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            Materialien

      
  
  	
      Flyer Bewegungsprogramm (1,2 MiB)
	
      Flyer Ernährungsprogramm (1,5 MiB)
	
      Teilnahmeunterlagen Bewegungsprogramm (978,9 KiB)








  Stimmen zum Programm



		
			“
			Ich finde das neue Bewegungs-Motivationsprogramm ‚Aktiv in der Nachsorge‘ toll – die Idee ist super.

		

		Kursteilnehmer

		Dresden


	

	
	
		
			“
			Herzlichen Dank dem gesamtem Team für die abwechslungsreichen, interessanten Dienstagskurse und alles Gute!

		

		Kursteilnehmer

		Dresden


	

	
		
			“
			Bitte führen Sie das Programm im Sinne und für die Patienten fort.

		

		Kursteilnehmer

		Dresden

		
		
		
		
	

	
		
		
		
		
		
		
			“
			Unsere Krebspatienten benötigen genau diese Ernährungsprogramme!

		

		Herr K.

		Selbsthilfegruppe
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	Angebote für Patienten

	

	


	
	





            Bewegungs-Programm

      
  
      Regelmäßige körperliche Aktivität nach einer Krebsbehandlung kann helfen, die Funktionalität des Körpers wiederherzustellen und chronische oder spät auftretende Wirkungen der Behandlung zu bewältigen (z. B. Fatigue-Syndrom, Lymphödeme, Gewichtszunahme).
  
  
  






            Inhalte

      
  
      Das Bewegungsprogramm richtet sich an ambulante Patientinnen und Patienten mit onkologischen Erkrankungen unter der Therapie sowie an Patientinnen und Patienten, die die Akutbehandlung abgeschlossen haben und sich in der Nachsorge befinden. Weiterhin ist es vor allem für Menschen geeignet, denen es schwer fällt, regelmäßig körperlich aktiv zu sein bzw. sich im Alltag zum Sport zu motivieren. Voraussetzung für die Teilnahme ist die Einschätzung des behandelnden Arztes, dass eine Teilnahme aus medizinischer Sicht bedenkenlos möglich ist.

Das Bewegungsprogramm findet wöchentlich in einer kleinen Gruppe statt. In den 60-minütigen Bewegungseinheiten lernen die Teilnehmerinnen und Teilnehmer verschiedene Freizeit- und Sportaktivitäten kennen (z. B. Nordic Walking, therapeutisches Yoga, Krafttraining). Angeleitet werden sie von erfahrenen Therapeuten des Universitäts-Physiotherapie-Zentrums (UPZ). Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer können sich ausprobieren und entdecken idealerweise ihren neuen sportlichen Favoriten. Die einzelnen Übungen sind so konzipiert, dass sie nach Programmende mit geringem Aufwand zuhause fortgeführt werden können. Zudem vermitteln ein Begleitheft und 7 kurze Audiobeiträge zum Thema Motivation effektive Strategien, wie die Teilnehmerinnen und Teilnehmer mehr Bewegung und Sport in ihren Alltag integrieren können.
  
  
  






            Ernährungs-Programm

      
  
      Empfohlen wird Krebspatienten eine ausgewogene, vielfältige und nährstoffreiche Ernährung. Vollwertiges Essen und Trinken besteht grundsätzlich aus ausreichend Flüssigkeit und einer Energiezufuhr, die dem jeweiligen Bedarf eines Menschen entspricht. Darüber hinaus liefert eine vollwertige Ernährung ausreichend Vitamine, Ballaststoffe, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe.
  
  
  






            Inhalte

      
  
