Aktiv Leben

Das Leben nach der Transplantation



\VOrwort

Liebe Patient*innen,

wir wlnschen Ihnen alles Gute fur Ihr Leben mit dem neuen Organ. Mit
der vorliegenden Broschire méchten wir Ihnen den Einstieg in einen
aktiven Alltag nach der Transplantation erleichtern. Denn gerade jetzt,
nachdem Sie vermutlich lange auf Ihr neues Organ gewartet und zahl-
reiche Krankenhausaufenthalte hinter sich haben, ist es wichtig, dass
Sie die Gesundheit lhres neuen Organs und lhres gesamten Organis-
mus mit einer aktiven Lebensgestaltung starken. Sport und Bewegung
im richtigen MaB wirken gesundheitsfordernd und sollten daher in
lhren Alltag mit eingeplant werden.

AuBerdem finden Sie auf den folgenden Seiten Tipps fur Ihre Rickkehr
in den Arbeitsalltag sowie generelle Empfehlungen fur Urlaubs- und
Reiseplanungen. Da jede*r transplantierte Patient*in eine ganz indivi-
duelle Historie mit sich bringt, empfehlen wir grundsatzlich eine enge
Zusammenarbeit mit Ihrem Transplantationszentrum und den behan-
delnden Arzt*innen.

Bitte beachten Sie, dass individuelle und zentrumsbedingte
Verfahrensweisen zu Abweichungen fhren kénnen und nicht
alle hier aufgefthrten Hinweise allgemeingultig sind.

Wir winschen lhnen eine gute Zeit mit Ihrem neuen Organ.

Ihre Kerstin Herzer und lhre Elisabeth Schieffer
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Einleitung -

Aktiv nach der Transplantation

Das Leben vor einer Transplantation z.B. der Niere
oder der Leber ist fur die Patient*innen meist mit
starken Einschrankungen im Alltag und der allge-
meinen Lebensfihrung verbunden.

Durch die Transplantation eines Spenderorgans
wird es moglich sein, den Alltag wieder selbstbe-
stimmter, aktiver und unabhangiger zu gestalten.

« |hre korperliche Leistungsfahigkeit (Kraft, Aus-
dauer und Schnelligkeit) wird verbessert'.

+ Unter Berlcksichtigung einiger Verhaltensregeln
kénnen Sie die Gestaltung lhres Alltags jetzt deut-
lich normalisieren.

« Sie erlangen lhre Unabhangigkeit zurtck (z.B.
reduzierte Anzahl an Praxis- und Klinikbesuchen).

« Sie kdnnen erneut Ihrer beruflichen Tatigkeit und
Freizeitgestaltung nachgehen.

Diese Informationsbroschire gibt lhnen Hinwei-
se zur aktiven Gestaltung lhres Alltags sowie der
,Ruckkehr” in ein selbstbestimmteres und unab-
hangigeres Leben nach der Transplantation. Sie
erhalten einen Uberblick, welche (sportlichen) Ak-
tivitaten empfohlen werden und welche Vorsichts-
maflnahmen dabei zu beachten sind.

Mit ein bisschen Ubung lasst sich die korperliche Leistungsfahigkeit deutlich
verbessern!




Sport und Bewegung

Warum ist sportliche Aktivitat wichtig?

« Sportliche Aktivitat fordert das Wohlbefinden
und verbessert Ihre Gesundheit.

+ Sie hilft Ihnen, einen Alltagsausgleich zu finden
und Stress abzubauen sowie das Kérpergewicht
stabil zu halten oder ggf. auch zu reduzieren.

» Sport wirkt der Entwicklung einer Osteoporose

entgegen und hat einen positiven Einfluss auf
den Stoffwechsel?. Dies ist insbesondere deshalb
von Vorteil, da unter der Einnahme von /mmun-
suppressiva erhohte Blutzuckerwerte auftreten
kénnen und demnach das Risiko fur Diabetes
mellitus erhoht ists.



Wann kann ich nach der Transplantation
wieder sportlich aktiv werden?

« Nach der Transplantation ist eine frihe Mobili-
sierung sehr wichtig; bringen Sie daher korper-
liche Bewegungen wie z.B. Spaziergange in Ihren
Alltag ein. Hierbei kénnen Schrittzahler hilfreich
sein. Einige Krankenkassen verleihen diese Gera-
te bereits, aber auch mittels Handy ist heutzuta-
ge eine Erhebung der Schritte im Alltag moglich.

