Bewegung, korperliche Aktivitat und Sport

bei Erschopfung (Fatigue) STIFTUNG
PERSPEKTIVEN
Bewegung bis hin zum Sport ist insbesondere fiir Patienten mit FUR MENSCHEN

Fatigue wichtig. Auf dem ersten Blick klingt dies paradox und es ist
flr viele der Patienten erstmal eine grolRe Anstrengung sich zur Bewegung zu motivieren.

Wir wissen aber, dass Patienten, die einmal den Weg in die Bewegung hineinfinden, haufig
merken, dass sich die Fatigue verbessert. Dabei ist es wichtig, dass man Geduld mit sich hat.
Haufige kleine Ubungseinheiten sind sehr viel besser als einmal am Tag lange die Zihne
zusammenzubeiRen. Uber die Woche verteilt ist die Kombination aus Ausdaueriibungen und
Kraftiibungen besonders giinstig. ErfahrungsgemaR ist es auch besser, Ubungen zu machen,
die einem SpaR machen oder in eine Gruppe zu gehen, in der man sich wohl fiihlt. Wenn das
nicht moglich ist oder an den anderen Tagen kénnen aber auch andere Kniffe helfen. Z.B.
kann ein Spaziergang zu einem Ort, wo man gerne hinmdéchte und wo man dann etwas
genieRen kann, eine gute Motivation sein. Ein Ausflug mit den Kindern oder Enkelkindern, ein
Spaziergang mit dem Hund (dem eigenen oder den vom Nachbarn) ist ebenfalls eine tolle
Moglichkeit, um sich zu bewegen.

Oder Sie versuchen es einmal mit Tanzen. Im Veranstaltungsportal konnen Sie Berichte aus
unseren verschiedenen Tanzsportaktivitdaten lesen und finden die nachsten Termine.



