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.  Bewegungs-

{ir viele Brustkrebspatientinnen ist

es wichtig, selbst etwas gegen die

Krankheit zu tun und den Kérper von
innen heraus zu stérken.

Zahlreiche Studien belegen, dass ein
moderates Training zur Verbesserung der
korperlichen Leistungsfahigkeit, zur Ab-
schwéchung von Chemotherapie-Neben-
wirkungen und zur Starkung immunologi-
scher Effektoren bei Krebspatienten fiih-
ren kann. Eine gesunde Erndhrung und
ausreichend Bewegung kdnnen das Risiko
fiir einen Riickfall sogar senken.

Ob dies mittels anthroposophischer
Therapien, psychologischer Verfahren, ei-
ner Kreativtherapie oder kdrperbezogener
Behandlungen geschieht, ist nicht so ent-
scheidend. Viel wichtiger ist, dass die
Frauen spiiren, dass sie sich selber etwas
Gutes tun und die Therapie ihnen hilft.

Trainingskonzepte und
-programme

Sport in der Krebsnachsorge ist ein ziel-
gruppengemasses Ubungsprogramm, in
dem die Schwerpunkte auf Bewegung,
Spiel und Spass, Kdérperwahrnehmung
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therapie
el Brustkrelbs

Die Diagnose Krebs stellt einen gravierenden Einschnitt im Leben eines
Menschen dar. Viele Patienten verlieren nach Operationen und durch die
Nebenwirkungen einer Chemotherapie ihren Lebensmut und das Vertrauen in
die eigene korperliche und seelische Integritat. Bewegung und Sport kénnen
enorm zur Genesung beitragen. Claudia Romano zeigt, welche Kurse in
Fitnesscentern flir Krebspatienten sinnvoll sind.

Wie konnen Fitnesscenter Angebote
fur Krebspatienten integrieren?

und Koordination liegen. Hierzu kann das
Fitnessstudio einen grossen Beitrag be-
ziiglich benétigter Infrastruktur und kom-
petenter Betreuung leisten.

So bietet beispielsweise die , Krebsliga
Schweiz“ (www.krebsliga.ch) regelméssig
Kurse fiir Krebsbetroffene an. In einer ge-
fihrten Gruppe pflegen die Betroffenen
auch den sozialen Faktor, der nicht zu un-
terschatzen ist.

Fiir das Kraft- und Koordinationstrai-
ning bieten sich besonders Bewegungen

Brustkrebs

im Wasser, Tanze, Group Fitness sowie
auch asiatische Bewegungskiinste wie Tai-
Chi, Qi-Gong oder Yoga an. Diese stellen
fiir Brustkrebspatientinnen angenehme
und gleichzeitig wirkungsvolle Bewe-
gungsformen dar und kdnnen durch eine
gezielte Kraftigungs- und Atemgymnastik
erganzt werden.

Krafttraining an den Grossgerdten ist
noch nicht ausreichend erforscht. Beim
Uben und Trainieren sind grundsétzlich
alle Bewegungsrichtungen und ebenso al-

Brustkrebs ist die haufigste Krebsart bei Frauen.

Jahrlich erkranken in der Schweiz 5.300 Frauen daran.

1.500 Patientinnen sterben jedes Jahr an Brustkrebs.

Von 100 Schweizerinnen erkranken acht im Verlaufe ihres Lebens.

Dank verbesserter Therapiemdglichkeiten ist die Sterblichkeit bei jiingeren Frauen in den letzten Jahren
zuriickgegangen.

Obwohl Brustkrebs vorwiegend bei Frauen auftritt, erkranken jahrlich auch 13-50 Ménner daran.

Wie bei den Frauen auch ist die genaue Ursache unbekannt.

Die weiblichen Briiste bestehen in erster Linie aus Fettgewebe und Milchdriisen. Brustkrebs geht von
den Zellen der Milchdriisen aus.

Brustkrebs kann sich durch verschiedene Symptome bemerkbar machen. Am haufigsten entdecken die
betroffenen Frauen selbst einen harten Knoten in der Brust. Andere Symptome sind Veranderungen der
Haut wie Rotungen oder ,,Orangenhaut®, Ausfluss aus der Brustwarze oder sogenannte ,Einziehungen®,
bei denen eine kleine Delle in der Brust entsteht.



Leichtes Krafttraining ist sinnvoll. Grundsétz-
lich gilt bei Brustkrebspatientinnen: sanfte,
fliessende und rhythmische Bewegungen mit
dem betroffenen Arm sind empfehlenswert.

Fakten zu Krebs

Krebs ist ein Sammelbegriff fiir verschiedene
Krankheiten mit gemeinsamen Merkmalen:

= Urspriinglich normale Gewebezellen vermeh-
ren sich unkontrolliert - sie werden zu Krebs-
zellen.

Krebszellen wachsen in gesundes Gewebe
ein und schédigen es.

Krebszellen kénnen sich von ihrem Entste-
hungsort I6sen und an anderen Stellen im
Kérper Ableger bilden (Metastasen).

