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Vorwort

Renate Haidinger

1. Vorsitzende
Brustkrebs Deutschland
e.V.

Liebe Patientin,

Sie stehen vor Ihren Therapien, haben einen Teil schon hinter sich
gebracht oder auch schon komplett durchlaufen und fragen sich:
.Darf ich denn Sport treiben?*

Ja, Sie diirfen und sollten es, wenn méglich, sogar tun.

Moderater Ausdauersport und leichtes Krafttraining, je nach lhrer kérper-
lichen Verfassung, werden dazu beitragen, dass Sie die Nebenwirkungen
der Therapien weniger spiiren und Sie sich insgesamt besser fiihlen.
Speziell die hdufig nach einer Brustkrebstherapie auftretenden Wechsel-
jahrsbeschwerden kénnen durch Sport verringert werden. Auch ist ein
Erfolgserlebnis zu spliren, dass Sie viele verschiedene Bewegungen und
Sportarten wieder austiben kénnen. Sie kénnen durch Gymnastik auch
vielen Beschwerden, die vielleicht im Verlauf auftreten kénnten, von
vorne herein entgegenwirken. Sie sollten speziell darauf achten, dass Sie
keine Schonhaltung der Schulter auf der betroffenen Seite einnehmen,
wodurch sich die Muskulatur und die Sehnen verkiirzen kénnen. Hier
kann friihzeitig begonnene Krankengymnastik vorbeugen.

Sie haben vor lhrer Erkrankung keinen Sport getrieben?
Macht nichts! Fangen Sie langsam an, suchen Sie sich dafiir eine
Freundin, die mitmacht, dann geht es speziell in der Anfangszeit leichter

und Sie bleiben am Ball.

Sport kann ein erster Weg zum sich wieder Wohlfiihlen sein, probieren
Sie es aus.

Ich wiinsche lhnen viel Erfolg beim Entdecken der Méglichkeiten und vor
allem viel Gesundheit!

Herzlichst
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Liebe Patientin,

bei der Mitteilung der Diagnose Brustkrebs habe ich wahrlich nicht an
Sport gedacht. Erst viel spéter habe ich erfahren, dass es ein Programm
. Bewegung, Spiel und Sport in der Brustkrebsnachsorge" gibt. Bereits in
den achtziger Jahren wurde es entwickelt. Betroffene Frauen profitieren
davon in hohem Male, denn trotz Fortschritten in Operations- und
Behandlungsmethoden leiden viele Patientinnen unter Bewegungsein-
schrdnkungen des Armes und im Schulterbereich. Der Einfluss und die
Wirkung der sportlichen Betétigung ist hier unumstritten, denn die
Krankenkassen iibernehmen unter bestimmten Voraussetzungen die
Kosten.

Hilde Schulte

Die funktionellen Beeintrdchtigungen lassen sich erheblich verringern, Bundesvorsitzende der
wenn bereits in der Akutklinik eine Anleitung fiir notwendige Bewe- Frauenselbsthilfe nach
gungstibungen erfolgt. Entsprechende Unterweisungen bei Anschlussheil- Krebs e.V.

behandlung und Rehabilitation kénnen helfen, Krankengymnastik und
Bewegungsiibungen auch alleine zu Hause durchfiihren zu kénnen. Da
diese Malinahmen nicht allen Betroffenen zugute kommen, ist diese
Broschiire eine hilfreiche und zweckméllige Unterstiitzung.

Sport in einer Gruppe, ob speziell in Krebssportgruppen, Sportvereinen
oder Fitnessstudios, ist dem Uben alleine vorzuziehen. Denn nicht nur die
motorischen Aspekte — Verbesserung der Beweglichkeit, Férderung der
allgemeinen Fitness, Riickgewinnung einer gleichmélSigen Kérperhaltung,
Verbesserung der Koordination - sind wichtig, sondern auch die emotio-
nalen und psychischen Aspekte. Nach einer Brustoperation gilt es ein
positives Kérperbewusstsein zuriickzugewinnen, Spal$ an der Bewegung
zu haben trotz verdndertem Kérperbild, das Selbstwertgefiihl zu stabilisie-
ren und die Krankheitsbewdltigung positiv zu beeinflussen.

Ich méchte Sie ermutigen einfach auszuprobieren, was lhnen gut tut.
Mir hat meine Sportgruppe nach der Brustamputation viel gegeben.