+ Sie sollten nach der Transplantation starke An-
strengungen und schweres Heben fur ca. 3 Mo-
nate vermeiden, bzw. bis die Wundheilung voll-
standig abgeschlossen ist*.

« Der Beginn von sportlicher Aktivitat nach der
Transplantation ist abhdngig vom individuellen
Wohlbefinden, dem transplantierten Organ und
dem allgemeinen Gesundheitszustand. Wenn Sie
lhre Kondition durch regelmaBige Spaziergan-
ge bereits verbessern konnten, dann sind auch
Ubungen am Ergometer/Heimtrainer, Walking
oder Fahrradfahren im Freien moglich. Mehr
Informationen zu Sport nach der Transplanta-
tion finden Sie unter www.transplant-wissen.de,
sport-und-bewegung

» Halten Sie Rucksprache mit Ihrem*lhrer behan-
delnden Arzt*in sowie dem Transplantations-
zentrum und entwickeln Sie gemeinsam einen
Bewegungsplan.

Sportliche Aktivitat fordert das
Wohlbefinden und starkt die
Gesundheit!



http://www.transplant-wissen.de/sport-und-bewegung/
http://www.transplant-wissen.de/sport-und-bewegung/

Worauf muss ich bei sportlicher Aktivi-
tat nach einer Transplantation achten?

« Sportliche Aktivitat ist sehr empfehlenswert.
Beginnen Sie jedoch schrittweise und zunachst
unter fachlicher Aufsicht und Anleitung.

+ Das AusmafR sollte sich nach lhrem korperlichen
Befinden richten.

« Es wird empfohlen, die sportliche Aktivitat lang-
sam zu steigern. Aufgrund des dauerhaften Be-
wegungsmangels und haufiger Dialyse-Termine
(Nierentransplantierte) kann die Muskulatur
deutlich geschwacht und auch ein gewisser Kno-
chenabbau eingetreten sein®®.

+ Daneben besteht durch die Einnahme von be-
stimmten /mmunsuppressiva (z.B. Kortikoste-
roide, Tacrolimus) ein erhdhtes Risiko fur Osteo-
porose und damit fur Knochenbrtche’.

« Die Intensitat der korperlichen Belastung sollte
sich an dem Blutdruck- und Pulsverhalten orien-
tieren. Die Verwendung von Pulsuhren ist eine
Maoglichkeit, Ihren Belastungspuls bei sportlichen
Aktivitaten zu kontrollieren. Halten Sie hierzu
Rucksprache mit lhrem*lhrer Arzt*in.

« Trinken Sie ausreichende Mengen Flussigkeit
und achten Sie auf Sonnenschutz beim Sport im
Freien.

Gleichen Sie Flussigkeitsverlust
bei Sport mit ausreichender FlUs-
sigkeitsaufnahme aus!

Wie stark darfich meinen Korper belasten?

« Das AusmaB der korperlichen Belastung orien-
tiert sich an lhrer Leistungsfahigkeit.

+ Vermeiden Sie in der Anfangszeit nach der Trans-
plantation das Heben oder Tragen von Lasten
Uber 5 kg zum Schutz des neuen Organs®.

+ Lassen Sie sich von Ihrem*lhrer behandelnden
Arzt*in, Physiotherapeut*in oder Sportmedizi-
ner*in hierzu beraten.




Welche Sportarten darf ich austben?

» FUhren Sie lange Spaziergange und Wanderun-
gen durch.

* Grundsatzlich sind Ausdauersportarten nach
Rucksprache mit Ihrem*lhrer Arzt*in zu emp-
fehlen (z.B. Walking, Radfahren oder langsames
Joggen).

« Schwimmen ist nach vollstandig abgeschlosse-
ner Wundheilung maéglich, achten Sie jedoch auf
eine ausreichende Hande- und FuBdesinfektion
nach der Nutzung von Sauna, Schwimmbad und
offentlichen Gewassern©,

Durch einen aktiven Alltag und angepasste, sportliche Betatigungen kdénnen
Sie nicht nur Ihre korperliche Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat steigern,

sondern auch die Prognose verbessern'.

Daher: Bringen Sie korperliche Bewegung in Ihren Alltag ein!