Bei den meisten Krebsarten bilden die Krebs-
zellen eine Geschwulst. Bei anderen Krebs-
krankheiten breiten sie sich {iber die Blut-
oder Lymphbahnen im ganzen Kdrper aus.

le sanften, fliessenden sowie rhythmi-
schen Bewegungen mit dem betroffenen
Arm zu empfehlen. Das Offnen und
Schliessen der Hande tiber Kopf regt die
sogenannte Muskelpumpe zur Linderung
eines Lymphodems (eine sicht- und tast-
bare Fliissigkeitsansammlung im Zwi-
schenzellraum) an und sollte in keiner Be-
wegungseinheit fehlen.

Ziele von Bewegung und

Sport bei Brustkrebs

s Vermeidung von Muskelverkiirzungen
im Schulter-Armbereich.

= Ausgleich des Kraftdefizits (Rechts-
links-Vergleich).

= Verminderung der Bewegungsein-
schrankung.

= Vorbeugung sowie Behandlung der
Osteoporose (Knochenschwund).

Entspannungs- und Atemibungen (z.B. Tai-
Chi, Qi-Gong oder Yoga) stellen fir Brust-
krebspatientinnen eine Ergdnzung zum Kraft-
training dar.

= Verbesserung der allgemeinen Fitness.

= Forderung des Selbstwertgefiihls und
damit Bekdmpfung des Gefiihls einer
JEntweiblichung”.

s Bekdmpfung des Miudigkeits-Syn-
droms.

"1 Bewegung und Sport for-
Fazrt dern die Leistungsféhig-
keit, das Wohlbefinden, die Zufriedenheit
sowie das Selbstvertrauen und vertreiben
die Midigkeit (Miuidigkeits-Syndrom bei
Krebspatienten). Durch regelméssige,
wohldosierte korperliche Betatigung wird
nachweislich das Immunsystem gestarkt.

Zahlreiche Studien haben bewiesen,
dass Sport massiven Einfluss auf die
Stimmung hat. So verordnet man depres-
siven Menschen, was bei Krebspatienten
haufig vorkommt, Bewegungstherapien,
weil die regelmassige Bewegung die emo-
tionale Stabilitat verbessert und zur
Vernetzung der Gehirnzellen beitragt
(Synapsen).

Bewegungsmangel erhdht das Risiko
einiger Krebsarten, aber auch von Herz-
Kreislauferkrankungen, Diabetes, Osteo-
porose, leichten Depressionen, Riicken-
schmerzen und Bluthochdruck.

Regelmassige Bewegung hingegen
senkt beispielsweise das Risiko von Darm-
und Brustkrebs.

Dies sind nur einige Griinde, die fiir
mehr Bewegung und Fitness sprechen.

Claudia Romano
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Praxisubungen

Unter fachkundiger Betreuung kdnnen folgende
gymnastische Ubungen (Flexibilitat, Kraft, Koor-
dination) kombiniert in die Praxis umgesetzt
werden:

Ubung 1:

Flexibilitat

= Riickenlage, aufrechter Sitz oder Stand
= Brustbein nach vorne oben anheben

= Hand der betroffenen Seite ,,cremt*
gegeniiberliegende Schulter ein
Ellenbogen mdglichst auf Schulterhdhe
heben

= Mit dem Ausatmen den Arm gestreckt
zur Seite fiihren

Hand hochziehen, Fingerspitzen zeigen
Richtung Decke

= Handinnenfldche nach aussen schieben
= Spannung halten

= Seitenwechsel

Wirkung: Schulung der Sensomotorik, Dehnung
der Brust- und Armmuskulatur

Bitte heachien: Heben des Brustbeins beachten

Ubung 2:

Kraft

= Riickenlage oder Sitz

= Handtuch zusammenrollen und schulterbreit
halten (Theraband auch mdglich, elastischer
Widerstand)

Hande ziehen nach aussen

Arme sind leicht gebeugt

Mit dem Einatmen das Handtuch zum
Brustkorb hochziehen

= Mit dem Ausatmen das Handtuch

Richtung Decke strecken

Zuriick: einatmend beugen und ausatmend
die Arme ablegen

Wirkung: Kréftigung der vorderen und seitlichen
Schultermuskulatur, Kréftigung des Trapezmus-
kels, Dehnung der Brustmuskulatur

Bitte beachien: Hohlkreuz im Hals- und Lendenbe-
reich (als Lernhilfe Lordosekissen unter LWS
platzieren)

Ubung 3:

Koordination mit Seil

= Aufrechter, gerader Stand

= Seil kreist seitlich (Halbkreis) neben dem
Kérper, vorwdrts und riickwarts

= Kreisen des Seils mit Gehen verbinden

= Rhythmus finden (in Kombination mit Musik)

Wirkung: Verbesserung der Koordination,

Dehnung der Brustmuskulatur, Kréftigung

der Arm-, Brust- und Schultermuskulatur

Bitte beachien: Impuls zum Schwingen

des Seiles erfolgt aus dem Handgelenk,

Ausweichbewegungen vermeiden

Claudia Romano ist als Eidg. Dipl.-Turn-
und Sportlehrerin Ausbildungsleiterin

-~ Group Fitness bei S.A.F.S (swiss acade-

my of fitness and sports) und hat dort
die Bereichsleitung Dance Academy so-
wie die Leitung der Qualitdtssicherung

inne. Zusatzlich hat die internationale Presenterin ei-
nen Lehrauftrag am Institut fir Sport und Sportwis-
senschaften der Uni Basel und gilt als Expertin fiir
Gymnastik und Tanz. www.claudiaromano.com
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