Mit den besten Wiinschen fiir Ihr gesundheitliches Wohlergehen
grii3e ich Sie herzlich

Ihre a{ﬂm Jd‘h&t



Brustkrebs und Sport

EINLEITUNG

Fur viele Frauen bedeutet die Diagnose Brustkrebs, dass sich ihr Leben
zumindest vorlibergehend dndert. In der Zeit der Therapie kénnen Alltags-
gewohnheiten wie z.B. Sport haufig nicht in der gewohnten Weise beibe-
halten oder ausgelibt werden. Aufgrund der zur Behandlung notwendigen
MaBnahmen und deren Nachwirkungen treten sportliche Aktivitdten, die
zuvor moglicherweise einen wichtigen Teil der Freizeitaktivitdten ausge-
macht haben, in den Hintergrund. Dennoch stellen gerade Sport und
Bewegung wichtige Hilfsmittel dar, um den psychischen und physischen
Belastungen einer solche Erkrankung besser begegnen zu kénnen.

Wer vor der Erkrankung viel Sport getrieben hat, hat die regelméBige kor-
perliche Bewegung in der Therapiephase eventuell vermisst und kommt
zumeist leicht wieder in die Routine. Frauen, die vor ihrer Erkrankung
sportlicher Betdtigung wenig abgewinnen konnten, méchten wir dazu
ermutigen, nun damit zu beginnen. Denn korperliche Aktivitdt kann er-
heblich zur Genesung beitragen und birgt dartiber hinaus viele positive
Aspekte. Jedoch sollten sich die krankengymnastischen Ubungen wie auch
echte sportliche Aktivitdten am individuellen Genesungszustand und
Krankheitsbild der einzelnen Patientin orientieren. Weder ein ,Sich hdngen
lassen” noch heroische Trainingseinheiten sind der richtige Weg. Sie mus-
sen selbst herausfinden, in wie weit Sie sich korperlich fordern kénnen
und wollen und was lhnen koérperlich und seelisch gut tut.

BRUSTKREBS

Jahrlich erkranken etwa 46.000 Frauen neu an Brustkrebs. Bei der Diag-
nose Brustkrebs ist ein operativer Eingriff meist unumganglich.
Jahrzehntelang erfolgte als Standardbehandlung die Amputation der Brust.
Heute werden bei den meisten Operationen, wenn diese sinnvoll méglich
ist, nur der Tumor, seine unmittelbare Umgebung mit einem ausreichenden
Sicherheitsabstand sowie ein Teil Wachterlymphknoten (SLNB) oder alle
Achsel-Lymphknoten entfernt. In zwei Drittel aller Brustoperationen kann
die Brust ohne ein erhohtes Risiko erhalten werden. Doch selbst wenn eine



Amputation der Brust notwendig ist, besteht kein Grund zur Verzweiflung.
Es gibt in der Regel die Moglichkeit, die Brust wieder aufzubauen.
AuBerdem gibt es heute verschieden Arten von hervorragenden Brustpro-
thesen. Im Anschluss an die Operation bestrahlen die Arzte nach bruster-
haltender Operation die Brust, um moglicherweise bei der Operation nicht
entfernte Krebszellen zu vernichten. Mit demselben Ziel wird in bestimm-
ten Fallen ergdnzend eine Chemo- oder Hormontherapie verabreicht. Teil-
weise wird auch die Thoraxwand nach Brustamputation bestrahlt.

Ein Brustkrebsoperation kann je nach Umfang des Eingriffs unterschiedlich
grofe Nebenwirkungen haben. Vor allem die Lymphknotenentfernung aus
der Achselhohle kann zu Beschwerden flihren, da in diese Region einige
wichtige Nerven verlaufen, deren Verletzung dazu fiihren kann, dass die
Hautoberfliche des Oberarms gefiihllos wird. Zudem kann es zu einer
Schwachung der Brustmuskels kommen. Eine mégliche Folge der Opera-
tion kdnnen auch Flissigkeitsansammlungen im Gewebe durch einen
gestorten Lymphabfluss — sogenannte Lymphddeme sein. Gliicklicherweise
treten diese heute jedoch nur noch bei etwa vier Prozent aller behandelten
Patientinnen auf. Lymphddeme machen sich durch das Anschwellen einer
oder beider Arme bemerkbar. Um einem Lymph&dem vorzubeugen, kon-
nen verschiedene Bewegungsiibungen durchgefiihrt werden.