Verzichten Sie auf das Auto und gehen Sie zu
FuB oder nehmen Sie das Fahrrad.

Nutzen Sie die Treppe anstelle des Aufzugs.

Vermeiden Sie langes Sitzen. Stehen Sie spates-
tens nach zwei Stunden auf und bewegen Sie
sich.

Nutzen Sie kleine Bewegungseinheiten in lhrem
Alltag und fuhren Sie z.B. Kurzibungen am
Schreibtisch durch.



Bei welchen Sportarten sollte ich vor-
sichtig sein?

« Bei Sportarten mit erhdhtem Verletzungs- und
Sturzrisiko sollte man nach der Transplantation
je nach Erfahrung und Intensitat zurtckhaltend
sein (z.B. Kampfsport, Reiten, Ski Alpin etc.).

+ Seien Sie vorsichtig bei Sportarten mit unkont-
rollierten Bewegungen, dem Einsatz von Gegen-
standen (z.B. Tennisschlager, Balle etc.) oder
sehr groBer Kraftanstrengung.

« StoBe oder Erschutterungen kénnen zu Schadi-
gungen an lhrem neuen Organ fuhren.

Geeignete und ungeeignete Sportarten nach einer Transplantation

Schwimmen in 6ffentlichen Gewassern H

mit anschlieBender Kérperhygiene

Spazierengehen,
Nordic Walking
& Wandern

Skilanglauf %

NAANAS
NAANAS

)
Tanzen %

Fitness &
Gymnastik

Laufen &
Jogging

Sportarten mit
sehr groBer Kraft-
anstrengung

Schwimmen in 6ffentlichen Gewassern " °
ohne anschlieBende Kérperhygiene a




Wann sollte ich auf Sport verzichten?
Verzichten Sie auf sportliche Aktivitaten bei ...

« hohen AuBentemperaturen

+ Fieber

* Infekten (auch 1-2 Wochen nach einem Infekt)

+ Schmerzen

« starker Erschopfung/Mudigkeit

Wann sollte ich die sportliche Aktivitat
unterbrechen?

Stoppen Sie lhre sportliche Aktivitat bei ...

* ungewodhnlich hohem Puls

* unregelmaRigem Herzschlag und Schmerzen im
Brustbereich

« Kurzatmigkeit

+ starkem Schwitzen
+ Schwindel

+ Ubelkeit

* Muskelkréampfen
* Sehstoérungen

Sollten Beschwerden unter Belastung auftreten,
halten Sie Rucksprache mit Ihrem*lhrer Arzt*in.




Wie kann ich meine Motivation fur sport-
liche Aktivitaten steigern?

« Nur regelmaBiges Training fuhrt zu Erfolg! Daher
ist es wichtig, dass Sie Freude an der Sportart
haben.

+ Nehmen Sie lhre Leistungssteigerung bewusst
wahr, denn dies steigert Ihre Motivation.

+ Betreiben Sie Sport mit Gleichgesinnten in Grup-
pen (z.B. mit anderen Organtransplantierten)
und zu festen Terminen. Bei Zeitmangel wahlen
Sie Sportarten aus, die Sie auch zu Hause aus-
Uben konnen. Wichtig ist, die RegelmaBigkeit in
den Alltag zu integrieren.

+ Informieren Sie sich bei Ihrem*lhrer Arzt*in Gber
die Moglichkeit zur Teilnahme an speziellen Trai-
ningsgruppen (z.B. ,Herz- und Lungengruppe”,
Funktionstraining) in Ihrer Nahe.




/urick an den Arpeitsplatz

Kann ich nach der Transplantation meine
berufliche Tatigkeit wieder aufnehmen?

» Der Wiedereinstieg in das Berufsleben ist flr viele
Transplantierte von groBRer Bedeutung, da er die
korperliche und psychische Lebensqualitat der
Patient*innen steigert. Die Grinde hierftr sind:

- regelmaBige Beschaftigung
- Erfolg
- soziale Kontakte

« Vermeiden Sie einen Arbeitsplatz mit starker korper-
licher und psychischer Belastung (z.B. Schicht- und
Nachtarbeit) sowie erhohter Infektionsgefahr und
Keimbelastung, z.B. durch tbermaBigen Publikums-
verkehr, Schmutz, Mull, Staub oder Grunabfalle?.

