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FAQs — Haufig gestellte Fragen zum Kursprogramm ,, Aktiv leben nach Krebs“

Kursteilnehmer:

= st der Kurs , Aktiv leben nach Krebs” fiir mich geeignet?

Der Kurs ist das Richtige fiir Sie, wenn Sie

- die Primarbehandlung (Operation, Chemotherapie, Strahlentherapie) Ihrer Krebser-
krankung abgeschlossen haben und

- aktiv etwas fur Ihre Gesundheit tun moéchten.

= Was wird in dem Kurs vermittelt?

Das 8-wochige Kursprogramm , Aktiv leben nach Krebs“ umfasst Theorie- und Praxisein-
heiten. In den Theorieeinheiten erfahren Sie in interessanten Vortragen viel Wissens-
wertes zu den Themen Bewegung, Erndhrung und Entspannung. Zusatzlich erhalten Sie
wertvolle Tipps, wie sie das Erlernte dauerhaft in ihren Lebensalltag integrieren kénnen.

In den Praxiseinheiten liegt der Schwerpunkt auf wohldosiertem, gesundheitsorientier-
tem Kraft- und Ausdauertraining. Zusatzlich wenden Sie verschiedene Entspannungsver-
fahren an. Durch einen Eingangscheck erfolgt eine Anpassung des Bewegungspro-
gramms an lhr persdnliches Leistungsniveau. Ein Abschlusscheck verdeutlicht Ihnen Ih-
ren Trainingserfolg.

Sie lernen im Rahmen des Kurses insgesamt ein breites Spektrum an Méglichkeiten von
gesundheitsorientiertem Training kennen. So kdnnen Sie herausfinden, welche Bewe-
gungsformen Ihnen personlich besonders gut tun und Freude bereiten, um diese nach
Abschluss des Kurses weiterzuverfolgen.

= Welche Teilnahmevoraussetzungen muss ich erfiillen?

- Die Primarbehandlung (Operation, Chemotherapie, Strahlentherapie) der Krebser-
krankung muss abgeschlossen sein.

- Bei der Anmeldung werden lhnen weitere Fragen zu lhrer Gesundheit gestellt und es
ist eine arztliche Sporttauglichkeitsbescheinigung erforderlich, um sicherzugehen,
dass Sie bedenkenlos am Kurs teilnehmen kénnen.

= Kann ich als Sporteinsteiger am Kurs teilnehmen?

Ja. Der Kurs richtet sich an Menschen, die bisher gar nicht oder nur wenig korperlich
bzw. sportlich aktiv waren. Das Bewegungsprogramm ist bewusst auf Einsteigerniveau
entwickelt.

= Ist der Kurs fiir mich geeignet, wenn ich bereits viel Sport treibe?

Eher nicht. Wenn Sie bereits mehr als 2,5 Stunden pro Woche sportlich aktiv sind, d.h.
regelmaRig Kraft- und Ausdauertraining in diesem Umfang betreiben, dann haben Sie
das zentrale Ziel des Kursprogramms bereits erreicht.
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= Meine Krebstherapie ist noch nicht abgeschlossen. Kann ich trotzdem am Kurs teil-
nehmen?

Aus Sicherheitsgriinden ist die Teilnahme wéahrend einer laufenden Primarbehandlung
der Krebserkrankung (z. B. Chemo- oder Strahlentherapie) nicht méglich. Wenn eine Er-
haltungstherapie nach Abschluss der Primarbehandlung (z. B. Antihormontherapie)
durchgefihrt wird, wird im Einzelfall gepriift, ob eine Kursteilnahme bedenkenlos mog-
lich ist.

= Meine Krebserkrankung liegt bereits mehrere Jahre zuriick. Kann ich trotzdem an dem
Kurs teilnehmen?

Ja. Der Kurs ist nicht auf die zurlickliegende Erkrankung ausgerichtet, sondern darauf,
was in Zukunft (wieder) moglich ist.

= Ich habe Bedenken, ob das Bewegungsprogramm nicht zu anstrengend fiir mich sein
kénnte. Wird das Training an mein Leistungsniveau angepasst?

Das Bewegungsprogramm ist flir Menschen konzipiert, die bisher wenig kérperlich aktiv
waren. Zu Beginn wird ein individueller Eingangs-Check durchgefiihrt, bei dem lhre der-
zeitige korperliche Leistungsfahigkeit ermittelt wird. Das Trainingsprogramm wird so an
Ihr persénliches Leitungsniveau angepasst. Wahrend des Trainings werden Mudigkeit
und schwankende Leistungsfahigkeit beriicksichtigt.

= Hat der/die Kursleiter/in eine spezielle Qualifikation?

Ja. Alle Kursleiter verfligen Gber einen staatlich anerkannten Abschluss im Fachgebiet
Bewegung und haben eine spezielle Schulung absolviert, die sie zur Durchfiihrung des
Kursprogrammes , Aktiv leben nach Krebs” berechtigt.

=  Wie hoch sind die Teilnahmegebiihren?

Die Teilnahmegebiihren werden von dem jeweiligen Kursanbieter festgelegt. Ndhere In-
formationen erhalten Sie direkt bei dem Kursanbieter in lhrer Nahe.

=  Wird der Kurs von meiner Krankenkasse bezuschusst?

Eine Bezuschussung des Kurses durch die Krankenkasse ist derzeit nicht moglich. Der
Kurs richtet sich ausschlieRlich an Selbstzahler.

=  Wie finde ich einen Kursanbieter in meiner Nédhe?

Auf der Internetseite ,Aktiv leben nach Krebs” (www.alnk.de) unter der Rubrik , AlnK-
Kursanbieter” sind alle Einrichtungen, die das Kursprogramm in Deutschland anbieten,
zu finden.

=  Wie geht es nach dem Kurs weiter?

Ein wichtiges Ziel des Kurses ist es, Sie dauerhaft zu regelmaliger kdrperlicher Aktivitat
zu motivieren und lhnen das notwendige Handwerkszeug dafiir an die Hand zu geben.
Nach dem Kurs kénnen Sie bei lhrem Kursanbieter oder selbstandig weiter trainieren.
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= Kann meine Partnerin/mein Partner am Kurs teilnehmen?

,Aktiv leben nach Krebs” richtet sich ausschlief8lich an Menschen, die an Krebs erkrankt
waren. Flr Partnerinnen und Partner besteht z. B. die Mdglichkeit, die vielfaltigen Ange-
bote des Kursanbieters aulRerhalb des Kursprogramms zu nutzen. Nach Abschluss des
Kurses trainieren viele Paare gemeinsam weiter.
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