BRUSTKREBS UND SPORT

Arzte und Sportwissenschaftler haben in den letzten Jahren in vielen
Studien den Effekt von Sport und kérperlicher Aktivitat auf die Leistungs-
fahigkeit, den psychischen Zustand und die Lebensqualitit von Krebspati-
enten und Gesunden untersucht. Die Ergebnisse belegen fast immer einen
positiven Effekt von Ausdauer- und Krafttraining bei an Krebs Erkrankten.
Daher ist heute korperliche Aktivitdt sowohl als begleitende und unterstiit-
zende MalBnahme wéhrend der Therapie als auch in der Nachsorge bei
Krebserkrankungen etabliert. Fest steht, dass auch bei Krebspatienten
regelmaBige korperliche Aktivitdt Befinden und Immunabwehr verbessern
kann, so dass es beispielsweise seltener zu Infektionen kommt.



Brustkrebs und Sport

Ob regelméBige sportliche Aktivitit moglicherweise das Risiko, an Brust-
krebs zu erkranken reduziert, konnte bisher noch nicht eindeutig belegt
werden. Eine groBe Zahl von Studien erlaubt die Schlussfolgerung, dass
das Brustkrebsrisiko von Frauen, die regelmaRig Sport getrieben haben
und noch treiben, deutlich reduziert ist. Es gibt auch einige wenige Befun-
de aus Studien, die diesen Effekt nicht so deutlich zeigen, so dass nicht
sicher auf eine positive Beeinflussung des Brustkrebsrisikos durch Sport
geschlossen werden kann.

Sport und kérperliche Bewegung wirken sich durch verschiedene Mecha-
nismen auf den Korper und das Brustkrebsrisiko aus. Beispielsweise stédrkt
maRBiger Ausdauersport das Immunsystem und er verdndert Menge und
Verteilung des Korperfettgewebes. Dieser langfristige Abbau von Koérper-
fett durch sportliche Aktivitat fiihrt zu einer Senkung des Brustkrebsrisikos,
da das Fettgewebe krebsférdernde Ostrogene produziert.

Die Auswirkungen korperlicher Aktivitaten sind abhangig von der Art der
sportlichen Betdtigung, deren Dauer und Haufigkeit sowie der Intensitét.
Positiv stimulierende Effekte auf das Immunsystem lassen sich besonders
durch regelmaBiges moderates Ausdauertraining erzielen. Damit bleiben
Sie aktiv, erhalten das Muskelgewebe und wirken zudem einer Gewichts-
zunahme entgegen.

SPORT UND BEWEGUNG IN DER REHABILITATION

Noch in der Akut-Klinik

Nach der Operation und eventuell notwendiger ZusatzmalRnahmen wie
Bestrahlung und/oder Chemotherapie helfen eine Reihe von Rehabilita-
tionsmaBnahmen, moglichst schnell zum gewohnten Leben zuriickzufin-
den. Besonders wichtig nach einer Operation im Brustbereich ist das kran-
kengymnastische Training als Mittel, wieder Beweglichkeit und Kraft in
Arm und Schulter zurlickzuerlangen und Bewegungseinschrankungen nach
der Brustoperation zu tberwinden. Nach einer Brustkrebsoperation oder



einer Brustrekonstruktion neigen viele Frauen dazu, den Arm auf der ope-
rierten Seite wegen eventueller Schmerzen nicht zu bewegen. Solche
Schonhaltungen sind versténdlich, kdnnen aber zu schmerzhaften Muskel-
verspannungen filhren und wichtiger: durch mangelhafte Inanspruch-
nahme der Muskelpumpe kommt es zu einem verminderten GefaBabfluss
und dies wiederum kann die Entstehung von Flissigkeitsansammlungen
(Odemen) in dem betroffenen Arm férdern. Mit krankengymnastischen
Ubungen gegen die Schonhaltung und gezielten Atemiibungen wird schon
recht bald nach der Operation begonnen, meist bereits im Krankenbett.

Nach den ersten noch in der Behandlungsklinik stattfindenden Malnah-
men kann ein Aufenthalt in einer Rehabilitationsklinik folgen.

