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OUTDOOR

AGAINST . . . e _ N
CANCER (OAC) Korperlich aktiv zu sein, ist fir alle Menschen wichtig - ganz unabhangig

von Gesundheit oder Krankheit. Bei Krebspatient:innen kann ein Sport-
bzw. Bewegungsprogramm, das an ihre individuellen gesundheitlichen
Voraussetzungen angepasst ist, viel bewirken. Es kann dabei helfen, die Nebenwirkungen
der Krebstherapie zu reduzieren und den allgemeinen Gesundheitszustand zu verbessern.
Das Gefuhl korperlichen und seelischen Wohlbefindens kommt dann oft von ganz allein -
genauso wie die gute Laune. Petra Thaller und Prof. Anna Nordstrom von OUTDOOR AGAINST
CANCER, selbst leidenschaftliche Frischluftsportlerinnen, mochten jedefrau und jedermann

motivieren, rauszugehen und gemeinsam mit netten Menschen Sport zu treiben.



AM ANFANG STEHT DIE MOTIVATION

Was kénnte motivierender sein, als ein Leben, in
welchem sich Frauen stark fithlen. So stark, dass sie
die Widerstinde, mit denen das Leben sie konfrontiert,
iiberwinden kénnen. Diese Stirke setzt sich aus zwei
Komponenten zusammen: aus der kérperlichen und
mentalen Kraft. Die eine ist untrennbar mit der
anderen verbunden.

BEGINNEN WIR MIT DER KORPERLICHEN KRAFT

Sie bedeutet Arbeit. Von Couch und unausgewo-
gener Erndhrung kommt sie unter keinem Umstand
zu uns. Hierftir miissen wir uns bewegen, sowohl kor-
perlich als auch geistig. Wenn uns erst einmal die Liebe
zur Bewegung so richtig gepackt hat, kommt der Rest
fast von allein.

WIE ABER KOMMEN WIR IN BEWEGUNG?

In dem wir uns langsam herantasten. Anstelle des
Autos benutzen wir das Fahrrad. Anstatt Fahrrad zu
fahren, gehen wir zu Fuf8. Und dann legen wir einen
Zahn zu. Aus Gehen wird Laufen — am Anfang lang-
sam, dann ein wenig schneller. Da die Motivation zu
zweit oftmals leichter ist, suchen wir uns Partner:innen,
mit denen wir unser ,,Projekt Bewegung® gemeinsam
umsetzen. Statt im Café zu sitzen, gehen wir raus, atmen

frische Luft und Natur ein, sammeln Vitamin D und
werden so nach und nach fitter.

10.000 SCHRITTE TAGLICH, 150 MINUTEN
PRO WOCHE

Wer tiglich 10.000 Schritte geht, hat schon eine
Menge fiir seine Fitness getan — das ist wissenschaftlich
erwiesen und wird auch von der Weltgesundheitsorga-
nisation so kommuniziert. 10.000 Schritte sind viel,
wenn man sich dieses Ziel jedoch vornimmyt, ist der
Gesundheitsgewinn riesig.

Statt der 10.000 Schritte gibt es noch eine weitere
Maglichkeit, kérperlich fit zu werden:

30 Minuten moderaten Sport, und das 5 Mal die Woche.
Hierzu zihlen: Funktionelles Outdoortraining aber auch
Outdoor-Yoga oder einfach die Sportart, die Sie gerne
machen. 150 Minuten in der Woche und Sie haben
wirklich etwas fiir ihre Fitness und Gesundheit getan.




Korperliche Aktivitit im Freien bringt eine Fiille von
gesundheitlichen Vorteilen mit sich. Zum Beispiel ein
starkeres Immunsystem, verbesserte kardiovaskulare und
pulmonale Fitness, Abbau von iiberschiissigem Korper-
fett, gesteigerte Muskelkraft und Ausdauer sowie eine
verbesserte Stimmung.

MENTALES WOHLBEFINDEN RESULTIERT
AUS BEWEGUNG UND GESUNDEM LEBENSSTIL

Ein weiterer Punkt neben Bewegung und Sport ist
ein gesunder Lebensstil. Dieser setzt sich aus folgenden
Komponenten zusammen: Bewegung und Sport in
woltuender Natur, ausgewogene gesunde Ernihrung
und mentales Wohlbefinden. Und so kommt eines zum
anderen. Wer korperlich aktiv ist, hat auch mehr Lust
auf gesundes Essen: pflanzenbasiert, voller gesunder
Vitamine und Ballaststoffe, wenig Alkohol und kein
Nikotin. Man fiihlt sich in seinem Korper wohler und
damit einher geht auch ein mentales Wohlbefinden.
Ganz abgeschen davon, dass der gesunde Lebensstil
auch dazu fithre, dass wir ein gesundes Korpergewicht
erreichen, das sich wiederum positiv auf die Entstehung
von Krebserkrankungen und anderen nicht-anstecken-
den Krankheiten auswirke. Ein Jackport also.

MACHEN SIE MIT!
INFORMIEREN SICH AUF
WWW.OUTDOOR
AGAINSTCANCER.DE
UND LASSEN SIE SICH VON DEN
VIELFALTIGEN AKTIVITATEN,
PROJEKTEN UND MITMACH-
MOGLICHKEITEN
MOTIVIEREN UND
INSPIRIEREN.

OAC

outdooragainstcancer.com

Outdoor Against Cancer (OAC) ist eine internationale Non-Profit-

Organisation, die die Vorteile eines gesunden Lebensstils vor, wah-
rend und nach einer Krebstherapie aktiv fordert. Gegriindet wurde
sie von Petra Thaller, Miinchner Journalistin und leidenschaftliche

Bergsteigerin, nachdem sie 2015 an Brustkrebs erkrankte.

Der OAC-Slogan TOGETHER OUT OF THE WOODS! ist das klare
Bekenntnis im Sinne einer zukunftsorientierten Zusammenarbeit
bezliglich Gesundheit, Nachhaltigkeit und Umweltvertraglichkeit.
Kooperationen und Netzwerke sind seit der Griindung von OAC
2015 ein wesentlicher Bestandteil unserer Unternehmensphiloso-
phie. OAC arbeitet mit einem Partnernetzwerk in Europa und inter-
national zusammen, um gemeinsam ein Ziel zu erreichen: Primar-,
Sekundar- und Tertidrpravention in den jeweiligen Gesundheits-
systemen zu verankern. Die Menschen hinter OAC stiitzen sich

auf ihre eigene Starke und starke, langfristige Kooperatio-

nen, die ihnen dabei helfen, zu lernen und ihre Angebote fiir
Krebspatient:innen, deren Familien und Befreundete in Deutsch-

land, Europa und international kontinuierlich zu verbessern.
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