen Sie nach der Organtransplantation von einer
auf lhren Gesundheitszustand angepassten sportlichen Betdtigung profitieren.

Wichtig ist es, die sportlichen Aktivitdten gut informiert und langsam
wieder aufzunehmen. Erster Ansprechpartner fiir Ihre personlichen Fragen
ist natiirlich Ihr behandelnder Arzt. Mit dieser Broschiire mochten wir
Ihnen einen allgemeinen Uberblick iiber die verschiedenen Méglichkeiten
der Bewegung nach der Transplantation geben und Sie dazu anregen,
eine sportliche Aktivitdt (wieder) aufzunehmen. Bewegung macht SpaR
und hdlt Sie fit!

lhre
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FRAGEN ZU BEWEGUNG UND SPORT

Transplantiert und sportlich aktiv — geht das?

Wenn Leber, Niere oder Herz versagen, ist eine Organtransplantation fir die Betroffenen oft die einzige
Chance. Das Leben mit einem fremden Organ bedeutet aber nicht zwangsldufig weniger Aktivitdt.
Eine dem Gesundheitszustand entsprechende Bewegung kann nach einer Transplantation sogar helfen,
wieder leistungsfahig zu werden.

Viele Organtransplantierte waren zum Teil jahrelang nicht sportlich aktiv — oft aus falscher Angst, sich
durch die korperliche Belastung zu gefdhrden. Dabei kdnnen Transplantierte ein sportlich aktives Leben
flhren und etwas fur ihr Wohlbefinden tun.

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

Der Gedanke, dass Sport nur treiben kann, wer jung, dynamisch und fit ist, istimmer noch in vielen Kopfen.
Dabei kann Bewegung, die die Ausdauer und die motorischen Fdhigkeiten fordert, bis ins hohe Alter
betrieben werden. Sie sollte aber der Leistungsfahigkeit des Korpers angepasst sein. Auch einfache Ubungen
konnen dazu beitragen, die Muskulatur wieder aufzubauen und das Herz-Kreislauf-System zu stdrken.

Bewegung in MaBen!

Wie kann sich Bewegung auf meinen Koérper auswirken?

,Bewegung tut gut.” Dieses Motto gilt auch flir Organtransplantierte. In zahlreichen Studien wurde bewiesen,
dass korperliche Aktivitdt maBgeblich tber das individuelle Wohlbefinden entscheidet — sowohl bei Kranken
als auch bei Gesunden. AuRerdem kann die korperliche Fitness neben der Lebensfreude auch die Kérper-
wahrnehmung und das Selbstvertrauen steigern. Langfristig konnen sich sogar positive Effekte auf Blut-
druck, Stoffwechsel und Ubergewicht einstellen. Dabei gilt: Nicht das einmalige Training, sondern die
regelmaRige korperliche Betdtigung sind fiir den langfristigen Erfolg entscheidend.

Wann kann ich mit einem Bewegungstraining starten?

Eine Organtransplantation ist eine schwere Operation, von der sich Betroffene erst einmal erholen mussen.
Fachliche Unterstlitzung kann Ihnen von Anfang an helfen, wieder Bewegung in Ihr Leben zu bringen.
Wahrscheinlich haben Sie bereits kurz nach der Operation die ersten Schritte zusammen mit einem
Krankengymnasten gemacht. Haufig kommen auch Atemuibungen dazu. In dieser ersten Zeit nach der
Operation sollten Sie unter Aufsicht und Anleitung eines erfahrenen Therapeuten aktiv werden.
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Wer sich wieder besser fiihlt, kann dartiber nachdenken, mit einem leichten korperlichen Training zu
beginnen. Voraussetzungen sind, dass die Wundheilung abgeschlossen ist, keine akute AbstoRungsreaktion
oder Infektion vorliegt und natdrlich Ihr Arzt zustimmt. Etwa ein halbes Jahr nach der Transplantation ist
der Korper meist so stabil, dass — nach drztlicher Absprache —mit entsprechenden Ubungen oder einem
leichten Bewegungstraining begonnen werden kann.

In geeigneten Rehabilitationszentren kann in vielen Fdllen bereits frither, schon wdhrend der Anschluss-
behandlung nach der Operation, mit ersten Ubungen unter fachlicher Anleitung begonnen werden.
Dabei stehen eine gemdRigte Gymnastik mit Koordinations- und leichten Kraftigungstibungen fur die
Alltagstatigkeit im Vordergrund.