Wann binich im Beruf wieder einsatzfahig?

« Der Beginn der beruflichen Beschaftigung ist in-
dividuell vom Gesundheitszustand und der beruf-
lichen Tatigkeit abhangig. Grundsatzlich konnen
Sie wieder in lhren Beruf einsteigen, sobald Sie
sich belastbar fuhlen und Ihr*lhre Arzt*in lhnen
grunes Licht gegeben hat.

+ Achten Sie darauf, dass Sie lhre Arbeitszeiten
und Belastung langsam steigern.

» Vermeiden Sie kdrperliche Uberanstrengung und
Stress.




Welche Anforderungen muss mein
Arbeitsplatz erfullen?

Gestalten Sie Ihren Arbeitsalltag nach Moglich-
keit so, dass Sie ausreichend Schlaf erhalten und
eine regelmaBige Medikamenteneinnahme ge-
wahrleistet werden kann.

« lhr Arbeitsplatz sollte sauber und staubarm sein.

« Vermeiden Sie Buros mit Klimaanlage, da dort
ein erhohtes Risiko fur die Verbreitung von Kei-
men besteht.

« Vermeiden Sie das Arbeiten bei starker Hitze und
die Exposition mit toxischen Substanzen, die Le-
berschadigungen hervorrufen kénnen.

+ Seien Sie vorsichtig mit erhéhter Sonnenbelas-
tung z.B. bei Tatigkeiten im Freien. Aufgrund der
Immunsuppression besteht ein erhdhtes Risiko
fUr Hautkrebs.

S

Eine berufliche Tatigkeit in einem
infektionsarmen Umfeld steigert
Ihre korperliche und psychische
Lebensqualitat!




Urlaub und Reisen

Darf ich nach einer Transplantation
verreisen?

« Grundsatzlich sind Reisen unter Beachtung eini-
ger Verhaltensregeln moglich.

* Im ersten Jahr sollten jedoch Reiseziele in der
Nahe oder mit ausreichender medizinischer Ver-
sorgung und gutem hygienischem Standard ge-
wahlt werden, da noch ein erhdhtes Risiko fur
Komplikationen besteht™.

Was ist bei einer Urlaubsreise zu be-
achten?

« Grundsatzlich sollten Sie Reiseziele wahlen, die
Uber eine gute medizinische Versorgung und lhre
Medikamente verfligen sowie deutschsprachige
Arzt*innen beschaftigen.

« Lassen Sie sich vor Antritt einer Fernreise Uber
mogliche Risiken durch Ihren*lhre Arzt*in oder
Tropen-/Reisemediziner*in aufklaren.



+ Beieiner Zeitumstellung sollte die Medikamenten-
einnahme vorher mit dem*der Arzt*in abgespro-
chen werden.

« Verfolgen Sie die aktuellen Impfempfehlungen der
standigen Impfkommission (STIKO) zu lhrem Rei-
seland. Wenden Sie sich an Ihren*lhre Arzt*in oder
Tropen-/Reisemediziner*in. Beachten Sie, dass im-
munsupprimierte Personen keine Lebendimpfstof-
fe erhalten durfen (z.B. Masern-Mumps-Roteln,
Gelbfieber, oraler Typhus-Impfstoff)®®. Informieren
Sie daher Ihren*lhre Arzt*in immer Uber lhre Im-
munsuppression.

* Reisenin Malaria-Endemiegebiete sowie schlechte
hygienische Verhaltnisse (Magen-Darm-Infekte)
sind generell mit einem erhdhten Infektionsrisiko
verbunden®. Sollten Sie dennoch reisen wol-
len, sprechen Sie sich mit lhrem*lhrer Arzt*in ab
und informieren Sie sich insbesondere Uber eine
Malariaprophylaxe.

* Mit geeigneten ProphylaxemaBnahmen wie M-
ckenschutzmitteln, heller und langer Kleidung,
Klimaanlage und Muckennetzen kénnen Sie sich
auf Reisen zusatzlich schitzen.

* Vermeiden Sie Leitungswasser und rohe Nah-
rungsmittel, ungeschéltes Obst und GemuUse
sowie Salat, der mit Leitungswasser gewaschen
wurde.

* Putzen Sie lhre Zahne nicht mit Leitungswasser,
sondern verwenden Sie nur Wasser aus industriell
abgefullten Flaschen.

