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Brustkrebs und Sport
Gesund werden — Gesund bleiben

Um diese Ziele zu erreichen werden seitens des Brustzentrums
des St. Vincenz-Krankenhauses eine Vielzahl sich erganzender
Behandlungsmethoden angeboten.

Nach zunachst umfangreichen diagnostischen Maflnahmen
umfasst dies operative, strahlentherapeutische und medika-
mentdse Therapieschritte.

Ein zunehmend groRRerer Stellenwert sowohl im Rahmen der
primaren Pravention und der Rehabilitation, aber auch der
sekundaren Pravention kommt in diesem Kontext der korperli-
chen Bewegung und der Physio- sowie der Sporttherapie zu.

Als gemeinsames Projekt des Brustzentrums des St. Vin-
cenz-Krankenhauses und dem Reha-Zentrum Meuser im
Gesundheitszentrum Schafsberg bieten wir Ihnen ein umfang-

reiches Betreuungsangebot an.
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Wir empfehlen
Sport- und Bewegungs-
angebote zur:

Primarpravention

Trotz widersprichlicher Datenlage scheint
regelmaRige sportliche Betatigung das Erkran-
kungsrisiko auch ftr Brustkrebs zu senken.

Sekundarpravention

Auch das Risiko, erneut an Brustkrebs
zu erkranken, kann maoglicherweise
durch regelmaRige sportliche Aktivitat

verringert werden.

Rehabilitation

Nach Abschluss der Primarbehandlung treten nicht selten Folgeerscheinungen auf:

» Mudigkeit, Abgeschlagenheit, Schwache

» \Verminderte Leistungsfahigkeit in Familie und Beruf

» Einschrankung der Beweglichkeit im Schultergelenk

» Armlymphédem inkl. Komplikationen

» Beschwerden durch Hormonentzug (Schwitzen, Hitzewallungen, Osteoporose)
» Gefuhlsstorungen in Handen und Fuf3en als Folge der Chemotherapie

* Psychische Belastung mit Stimmungsschwankungen, z. T. Depressionen

Aufgabe von Rehabilitationsmafinahmen ist es, aufgetretene Folgeerscheinungen zu
lindern, bei deren Bewaltigung zu helfen und eine rasche Integration in das Alltags-
und Berufsleben zu ermoglichen.

Physio- und Sporttherapie stellen unterstitzende Angebote dar, um die kérperliche
Leistungsfahigkeit wiederherzustellen und behandlungsbedingte Einschrankungen
zu lindern. Besondere Ziele sind die Verbesserung der korperlichen Ausdauer, die
Steigerung der Gelenkbeweglichkeit, besonders im Bereich des Schultergelenkes
auf der betroffenen Seite, sowie die Prophylaxe bzw. Linderung eines vorhandenen
Lymphddems. Die Sporttherapie liefert dariiber hinaus einen wichtigen Beitrag beim
Abbau von Ubergewicht, beim Schutz vor Fehlhaltung, welche durch Schonhaltung
hervorgerufen werden kann, sowie bei der Starkung des Immunsystems.




So werden Sie wieder fit

Nach einer Brustoperation konnen Sie mehr oder weniger stark korperlich beein-
trachtigt sein. Um lhr Herz- Kreislauf- System nach einem langeren Zeitraum der
Inaktivitat wieder ,,auf Trab zu bringen“ und zu starken, eignet sich das Walking
an der frischen Luft bestens. Doch auch mit evtl. Beweglichkeitseinbuf3en im
Schulterbereich nach einer Brustoperation mussen Sie sich nicht abfinden.
Gezielte Mobilisierungsibungen verhelfen Ihnen Stuck fur Stick zu norma-
ler Beweglichkeit lhres Arm- Schulter-Bereiches. Spuren Sie Schmerzen im
Narbenbereich,so kann es automatisch zu einer,,Schonhaltung“kommen,indem
Sie die Schulter der operierten Seite hochziehen. Dies fuhrt bei Nichtbeachtung
zu Verkrampfungen und Verspannungen der Muskulatur, zu Schulter-, Nacken-
und Kopfschmerzen. Langfristig resultieren sogar Rickenschmerzen aus die-
ser ,Schonhaltung®. Aus diesem Grund ist auch eine gezielte Kraftigung der
wirbelsdulestabilisierenden Muskulatur Bestandteil eines Sportprogramms.
Nicht zuletzt sollten Sie sich Zeit fur sich und Ihren Kérper nehmen und sich
Entspannungstechniken zu Nutze machen, um die hohe seelische Belastung, die
diese Erkrankung mit sich bringt, besser bewaltigen zu kénnen.

Rehabilitation und Bewegung
Unser Bewegungskonzept fur Sie

Unser erstes Angebot, welches sich tber einen Zeitraum von drei Monaten
erstreckt, mochte Sie zu neuem Kdorpervertrauen fuhren. Im Rahmen dieser
ersten MalBnahme erwartet Sie ein 90minutiges Gruppenangebot, in dem
vorrangig folgende Ziele verfolgt werden:

> Verbesserung der Beweglichkeit

> Steigerung der allgemeinen Leistungsfahigkeit

> Vorbeugung von Schonhaltungen und
Rickenschmerzen

> Wohlbefinden und Kérperwahrnehmung

> Erleben von Entspannung

Im Anschluss an das einfiUhrende Bewegungsangebot
empfehlen wir Ihnen folgende sportliche Aktivitaten.




