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Fatigue ist nicht gleich Fatigue

Tumorfatigue
Chronisches 

Müdigkeitssyndrom

CFSCRF
Cancer- related Fatigue Chronic- Fatigue Syndrom
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Fatigue ist nicht gleich Fatigue

Krebsbedingte Tumor-Fatigue (CRF) 
• durch Krebstherapie bedingt

• Auftreten bei 90-100% der Patienten
unter Chemotherapie

• Reguliert sich bei 80% der Patienten
wieder!

Chronisches Fatigue Syndrom (CFS) 
• Andauerndes Syndrom (> 1 Jahr)

• kann Schmerzen mitführen

• kann auch bei Krebspatienten 
auftreten (10%)

• Sport und Bewegung hilft nur bedingt!
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Wie diagnostizieren wir Fatigue?
Kriterien der Fatigue- Koalition
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Genauer gesagt…

• Inflammation
• Anämien
• Hypothyroidism
• Serotonin- Dysregulation
• Veränderung des zellulären 

Metabolismus
• Neuroendokrine Dysfunktion 

(Cortisolüberschuss)
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Wie sich Fatigue äußern kann

Körperlich

• Schwäche
• Erschöpfung
• Müdigkeit
• Inaktivität
• Unwohlsein

• Schlafprobleme

Geistig

• Konzentrationsschwierig
keiten

• Probleme mit dem 
Kurzzeitgedächtnis

Emotional

• Angst
• Depressive Symptome

• Trauer
• Frustration

• Verringerte Motivation

Reduktion der Lebensqualität
M.Ed. Annelie Voland – Netzwerk OnkoAktiv



Chronisch oder nicht chronisch?

Für die cancer- related Fatigue gibt es 
keine einheitliche Definition bezogen auf 
einen chronischen Verlauf.
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Reduzierte 
körperliche 

Aktivität

Abbau von 
Strukturen wie 
z.B. Muskulatur

Verlust der 
körperlichen 

Leistungsfähig-
keit, Müdigkeit

Teufelskreis Tumor- Fatigue: 
Liegen bleiben hilft nicht!

Therapie

Fatigue
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Bewegungstherapie & Tumorfatigue

• Größter Evidenzbereich der onkologischen 
Sport- und Bewegungstherapie mit 200 
kontrollierten Studien

• Sport- und Bewegungstherapie, als auch 
psychologische Behandlungsansätze sind 
medikamentösen Behandlungen deutlich 
überlegen (3x wirksamer)!

Mustian, K.M., et al., Comparison of Pharmaceutical, Psychological, and Exercise Treatments for
Cancer-Related Fatigue: A Meta-analysis.JAMA Oncol, 2017 M.Ed. Annelie Voland – Netzwerk OnkoAktiv



Bewegung gegen Tumorfatigue?

Generelle Empfehlungen aus der Sporttherapie:

• 3x/Woche – mind. 30 Minuten moderater 
Ausdauersport

• 2x/ Woche Körperkrafttraining – 20 Minuten
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Ein genauer Blick…

Effekte bei supervidierten Training deutlich sichtbar!

Ausdauertraining unter Strahlentherapie am effektivsten.

Dauer und Intensität: Über 30 Minuten im 
moderaten Bereich, 2-3x/ Woche

Trainingsumfang über mindestens 12 Wochen 
aufrechterhalten.
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Beispiele für die Praxis

Ausdauertraining
Krafttraining

Koordination und Beweglichkeit

Beispiele siehe:
https://cio.uk-koeln.de/leben-mit-
krebs/bewegung/otthome/
oder 
https://www.youtube.com/channel/UCn3xyh5bRn6N3tE
q8guwHKw/videos
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Meine Woche 
„Bewegung und Sport“

Montag Dienstag Donnerstag Freitag Sonntag

Walking an 
der frischen 
Luft
30 Minuten

Krafttraining 
Zuhause

5- 6 
Übungen
10-12 Wdh.
2- 3 Sätze

Radfahren
45 Minuten

Krafttraining 
Zuhause 

5- 6 
Übungen
10-12 Wdh.
2- 3 Sätze

1,5 h zügig 
Spazieren an 
der frischen 
Luft 

Zwischendurch einen aktiven Lebensstil einführen/ aufrechterhalten!M.Ed. Annelie Voland – Netzwerk OnkoAktiv

• 3x/Woche – mind. 30 Minuten moderater Ausdauersport

• 2x/ Woche Körperkrafttraining – 20 Minuten

Illustratorin: 
Anna Jordan
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Achtung Kontraindikationen!
Im Falle folgender Diagnosen oder Symptomen sollten Sie 
anstrengende körperliche Aktivität dringend vermeiden und 
Rücksprache mit Ihrem Arzt halten:

• nicht einstellbarer, instabiler Blutdruck (zu hoch oder zu niedrig)

• akute Blutungen oder starke Blutungsneigung

• Schmerzen

• niedriger Hämoglobin-Wert (unter 8g/dl Blut)

• bis 24h nach der Gabe von Chemotherapeutika

• instabile und ärztlich nicht abgeklärte Knochenmetastasen

• Fieber (über 38 °C)

• Infekte

• Thrombozyten unter 10.000/µl (zwischen 10.000/µl und 
20.000/µl nur unter strenger Kontrolle eines erfahrenen 
Therapeuten)
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Es ist nicht mehr wie zuvor! 
Belastung messbar machen

• BORG- SKALA

• Schrittzähler/ Pulsuhr
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Es ist nicht mehr wie zuvor! 
Belastung sichtbar machen

• Das Energietagebuch

Dauer: 1-2 Wochen 

Ursachen finden

Neuplanung: Vermeidung von Unter- und Überforderung, 
Einplanung von Erholungsphasen und „schönen“ 
Aktivitäten. 

Langsame Steigerung der Aktivitäten 

Quelle: Dipl. Psych. Özöncel, Oliver – Berliner Krebsgesellschaft e.V.M.Ed. Annelie Voland – Netzwerk OnkoAktiv



Es ist nicht mehr wie zuvor! 
Belastung sichtbar machen

Quelle: Dipl. Psych. Özöncel, Oliver – Berliner Krebsgesellschaft e.V.M.Ed. Annelie Voland – Netzwerk OnkoAktiv

Quelle: www.krebshilfe.de/infomaterial/Blaue_Ratgeber/Fatigue-Chronische-Muedigkeit-bei-
Krebs_BlaueRatgeber_DeutscheKrebshilfe.pdf

NCCN Distress Thermometer



Es ist nicht mehr wie zuvor! 
Belastung sichtbar machen

Quelle: Dipl. Psych. Özöncel, Oliver – Berliner Krebsgesellschaft e.V.
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Es ist nicht mehr wie zuvor! 
Multikausale Ursachen einbeziehen

• Aufgaben verteilen und Prioritäten setzen

• Psychoonkologische Unterstützung nutzen
(Multikausalität beachten!)

• Selbsthilfegruppen/ Austausch aufsuchen
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Markus Horneber, Irene Fischer, Fernando Dimeo, Jens Ulrich Rüffer, Joachim Weis (2014). 

Tumor-assoziierte Fatigue Epidemiologie, Pathogenese, Diagnostik und Therapie. Deutsches
Ärzteblatt, 111(1)

Zusammenfassung 
nichtmedikamentöse Behandlung
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Fazit

Es gibt keine einfache Lösung!

Fatigue kann viele Ursachen haben…

… und benötigt deshalb ganzheitliche 
Behandlungsansätze.

SUCHE DIR HILFE!M.Ed. Annelie Voland – Netzwerk OnkoAktiv



Wo kann ich mich hinwenden?

https://netzwerk-onkoaktiv.de

BEWEGUNG WISSEN

https://deutsche-fatigue-gesellschaft.de/

Projekt: „Wir. Gemeinsam- In 
Bewegung durch die Krise“ –
Instagram Live 
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Wo kann ich mich hinwenden?

VERHALTEN ACHTSAMKEIT

Tumorsprechstunden
https://www.bayerische-
krebsgesellschaft.de/krebsberatun
gsstellen/fatigue-sprechstunde

Fatigue- Kurse
Hamburg: 

https://krebshamburg.de/fatigue-
individuell-bewaeltigen

Berlin:

https://www.berliner-
krebsgesellschaft.de/leben-mit-
krebs/kursprogramm/

Kiel: 

https://www.krebsgesellschaft-
sh.de/termin/fatigue-wege-aus-der-
erschoepfung-kursangebot-in-kiel/

Angebote in ganz Deutschland nutzen!
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Machst´e mit?

Jeden Montag und Freitag 10:00 Uhr, 
sowie jeden Mittwoch 19:00 Uhr 

"Live- Sport" 

auf Instagram mit der 
Deutschen Stiftung für junge Erwachsene mit Krebs

#inbewegungdurchdiekrise
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Zeit für Eure Fragen!

Für weitere Fragen:

Annelie Voland
Netzwerk OnkoAktiv
www.netzwerk-onkoaktiv.de
annelie.voland@nct-heidelberg.de
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