« Vermeiden Sie eine direkte Sonneneinstrahlung auf
die Haut durch das Tragen von langer Kleidung.
Ausreichende Mengen an Sonnenschutzmittel bie-
ten einen zusatzlichen Schutz vor Ultraviolett-(UV-)
Strahlen. Insbesondere in aquatorialen Regionen
ist die UV-Strahlenbelastung deutlich héher als in
unseren Breitengraden.

Checkliste fur Ihre Urlaubsreise:

O Frihzeitige Planung und Vorbereitung

[ Bericht tber die aktuellen Laborwerte und
Diagnosen (Arztbrief), Impfpass, arztliche Be-
scheinigung Uber Medikamentenverordnung

und Transplantationsausweis mitfuhren

[0 Medikamentenreserve (Lagerungsvorschriften
beachten) mitfihren

O Medikamente im Handgepack mitfuhren

O Versicherungsschutz im Ausland klaren (ggf.
Rucktransport im Krankheitsfall)

O Impfstatus abhangig vom Reiseland klaren

[0 Ausreichend Sonnen- und Insektenschutz-
mittel mitfUhren

Bei ausreichenden Hygiene- und
ProphylaxemalBnahmen sowie
einer umfassenden Reisevorbe-
reitung und reisemedizinischen
Aufklarung ist Reisen moglich!




Helle, lange Kleidung Sonnenschutzmittel
& Schatten

Mineralwasser

Mucken-
schutzmittel

Verzehr von gegarten
oder geschalten
Lebensmitteln

Regionen mit
Totimpfstoffe niedriger Infektions-
gefahr, guten hygie-
nischen Verhaltnissen,
guter medizinischer
Versorgung

Lebendimpfstoffe

Aufenthalt in
geschlossenen
(klimatisierten)*
Raumen wahrend der
Dammerung** Fehlender
Muckenschutz

Kurze,
dunkle Klei-
dung

Aufenthalt im
Freien wahrend der
Dammerung**

Verzehr von rohen
und ungeschalten
Lebensmitteln

Leitungswasser

*Vorsicht: Die Nutzung der Klimaanlage halt zwar Micken fern, wird aber nur bedingt empfohlen, da die Gefahr einer Unterkiihlung und
Verbreitung von Keimen besteht. **Vorsicht: Auch tagaktive Stechmiicken kdnnen Infektionskrankheiten tibertragen.



Glossar

« Dialyse: Dialyse bzw. Hadmodialyse bezeichnet
ein spezielles Dialyseverfahren, bei dem das Blut
durch eine halbdurchlassige, kunstliche Mem-
bran auBerhalb des Korpers geleitet wird, um
bestimmte Stoffe zu entfernen. Diese Therapie-
moglichkeit wird bei akutem und chronischem
Nierenversagen als Nierenersatzverfahren an-
gewandt.”

* Immunsuppression: Mit der Immunsuppression
wird das kdrpereigene Abwehrsystem durch spe-
zielle Medikamente - Immunsuppressiva - kiinst-
lich unterdriickt.””

« Osteoporose: Osteoporose bezeichnet eine Er-
krankung, bei der die Knochen an Festigkeit ver-
lieren und anfallig fur Briche werden.”

* Tacrolimus: Tacrolimus ist ein Immunsuppressi-
vum, welches zur Unterdrickung des Abwehr-
systems bei Organtransplantierten eingesetzt
wird.®

+ Ultraviolett-(UV-)Strahlen: Ultraviolett-(UV-)Strah-
len sind fur den Menschen nicht sichtbare elektro-
magnetische Strahlen einer bestimmten Wellenlan-
ge, die unter anderem in natlrlichem Sonnenlicht