Walking

Walking stellt ein effektives Herz- Kreislauf- Training mit unterschiedlichen
Belastungsformen in der Natur dar. Leistungsrelevante Parameter werden in
das Training integriert, um die optimale Trainingsintensitat zu ermitteln und
eine Verbesserung des Belastungsempfindens zu erreichen. Dartiber hinaus
kurbelt Walking den Energieumsatz sowie die Fettverbrennung an und fuhrt
zu einer Verbesserung der Ausdauerleistungsfahigkeit. Durch ein regelmafi-
ges Walking- Training ermudet der Organismus bei alltdglichen Belastungen
langsamer und ist insgesamt leistungsfahiger.

Der Walking- Kurs findet einmal wochentlich statt
und umfasst 60 Minuten. Startpunkt ist der Schafsberg.

Gruppengymnastik
Zuruck zu alter Starke und Beweglichkeit.

Vielleicht kennen auch Sie Situationen, in denen Sie merken, dass Sie dem
Schmerz oder der Bewegungseinschrankung folgend eine Schonhaltung ein-
nehmen. Das Gruppenangebot sensibilisiert Sie fur Ihren Korper, verstarkt die
Wahrnehmung auf Ihren Korper und hilft Ihnen beim Erkennen von ungin-
stigen Korperhaltungen. Durch gezielte Kraftigung ist es moglich, einseitige
Belastungen des Haltungs- und Bewegungsapparates zu vermeiden bzw. zu ver-
bessern.Zudem konnen Sie Ubungen zum Aufbau und Ausgleich der Muskulatur
sowie gezielte Entstauungsubungen zur Prophylaxe und Behandlung des
Armlymphddems erlernen. Sie werden Mdoglichkeiten kennen lernen, um lhre
Korperhaltung zu verbessern und Dauerschaden zu vermeiden.

Die Gruppengymnastik ist Uber 60 Minuten geplant
und wird ebenfalls einmal in Woche angeboten.
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Sind Sie interessiert?
Weiter Informationen/Links finden Sie unter folgenden Adressen:

Entspannungstraining

Um ein ganzheitliches Wohlbefinden zu erreichen,
gehoren neben gezielter korperlicher Aktivitat
ebenso Verfahren zur seelischen Regulation. Dazu eignet sich u. a. die progressive

i . . . . . .. . Selbsthilfegruppe ,,Brustoperierte Frauen* Deutsche Krebsgesellschaft
psyc_ho ph_y5|s<_:he Regu_latlon, wel_che elne_psychlsche und physische G_elosthelt 1l O e wwwkrebsgesellschaft. de
bewirkt, die mit kdrperlicher Empfindung wie Warme und Schwere (zuweilen auch oder 0 64 31 /5250 0

it d Gertil el eldiela U . o ek 7 “nd oder 0 64 33 / 94 78 40 Frauenselbsthilfe nach Krebs e.V.
mit dem Gefuhl der Leichtigkeit) verbunden ist und von psychischen Zustéanden www frauenselbsthilfe.de
wie Gelassenheit und Wohlbefinden begleitet wird. Entspannung ist ein individu- Frauenselbsthilfe nach Krebs e.V. /
. . ) - . Gruppe Limburg Mamazone / Frauen und Forschung

eller Vorgang und somit hat jeder Mensch ein unterschiedliches Empfinden von B —— nach Brustkrebs e.V.
psychischer und physischer Ausgeglichenheit. Daher kommen im Rahmen des Tel.: 0 64 82/ 6212 Te'-10821/5212'g44

.. . . . www. Mamazone.de
Entspannungstrainings verschiedene Entspannungsverfahren zum Einsatz. Dies Kontakt- und Informationsstelle

WIR ALLE - Frauen gegen Brustkrebs e.V.

soll Ihnen ermdoglichen, eine fur Sie individuell geeignete Entspannungsform zu der Dehrner Krebsnothilfe
: - 3 . Tel:0 64 31 /59 04 66 LR«
finden, welche Sie in Ihren Alltag Gbertragen kénnen.
Deutsche Krebshilfe e V. Brustzentrum St. Vincenz Krankenhaus
Einmal wochentlich haben Sie die Mdglichkeit, an dem Tel.: 0228 /7299 00 Limburg
] — h www.krebshilfe.de Auf dem Schafsberg
45 Minuten umfassenden Entspannungstraining teilzunehmen. 65549 limburg
Deutsche Gesellschaft fur Senologie Tel.- 0 64 31/ 29 24 551
Tel.: 030/85996216 I I I——
www. Senologie.org
0 INFORMATIONEN Deutscher Sportbund Reha-Zentrum Meuser
www.deutschersportbund.de A dem SEnErEEl
. 65549 Limburg
Informationen tber die Zeiten und Ortlichkeiten DGSP - Deutsche Gesellschaft fiir Telefon 0 64 31/ 21893 - 0
.. .. . Sportmedizin und Pravention e.V. L
der Angebote konnen Sie im Sekretariat des o e www.rehazentrum-meuser.de

Brustzentrums unter der O 64 31/ 20 24 451 und
im Empfang des Reha-Zentrum Meuser unter der
Telefonnummer 06431/ 21893-0 erhalten.