In der Rehabilitationsklinik

Rehabilitationskliniken bieten spezielle Behandlungen an wie beispielweise
Physiotherapie, Lymphdrainagen und viele Bewegungsmaglichkeiten zur
Verbesserung und Wiederaufbau der allgemeinen Leistungsfahigkeit.

Nach einer eingehenden Priifung der individuellen Belastbarkeit einer Pa-
tientin wird in der Regel mit einem Bewegungs- und Trainingsprogramm
begonnen werden. Neben der Krankengymnastik werden Aktivitdten wie
Schwimmen, Wandern, Gymnastik und Wassergymnastik angeboten. Auch
nach vorangegangener Strahlentherapie kdnnen diese Aktivitaten im allge-
meinen ausgelibt werden.

Ambulante Nachsorge

In der ambulanten Nachsorge spielt die physikalische und krankengymna-
stische Therapie des Schultergirtels sowie der Arme ebenso eine wichtige
Rolle: Die Beweglichkeit soll erhalten, Schonhaltungen und ein Lymph-
6dem vermieden und Beschwerden im Narben- sowie im Schulter-Arm-
Bereich gelindert oder verhindert werden. Das Gefuihl fur eine richtige
Kérperhaltung soll wieder geschult werden.

Es ist sehr wichtig, dass Sie selbst aktiv an diesen MaBnahmen mitwirken
und die erlernten krankengymnastischen Ubungen auch zu Hause regel-



Brustkrebs und Sport

méRBig durchfiihren. Bestimmte Verhaltensweisen im Haushalt, in Freizeit
und Beruf, die lhnen in der Klinik empfohlen werden, sollten Sie beherzi-
gen.

Wichtig ist, dass Sie die Ubungen langsam und gleichmé&Big durchfithren.
Am besten kontrollieren Sie sich zumindest anfangs vor dem Spiegel. Und
das Atmen nicht vergessen! Atmen Sie wahrend der Anspannung aus und
bei der Entspannung ein.

Gymnastikiibungen fiir den Schulter-Arm-Bereich und
einfache Ubungen zur allgemeinen Kriftigung

Ubung 1:

Setzen Sie sich gerade auf einen
Hocker.

/‘ Spannen Sie beide Arme an und
7| heben Sie jeweils einen Arm
-~ | gestreckt bis in Schulterhohe.

Danach wieder absenken.

Anfangs mindestens zweimal
wiederholen.

Spéter steigern.




Ubung 3:
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Bleiben Sie auf dem Hocker
sitzen.

Beide Arme leicht angewinkelt bis
waagerecht zur Schulterhéhe
anheben.

In dieser Ausgangsposition beide
Hénde gleichzeitig 3-5 mal zur
Faust ballen und wieder &ffnen.

Danach die Arme ansenken und
entspannen.

Die Ubung noch mindestens ein-
mal wiederholen.

Stellen Sie sich mit dem Gesicht
zur Wand.

Stehen Sie aufrecht in leichter
Gratschstellung und versuchen
Sie, den Riicken gerade zu
halten.

Krabbeln Sie mit beiden Armen
und Handen an der Wand ent-
lang langsam nach oben, bis die
Arme vollig gestreckt sind.

Anfangs mindestens zweimal
wiederholen. Spéter steigern.
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Stehen Sie weiterhin aufrecht, die Beine hiiftbreit gedffnet.

Die FuRe stehen parallel, die Knie sind locker.

Strecken Sie nun den rechten Arm nach oben und den linken Arm gleich-
zeitig am Korper entlang nach unten.

Dann beide Arme zusammen gleichzeitig in einer Bewegung auf Brusthdhe
anwinkeln.

Danach die Ubung seitenverkehrt ausfithren, also den linken Arm nach
oben, den rechten Arm am Koérper entlang nach unten strecken und die

Arme wieder auf Brusthohe anwinkeln.

Die Ubung insgesamt 6-12 mal wiederholen.
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Ubung 6:

Stellen Sie sich in den Raum und heben Sie
die Arme auf Schulterhohe an.

Dann waagerecht zur Seite ausstrecken und
die Unterarme im rechten Winkel nach oben
abwinkeln.

Jetzt die Arme in dieser Position vor der Brust
zusammenfiihren bis sich die Ellenbogen bei-
nahe berthren.

Dabei die Schultern nicht nach oben ziehen
oder verkrampfen!