Ihre Ausdauer konnen Sie durch ein individuelles
Ergometertraining auf dem Standfahrrad und durch
gemlitliche Spaziergdnge und Wanderungen ver-
bessern. Von groRem Vorteil ist hier, dass der
Patient von einem interdisziplindren Team aus
Arzten und Physiotherapeuten betreut wird und die
Ubungen seiner individuellen Situation angepasst
werden. Dabei lernt der Patient auch Ubungen,
die er spdter zu Hause austiben kann. Viele Patienten
motiviert auch die Geselligkeit, wie zum Beispiel
der gemeinsame Waldspaziergang mit anderen
Organtransplantierten.

Die Freude an der Bewegung zuriickzu-

erlangen, ist der groBte Erfolg und die
beste Motivation fiir das Weitermachen!

Fit durch Bewegung



Sie sollten sich mit Ihrem Transplantationsarzt besprechen, welcher Sport fir Sie geeignet ist, wann
Sie damit beginnen sollten und — wenn der Arzt das selbst nicht kann — mit einem Sportmediziner,
einem erfahrenen Sport- oder Physiotherapeuten ein Trainingsprogramm erarbeiten. Alleine sollten
Sie nicht an die Sache herangehen, weil die Gefahren doch groRer sind als fir jemanden, der gesund
ist und kein Organ transplantiert bekommen hat.

Nach der langen Zeit der Dialyse und der damit oft verbundenen korperlichen ,,Schonung” sind z.B.
beiNierentransplantierten teilweise die Knochen instabiler geworden, die Muskeln haben sich abgebaut und
die Sehnen haben sich verkiirzt. Ein dem Korper angepasster Einstieg in die Bewegung ist daher duRerst
wichtig. Gerade Patienten, die vorher keinen oder wenig Sport gemacht haben, sollten sanft mit einfachen
Ubungen beginnen und die Intensitdt des Trainings entsprechend ihrer Leistungsfahigkeit steigern.

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

Jeder Weg beginnt mit einem ersten
Schritt. Ein moglicher Einstieg in die
sportliche Aktivitdt ist es, mehr Bewegung
in den Alltag zu bringen: Ofter einmal
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 ndchsten Haltestelle
einsteigen, haben Sie direkt einen kleinen
Spaziergang mit eingebaut. Planen Sie
in Ihren Tagesablauf solche einfachen
Umwege mit ein.

Bewegung in den
Alltag bringen!
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Welche Sportarten sind fiir mich geeignet?

Der menschliche Korper verfligt iber verschiedene motorische Fdhigkeiten, die sich jeweils durch ent-
sprechende TrainingsmaRnahmen schulen lassen. Hierzu gehoren Kraft, Ausdauer, Flexibilitdt, Koordi-
nation und Schnelligkeit. Transplantationspatienten haben oft aufgrund der Transplantation sowie der
Grunderkrankung und des allgemeinen Bewegungsmangels ein Defizit in allen motorischen Bereichen.

Dabei profitieren Transplantationspatienten besonders von einem gezielten Ausdauertraining, da sich
die Einschrankung im Bereich der Ausdauer besonders stark auf den gesundheitlichen Zustand und die
Lebensqualitdt auswirkt und hier schnell splirbare Erfolge erzielt werden konnen. Als Einstieg empfehlen
sich lange Spaziergdnge. Empfehlenswert sind vor allem Ausdauersportarten wie Laufen, Walken, Rad-
fahren, Gymnastik oder Tanzen. Dabeisollte die Leistungsféhigkeit langsam, aber konsequent gesteigert
werden. Wichtig ist, dass Sie eine Sportart finden, die hnen SpaR macht und die Sie regelmadRig aus-
uben konnen.

Fit durch Bewegung



Bei der Austbung Ihrer sportlichen Aktivitat sollten Sie einige Verhaltensregeln beachten. Gegentiber
gesunden Nichttransplantierten konnen zum Beispiel Ihre Knochen eventuell bei geringerer Belastung
brechen. Auch Ihr Transplantat braucht einen besonderen Schutz.

Nicht geeignet sind daher Sportarten mit hohen Anforderungen an das Koordinationsvermogen, die
ein hohes Sturz- und Verletzungsrisiko in sich bergen. Als Transplantierter sollten Sie auch keine
Kampfsportarten ausliben. Dabei besteht die Gefahr einer Prellung, bei der es zu einer Schadigung
des Organs kommen kann.