enthalten sind.”
« Kortikosteroide: Kortikosteroide sind Steroid-
hormone, welche in der Nebennierenrinde aus
Cholesterin gebildet oder synthetisch hergestellt
werden. Sie verfligen Uber eine immunsuppres-
sive Wirkung.'®
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https://www.lmu-klinikum.de/transplantationszentrum-lmu/patienteninfos/organtransplantation/nierentransplantation/verhaltensregeln-nach-einer-nierentransplantation/ddffd8ca55377f96
https://www.lmu-klinikum.de/transplantationszentrum-lmu/patienteninfos/organtransplantation/nierentransplantation/verhaltensregeln-nach-einer-nierentransplantation/ddffd8ca55377f96
https://www.lmu-klinikum.de/transplantationszentrum-lmu/patienteninfos/organtransplantation/nierentransplantation/verhaltensregeln-nach-einer-nierentransplantation/ddffd8ca55377f96
https://www.staufenburg-klinik.de/fachbereiche-krankheitsbilder/gesundheitsthemen/artikel/haeufige-fragen-zur-nierentransplantation-ein-ratgeber-fuer-patienten/
https://www.staufenburg-klinik.de/fachbereiche-krankheitsbilder/gesundheitsthemen/artikel/haeufige-fragen-zur-nierentransplantation-ein-ratgeber-fuer-patienten/
https://www.gesundheitsinformation.de/wie-funktioniert-eine-dialyse.html#:~:text=Bei %20der %20sogenannten %20H %C3 %A4 modialyse %20wird,zur %C3 %BCck %20in %20den %20K %C3 %B6rper %20geleitet.
https://www.gesundheitsinformation.de/wie-funktioniert-eine-dialyse.html#:~:text=Bei %20der %20sogenannten %20H %C3 %A4 modialyse %20wird,zur %C3 %BCck %20in %20den %20K %C3 %B6rper %20geleitet.
https://www.gesundheitsinformation.de/wie-funktioniert-eine-dialyse.html#:~:text=Bei %20der %20sogenannten %20H %C3 %A4 modialyse %20wird,zur %C3 %BCck %20in %20den %20K %C3 %B6rper %20geleitet.
https://www.gelbe-liste.de/wirkstoffe/Tacrolimus_5176
https://flexikon.doccheck.com/de/UV-Strahlung
https://flexikon.doccheck.com/de/UV-Strahlung

WelterfUnhrende Informationen

AKTX Pflege e. V.
https://www.transplantationspflege.de

Arbeitskreis Nierentransplantation
https://www.nieren-transplantation.com

Auswartiges Amt - Reise- und Sicherheitshinweise
https://www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUnd
Sicherheit/reise-und-sicherheitshinweise

Bundesarbeitsgemeinschaft der Integrationsamter
und Hauptfursorgestellen (BIH) GbR
https://www.integrationsaemter.de/Aktuell/
72c¢6/index.html

Bundesverband der Organtransplantierten e. V.
https:/bdo-ev.de/bdo

Bundesverband Niere e. V.
https://www.bundesverband-niere.de/informationen/
transplantation

Bundeszentrale flr gesundheitliche Aufklarung
https://www.organspende-info.de

Bundesverband fur Gesundheitsinformation und
Verbraucherschutz - Info Gesundheit e. V.
https://www.bgv-transplantation.de/danach.html

Centrum fUr Reisemedizin
https:/www.crm.de

Deutsche Gesellschaft fur Nephrologie e. V.
https:/www.dgfn.eu

Deutsche Gesellschaft fur Tropenmedizin, Reise-
medizin und Globale Gesundheit e. V.
https:/www.dtg.org

Deutsche Gesellschaft Rehabilitationssport fur
chronisch Nierenkranke e. V.
http://reni-online.de/transplantierte

Deutsche Leberstiftung
https://www.deutsche-leberstiftung.de

Deutsche Stiftung flr Organtransplantation
https://www.dso.de

Deutsche Transplantationsgesellschaft e. V.
https.//www.d-t-g-online.de

Eurotransplant
https://www.eurotransplant.org

European Kidney Patients’ Federation (CEAPIR)
https://www.ekpf.eu

International Transplant Nurses Society
https://www.itns.org

Junge Nierenkranke Deutschland e. V.
https./juniev.de

KfH Kuratorium fur Dialyse und Nierentrans-
plantation e. V.
https://www.kfh.de

Lebertransplantierte Deutschland e. V.
https://lebertransplantation.eu

Robert Koch Institut (RKI)
https:/www.rki.de

Stiftung ,Fur das Leben”
http://www.stiftung-fuer-das-leben.de

Standige Impfkommission
https://www.rki.de/DE/Content/Kommissionen/
STIKO/stiko_node.html

Transdia Sport Deutschland e. V.
https://transdiaev.de

Radtour pro Organspende
https://www.radtour-pro-organspende.de
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