Danach die Arme wieder auseinander neh-
men und so weit wie mdglich nach hinten

fuhren.

Die Ubung 6-12 mal wiederholen.

Verschranken Sie die Hande hinter
dem Ricken und ziehen Sie dann die
Schultern nach hinten.

Danach locker lassen und die Ubung
mindestens zweimal wiederholen.



Brustkrebs und Sport

Ubung 7:

Stehen Sie weiterhin hiftbreit, Schulter, Knie und Arme bleiben locker.

Jetzt in die Knie gehen, so weit es problemlos geht, dann die Beine strek-
ken und wieder hoch kommen.

Der Oberkorper soll wihrend der gesamten Ubung aufrecht und gerade
gehalten und die Ubung dynamisch ausgefiihrt werden.

Je weiter Sie in die Knie gehen, umso anstrengender wird die Ubung.

Auch wenn Sie das Gewicht abwechselnd auf den rechten oder den linken
FuB verteilen, wird die Ubung anstrengender.

Die Ubung 8-12 mal wiederholen.
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DAS TRAINING
Geeignete Sportarten

Wer vorher keinen Sport betrieben hat, sollte langsam anfangen. Zu emp-
fehlen ist in jedem Fall sanfter Ausdauersport, denn nur Ausdauerbelas-
tungen fiihren zu einem Trainingseffekt im Bereich von Herz, Kreislauf,
Stoffwechsel und Immunsystem. Geeignet sind beispielsweise Radfahren,
Schwimmen, Tanzen, Wandern, (Nordic) Walking oder Training auf einem
Ergometer, einer Art Heimtrainer. Die meisten Ergometer sind Standfahr-
rader, allerdings gibt es auch Rudergerdte oder Crosstrainer bzw. Ellipsen-
trainer (ermoglichen eine Art Laufen ohne Aufprall und Gelenkbelastung
unter Einbezug der Arme und damit ein effektives Ganzkorpertraining).
Mit einem Ergometer kann wéhrend des Trainings die korperliche Leistung
und gleichzeitig auch die Pulsfrequenz und der Blutdruck gemessen wer-
den. Der Vorteil eines solchen Heimtrainers liegt darin, dass man darauf
wetterunabhéngig trainieren kann.

Fur Brustkrebspatientinnen besonders gut geeignet ist Schwimmen, denn
es trainiert den ganzen Kérper und beim Brustschwimmen optimal die
Brustmuskulatur. Dadurch lassen sich Muskelverspannungen nach einer
Brustoperation wirkungsvoll lindern. Wichtig ist, dass Sie gleichméaRBige,
ruhige Bewegungen machen. Kraulen ist weniger zu empfehlen, v.a. nach
einer Lymphknotenausraumung der Achselhohle.

Auch Aquagymnastik hat besondere Vorziige: Das Medium Wasser bietet
sowohl Auftrieb als auch Widerstand und ist somit sowohl zur Mobilisation
als auch zur Kraftigung optimal geeignet. Aus diesem Grund sollte die
Wassergymnastik nicht nur in der Rehabilitationsklinik genutzt, sondern
nach Moglichkeit auch noch spater ambulant weiter durchgefiihrt werden,
z.B. in Krebsnachsorgesportgruppen.

Wichtig: Wéhrend und nach einer Strahlenbehandlung ist zu beachten,
dass Wassergymnastik und Schwimmen nur durchgefiihrt werden sollten,
wenn die bestrahlte Hautregion nicht ibermaRig gerdtet ist und nicht
nésst. Besprechen Sie dies mit lhrem Strahlentherapie.



Brustkrebs und Sport

Wer vorher schon sehr sportlich war kann nach einer gut verheilten
Brustkrebs-Operation auch wieder Tennis, Squash oder Golf spielen.
Ebenso sind Reiten und Skifahren dann wieder méglich, wenn der Arm
auf der operierten Seite durch Krankengymnastik beweglich genug ist.
Unglinstig sind — zumindest in der akuten Phase — Sportarten mit sehr
schnellen oder heftigen Bewegungen und starken Armbelastungen, z.B.
Gerateturnen, sowie jede Art von Leistungssport.