      Das Ernährungs-Programm ist ein kostenfreies Gruppenangebot des Präventionszentrums am Nationalen Centrum für Tumorerkrankungen Dresden (NCT/UCC) für onkologische Patientinnen und Patienten in der Nachsorge (nach Abschluss der Akutbehandlung). Der Workshop umfasst vier Termine, verteilt auf vier aufeinanderfolgende Wochen, in denen die Grundlagen einer ausgewogenen, vielfältigen und nährstoffreichen Ernährung vermittelt und Wege zu einer langfristigen Veränderung der Ernährungsgewohnheiten aufgezeigt werden. Außerdem wird mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern ein Genusstraining durchgeführt sowie gemeinsam verschiedene Gerichte zubereitet, die auch leicht zuhause umsetzbar sind.
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                                    Contao HTTPS CSRF Token
                                    Schützt vor Cross-Site-Request-Forgery Angriffen.
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                                    Auf einigen unserer Webseiten betten wir YouTube-Videos ein. Wenn Sie eine Seite mit dem YouTube-Plugin besuchen, wird eine Verbindung zu Servern von YouTube hergestellt. Dabei wird YouTube mitgeteilt, welche Seiten Sie besuchen.
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                                            Auf einigen unserer Webseiten betten wir YouTube-Videos ein. Betreiber der entsprechenden Plugins ist die YouTube, LLC, 901 Cherry Ave., San Bruno, CA 94066, USA (nachfolgend „YouTube“). Wenn Sie eine Seite mit dem YouTube-Plugin besuchen, wird eine Verbindung zu Servern von YouTube hergestellt. Dabei wird YouTube mitgeteilt, welche Seiten Sie besuchen. Wenn Sie in Ihrem YouTube-Account eingeloggt sind, kann YouTube Ihr Surfverhalten Ihnen persönlich zuzuordnen. Dies verhindern Sie, indem Sie sich vorher aus Ihrem YouTube-Account ausloggen.

Wird ein YouTube-Video gestartet, setzt der Anbieter Cookies ein, die Hinweise über das Nutzerverhalten sammeln.

Weitere Informationen zu Zweck und Umfang der Datenerhebung und ihrer Verarbeitung durch YouTube erhalten Sie in den Datenschutzerklärungen des Anbieters, Dort erhalten Sie auch weitere Informationen zu Ihren diesbezüglichen Rechten und Einstellungsmöglichkeiten zum Schutze Ihrer Privatsphäre (https://policies.google.com/privacy). Google verarbeitet Ihre Daten in den USA und hat sich dem EU-US Privacy Shield unterworfen https://www.privacyshield.gov/EU-US-Framework
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                            Auf unserer Webseite nutzen wir auch Analyse-Cookies, um zu sehen, was Sie als Nutzer auf unserer Seite am meisten interessiert. Das hilft uns unsere Seite stetig zu verbessern und mit Informationen zu füllen, die Sie auch wirklich interessant sind.
                                                            
                                    
                                    Google Analytics
                                    Diese Website nutzt den Dienst „Google Analytics“ zur Analyse der Websitebenutzung durch Nutzer. Die durch die Cookies gesammelten Informationen werden im Regelfall an einen Google-Server in den USA gesandt und dort gespeichert. Auf dieser Website greift die IP-Anonymisierung. Die IP-Adresse der Nutzer wird innerhalb der Mitgliedsstaaten der EU und des Europäischen Wirtschaftsraum gekürzt. Durch diese Kürzung entfällt der Personenbezug Ihrer IP-Adresse.
                                                                            
                                                                                            Anbieter: Google Inc. (1600 Amphitheatre Parkway Mountain View, CA 94043, USA)
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                                            Diese Website nutzt den Dienst „Google Analytics“, welcher von der Google Inc. (1600 Amphitheatre Parkway Mountain View, CA 94043, USA) angeboten wird, zur Analyse der Websitebenutzung durch Nutzer. Der Dienst verwendet „Cookies“ – Textdateien, welche auf Ihrem Endgerät gespeichert werden. Die durch die Cookies gesammelten Informationen werden im Regelfall an einen Google-Server in den USA gesandt und dort gespeichert.

Auf dieser Website greift die IP-Anonymisierung. Die IP-Adresse der Nutzer wird innerhalb der Mitgliedsstaaten der EU und des Europäischen Wirtschaftsraum gekürzt. Durch diese Kürzung entfällt der Personenbezug Ihrer IP-Adresse. Im Rahmen der Vereinbarung zur Auftragsdatenvereinbarung, welche die Websitebetreiber mit der Google Inc. geschlossen haben, erstellt diese mithilfe der gesammelten Informationen eine Auswertung der Websitenutzung und der Websiteaktivität und erbringt mit der Internetnutzung verbundene Dienstleistungen.
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