Ahnliche Gefahren lauern bei allen Spielen mit unkontrolliertem Einsatz von Bdllen, Stocken und Stdben,
wie etwa beim FuRball, Basketball oder Tennis. AuRerdem konnen Erschiitterungen, wie sie bei sprung-
intensiven Sportarten in der Leichtathletik vorkommen, und Kraftanstrengungen wie das Heben von
schweren Gewichten zu einer Schddigung des Transplantats fihren.

Sportarten mit erhohtem Risiko wie

z. B. Reiten oder Skifahren sollten nur
dann ausgeiibt werden, wenn man diese
vor der Transplantation sicher beherrscht
hat. Gefahren sollten aber bewusst
vermieden werden, da z. B. Knochen-
briiche bei Transplantierten unter
anderem aufgrund der notwendigen
immunsuppressiven Behandlung leichter
entstehen und schlechter heilen.
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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 SpaRfaktor, das sich bei der breiten Bevolkerung groRer Beliebtheit erfreut. An der Trendsportart
Nordic Walking haben auch immer mehr Organtransplantierte Freude.

Nordic Walking schont Gelenke und Wirbelsaule und starkt dabei Muskulatur und Herz-Kreislauf-System
durch ein sehrindividuelles Training. Die Belastung Idsst sich dabei optimal auf die Leistungsfahigkeit
des Einzelnen abstimmen. Mittlerweile finden Sie Nordic-Walking-Kurse, in denen die Grundlagen ver-
mittelt werden, in beinahe jeder Stadt. Ortliche Sportvereine helfen Ihnen bei der Suche nach einem
passenden Angebot weiter.

Wie sieht es mit dem Infektionsrisiko aus?

Transplantierte haben ein erhohtes Risiko, Infektionen zu bekommen. Sie sollten deshalb den direkten
Korperkontakt meiden — zum Beispiel mit Mitspielern in einem Team. Das bedeutet auch bei Mann-
schaftssportarten, Mannschaftsumkleiden, Mannschaftsduschen, dass Sie weiterhin auf Hygiene
achten sollten und bei unzureichenden Bedingungen z.B. eher zu Hause duschen sollten.

Beim Schwimmen in 6ffentlichen Schwimmbddern meiden Sie am besten die , Warmwassertage” bzw.
Wellnessbdder” mit erhéhter Wassertemperatur. Hier kann unter Umstdnden die Keimzahl im Wasser
erhoht sein.

Fit durch Bewegung



Planen Sie lhre sportliche Aktivitat auf lange Sicht. Denn nur nach einem langeren, regelmdRigen
Training werden sich positive Effekte einstellen. Alles braucht seine Zeit. Geben Sie sich eine ehrliche
Chance! Denken Sie daran: Sie werden immer mal wieder gute und schlechte Tage haben. Lassen Sie
sich nicht entmutigen. Versuchen Sie trotzdem, etwas zu tun. 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.

Es gibt verschiedene Maoglichkeiten, um die Trainingsintensitat zu steuern. Am einfachsten ist das
Pulsmessen. Je intensiver jemand trainiert, desto schneller schldgt das Herz, um die Muskeln mit
sauerstoffreichem Blut zu versorgen. Zur Berechnung der optimalen Herzfrequenz (Puls) gibt es ver-
schiedene Formeln. Diese gelten fiir gesunde Menschen. Medikamente und Grund- sowie Folgeerkran-
kungen konnen den Puls verdndern. Sie sollten daher Ihre optimale Trainingsherzfrequenz vom Arzt
bestimmen lassen.
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Dann sollten Sie nicht trainieren:

+ Wenn es extrem heift oder schwil ist.

+ Wenn Sie Fieber haben.

+ Wenn Sie eine unbehandelte Erkrankung haben.
« Wenn Sie Schmerzen durch die Bewegung haben.

Dann sollten Sie weniger intensiv trainieren:
= Wenn Sie sich wdhrend des Trainings nicht mehr unterhalten konnen.

+ Wenn Sie wdhrend der Bewegung sehr stark oder sehr schnell atmen miissen.

« Wenn Sie stark schwitzen.
« Wenn Ihr Puls ungewachnlich hoch ist.