Krebssportgruppen

Sportgruppen fir Frauen nach Brustkrebs gibt es schon recht lange. Ziele
der Gruppen sind eine Verbesserung der Stimmung und des allgemeinen
Wohlbefindens, der sozialen Interaktion sowie der oft noch eingeschrank-
ten Beweglichkeit des Schulter-Arm-Bereichs. Gruppen fiir Sport in der
Krebsnachsorge sind hadufig auf Frauen ausgerichtet, die vorher keinen
Sport betrieben haben. Frauen, die vor ihrer Erkrankung sportlich aktiv
waren, finden meist ohne den Anreiz durch die Gruppe den Weg zurtick
in ein korperlich aktives Leben.

Gruppen fir Sport in der Krebsnachsorge gibt es fast tiberall, meist sind sie
den Sportvereinen angeschlossen und werden von speziell geschulten
Ubungsleiterinnen betreut. Die Ubungsstunden der Sportgruppen sind
zumeist so gestaltet, dass jede Frau, die Haushalt und Alltag bewaltigt,
daran teilnehmen kann. In Tumornachsorgekliniken kann man Adressen
von Sportgruppen erfragen. Ebenso erteilen der Krebsinformationsdienst
(KID) (06221/ 410121) oder die jeweiligen Landessportverbande Aus-
kunft. Auch Uber Krankenh&duser und Rehabilitationseinrichtungen, durch
die betreuenden Arzte, von Gesundheitsimtern und Krankenkassen oder
Uber Selbsthilfegruppen sowie Krebsberatungsstellen sind Informationen
Uber Spiel- und Sportgruppen in der Krebsnachsorge zu erhalten.
AuBerdem kann man sich im Internet unter www.dgsp.de (Sektion
Frauensport der DGSP) oder unter www.krebsgesellschaft.de weiter infor-
mieren (siehe auch Adressteil im Anhang).



Sport in der Krebsnachsorge ist als Rehabilitationssport anerkannt und wird
fast immer von den Krankenkassen geférdert. Ihr Arzt kann lhnen Nach-
sorgesport verordnen. Die Hohe der Kostentibernahme variiert zwischen
den einzelnen Bundesldndern und Krankenkassen. Sie und Ihr betreuender
Arzt stellen auf einem einheitlichen Formular einen Antrag auf Rehabilita-
tionssport, der dann bei der Krankenkasse eingereicht werden muss. Das
Antragsformular kann man bei den Krankenkassen und bei Behinderten-
sportvereinen erhalten. Es sollten fiir mindestens 26 Wochen je eine
Ubungsstunde verordnet werden, Folgeverordnungen sind moglich.

Was muss ich grundsatzlich beachten?

Krebspatientinnen und -patienten erschopfen nach der Therapie bei kor-
perlicher Belastung zum Teil relativ schnell. So erreichen sie beispielsweise
haufig rasch einen hohen Puls auch bei eigentlich normaler kdrperlicher
Belastung und Alltagsaktivitdten. Aus diesem Grund ist es sehr wichtig,
moderat zu trainieren. Bevor Sie also mit ihrem koérperlichen Aktivitats-
programm anfangen oder das vor der Erkrankung durchgefiihrte Training
wieder aufnehmen, sollten Sie sich einige Punkte bewusst machen.

Mit dem Arzt abklaren

In jedem Fall mussen der individuelle Krankheitszustand und die kérperli-
che Verfassung der einzelnen Patientin beriicksichtigt und die Wahl geeig-
neter Sportarten mit dem Arzt und/oder dem Physiotherapeuten bespro-
chen werden. Es sollte immer im Einzelfall entschieden werden, ob Bewe-
gung und Sport sinnvoll sind. Das gilt insbesondere bei fortgeschrittener
Metastasierung, wodurch sich z.B. aufgrund von Skelettmetastasen eine
erhohte Gefahr von Knochenbriichen ergeben kann.

Nicht tibertreiben

Viele Patientinnen machen den Fehler, sich nach der Operation und nach-
folgenden TherapiemaBnahmen zu wenig kérperlich zu belasten und kei-
nen Sport zu betreiben. Aber genauso falsch, wie sich ausschlieBlich zu
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schonen, ist es auch, sich zu starken korperlichen Belastungen auszusetzen
und mit Ubertriebenem Ehrgeiz Sport oder gar Leistungssport zu betreiben.
Der Leistungsaspekt sollte in keinem Fall im Vordergrund stehen, sondern
der Spal an der Bewegung und die Freude daran, dem eigenen Kdrper
etwas Gutes tun. Es gilt also, Extreme sowohl in die eine als auch in die
andere Richtung zu vermeiden. Haben Sie vor der Erkrankung einen
Leistungssport betrieben, fragen Sie lhren Arzt, ob und wann Sie diesen
wieder austiben durfen.

Die richtige Trainingsintensitat

Grundsétzlich gilt fur Ihr Bewegungsprogramm: Langsam anfangen und
allmahlich steigern. Eine gesundheitliche Wirkung stellt sich bei Anfén-
gerinnen auch bei kleineren Ubungseinheiten und geringer Intensitét ein,
z.B. schon bei 10 Minuten schnellem Gehen oder gezieltem Treppenstei-
gen. Vielleicht fallen Ihnen Sport und Bewegung am Anfang schwer, aber
die meisten Frauen merken recht schnell, dass das Training zumeist rund-
herum gut tut. Zwar muss das Training eine gewisse Intensitat haben, um
Effekte zu erzielen, es sollte jedoch auch nicht zu intensiv sein, weil dann
die positiven Effekte eines Ausdauertrainings nicht mehr auftreten. Nach
dem Sport sollte man sich leicht gefordert, aber dennoch erfrischt und vital
fuhlen. Fuhlen Sie sich véllig zerschlagen und erschépft, haben Sie zu hart
trainiert! Auch wenn Aktivitdten wie Spazieren gehen oder Wandern im
ebenen Geldnde nicht als Ausdauersport gelten, werden Stoffwechsel und
Immunsystem dennoch positiv beeinflusst.

Der optimale Belastungsumfang liegt anfangs bei 10-20, spdter bei 30-45
Minuten. Wenn Sie neu mit dem Training anfangen, bietet es sich auch an,
nicht die gesamte Zeit mit der gleichen Intensitat zu trainieren, sondern ein
sogenanntes Intervalltraining durchzufiihren. Dabei folgt auf eine Belas-
tungsphase von beispielsweise 3 Minuten eine ebenso lange Pause. Das
Ganze wird dann beispielsweise 5-6 Mal wiederholt. In den folgenden
Wochen kénnen die Belastungsphasen verlangert werden, die Pausen
bleiben gleich lang, so dass die Gesamttrainingszeit weiterhin bei 30-40
Minuten bleibt.
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Zundchst genligt es zwei bis dreimal pro Woche zu trainieren, spdter kann
man — ein entsprechendes Allgemeinbefinden vorausgesetzt - nahezu tag-
lich aktiv sein. Ein Krafttraining sollten Sie nicht &fter als alle zwei Tage
durchfiihren, damit Thre Muskeln, Sehnen und Bénder Zeit haben, sich zu
erholen.

Im aeroben Bereich bleiben

Sanfter Ausdauersport sollte im aeroben Trainingsbereich bleiben. Was ist
darunter zu verstehen? Beim Training und Sport verbrauchen wir Energie,
die sich der Koérper aus der Verbrennung von Nahrungsstoffen wie Zucker
und Fett holt. Bei einem niedrig dosierten Training, also z.B. bei langsa-
mem Laufen oder strammem Gehen, erfolgt der Vorgang der Energie-
gewinnung im Korper mit Hilfe von Sauerstoff. Diesen Vorgang nennt man
aerob (aero vom griechischen ,aer”: Luft und , bios" Leben). Bei starkerer
Belastung, also wenn man beispielsweise zu schnell lauft, kann die Ener-
giegewinnung nicht mittels Sauerstoff erfolgen, dies bezeichnet man als
anaerob. Bei diesem Vorgang entsteht eine saures Stoffwechselprodukt,
die Milchsaure (Laktat). Diese sammelt sich im Muskel an und fahrt zur
Ermidung. Bei einem leichten Training ergibt sich ein Gleichgewicht zwi-
schen Sauerstoffaufnahme und Sauerstoffverbrauch der Muskulatur.