Sie haben Ihr Training zu intensiv gestaltet, wenn Sie sich eine Stunde nach der Aktivitdt noch nicht
vollstdndig erholt haben. Muskelkater ist ebenfalls ein Zeichen, dass Sie zu ehrgeizig trainiert haben.

Dann sollten Sie lhr Training unter- bzw. abbrechen:
Ihr Korper kann auf ibermdRige Anstrengung

mit folgenden Symptomen reagieren:

« Atemnot

« Schwindelgefthle

- Ubelkeit

 Krampfe

+ Sehstorungen

« Starke Midigkeit

« Brustschmerz, Druck auf der Brust

+ UnregelmdRiger Herzschlag L

Ausreichend trinken nicht vergessen! \'
Wer Sport treibt, schwitzt auch. Es ist wichtig, den FlUssig- {

keitsverlust durch eine ausreichende Trinkmenge auszu-
gleichen. Gut eignen sich Mineralwasser und Apfelsaft-
schorle. Bitte bedenken Sie, dass einige Medikamente, die
Sie zum Schutz des neuen Organs einnehmen mssen, lhre
Niere schdadigen konnen. Diese Gefahr nimmt zu, wenn Ihr

Korper nicht gentigend Flussigkeit hekommt.

Fit durch Bewegung



DARF ES EIN BISSCHEN MEHR SEIN?

Wer schnell Gefallen an den einfachen Ubungen findet, machte vielleicht gerne seine Leistungs-
fahigkeit durch groRere sportliche Aktivitdt steigern. Mit gezielter sportlicher Betdtigung kann eine
normale Leistungsfahigkeit weitgehend zuriickgewonnen werden.

Leistung mit MaR!

Im Vordergrund sollten aber SpaR und Freude an der sportlichen Aktivitat stehen und nicht falscher
Ehrgeiz. Idealerweise suchen Sie sich eine Gruppe Gleichgesinnter, mit denen Sie die Sportart gemein-
sam ausflhren. In der Gruppe fdllt es meist leichter, regelmdRige Sporttermine einzuhalten. Bei der
Suche nach einer passenden Gruppe kann lhnen auch der TransDia e.V. helfen. Er bietet z. B. auch Trai-
ningslager an, in denen Organtransplantierte Sportarten unter qualifizierter Anleitung erlernen oder
verbessern konnen.

Organtransplantierte haben dabei durchaus nicht die Lust verloren, sich mit anderen zu messen. Unter
dem Motto ,Dabei sein ist alles!” finden abwechselnd alle zwei Jahre im Turnus Internationale Welt-
spiele der Transplantierten und Europdische Wettkdmpfe der Organtransplantierten statt. National
bietet sich jahrlich im Mai die Moglichkeit, an den Deutschen Meisterschaften der Organtransplantier-
ten teilzunehmen, die von TransDia ausgerichtet werden. Der TransDia e.V. ist im Jahr 2005 aus der
Deutschen Sportvereinigung fiir Organtransplantierte (DSVO, gegriindet 1980) und der Deutschen
Sportvereinigung der Dialysepatienten (DSD, gegriindet 2000) hervorgegangen.

Ziel des Vereins ist die Forderung des Sportgedankens flr die Organtransplantation. Er wendet sich
dabeivor allem an nieren-, herz-, leber-und lungentransplantierte Menschen, Dialysepatienten sowie
deren Angeharige.

TransDia fordert die sportliche Betdtigung als Teil der Rehabilitation zur Wiederherstellung und Erhal-
tung der Leistungsfdhigkeit und hat sich zur Aufgabe gesetzt, tiber Sport und Transplantation zu infor-
mieren und Organtransplantierte zur sportlichen Aktivitdt zu motivieren. Die Internet-Kontaktadresse
des TransDia e.V. finden Sie im Anhang.
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ANHANG

ACHTUNG:

Beachten Sie bitte, dass bei der Austibung
von sportlichen Aktivitdten immer ein
gewisses Risiko besteht. Die in dieser
Broschiire bereitgestellten Informationen
geben nur einen allgemeinen Einblick in

das Thema und konnen nicht das Fach- Weitere Information zum Thema

wissen und die Erfahrung des behan- Transplantation und Sport finden Sie
delnden Arztes mit dem individuellen im Internet unter:

Patienten ersetzen.

Novartis Pharma GmbH
www.transplantation-verstehen.de

TransDia eV.
www.transdiaev.de

Verein Sportler flir Organspende e.V.
WwWWw.vso.de

Fit durch Bewegung
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