Die optimale Belastungsintensitat ist also sehr wichtig und sollte 70-80%
der maximalen Belastbarkeit (maximaler Puls) nicht tiberschreiten.
Faustregel: Wéhrend des Sports sollte man noch einen mittellangen Satz
zusammenhdngend und ohne Atemnot sprechen kdnnen. Als Orientierung
kann auch die Pulsfrequenz dienen. Der Maximalpuls errechnet sich aus
220 minus dem Lebensalter in Jahren, so dass der Maximalpuls einer
40jahrigen Frau im Durchschnitt bei etwa 180 Schldgen/Minute liegt. Die
optimale Pulsfrequenz fiir ein Ausdauertraining entspricht dann in etwa
180 minus Lebensalter. Das bedeutet also, dass eine 40jahrige Frau ein
Ausdauertraining bei etwa 140 Schlagen/Minute durchfiihren sollte. Gute
Dienste bei der Ermittlung der optimalen Trainingsintensitét leistet eine
Pulsuhr, mit der Sie sicherstellen kénnen, dass Sie sich nicht iberbelasten.
Lassen Sie sich beim Kauf in einem guten Fachgeschéft beraten.
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Aufwdrmen und abkiihlen

Um die Muskeln auf eine optimale Betriebstemperatur zu bringen, sollten
Sie sich vor dem Training immer kurz aufwdrmen, z.B. mit einigen Streck-
Gbungen, langsamem Traben oder schnellerem Gehen. Wollen Sie eine
langere Strecke walken oder joggen, kénnen Sie das Aufwarmen mit sol-
chen Ubungen natiirlich in die erste Phase ihres Trainings mit einbeziehen.
Nach dem Sport sollte eine Abkiihlphase folgen, in der man beispielsweise
langsam auslduft und einige Dehnibungen durchfiihrt. Dadurch werden
Erholungsprozesse im Korper beschleunigt.

Ausreichend trinken

Achten Sie auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr vor dem Training und
gleichen Sie eventuell entstandene Flussigkeitsdefizite nach dem Training
rasch wieder aus. Trainieren Sie langer als 45 Minuten, sollten Sie auch
wahrend des Sports lhre Flissigkeitsspeicher wieder auffiillen. Geeignete
Durstldscher sind Mineralwasser oder Apfelsaftschorle im Mischungs-
verhdltnis von 1:2 (1 Drittel Saft, 2 Drittel Wasser). Vermeiden Sie kilinst-
lich gestiRte Energiedrinks, die meist nur Zuckerkalorien enthalten.

Wetter und die richtige Kleidung

Bei Ausdauersport im Freien sollten Sie immer die klimatische Begeben-
heiten berticksichtigen. Warme und hohe Luftfeuchtigkeit kénnen den
Organismus sehr stark belasten. Ein anderer Faktor, der das Training eher
gesundheitsschadlich als -férderlich macht sind hohe Ozon-Werte im
Sommer. In beiden Fallen ist ratsam, besser morgens als abends zu trainie-
ren. Besonders bei Kalte sollten Sie immer auf richtige Kleidung achten.
Tragen Sie nach dem Zwiebelschalenprinzip mehrere leichte Kleidungs-
stiicke aus Funktionsfasern, die die Feuchtigkeit vom Kérper wegleiten,
sowie eine Kopfbedeckung. Die obere Schicht sollte wind- und wasserdicht
sein. Ein gut sitzender Sport-BH mit breiten Tragern stiitzt das Brustge-
webe optimal und schneidet nicht ein. Lassen Sie sich dazu in einem
Fachgeschéft beraten. Es gibt auch Sport-BHs fiir Frauen mit einer Brust-
prothese.



Am wichtigsten: der SpaB!

Wichtig ist, dass Sie eine Sportart betreiben, die lhnen SpaB macht und
moglichst auch Abwechslung bietet. Man sollte sich nicht unter Druck set-
zen, so dass das Training ohne Stress verlduft. Ohne Spaf an der Sache
werden Sie nicht regelméaRig trainieren und ohne regelmaBige korperliche
Aktivitat ist keine Verbesserung der korperlichen Fitness moglich.

WARUM TUT SPORT GUT?
Sport und seelisches Wohlbefinden

Eine Erkrankung wie Brustkrebs, die TherapiemaBnahmen und die korper-
lichen Veranderungen fuihren nicht nur zu einer Einschrankung der korper-
lichen Leistungsféhigkeit, sondern sie wirken sich hdufig auch negativ auf
das seelische Wohlbefinden aus. Training und kérperliche Aktivitdt haben
eine Vielzahl von positiven Effekten auf das seelische Wohlbefinden. So
zeigt die sportliche Aktivitat vielen Frauen, wie leistungsfahig ihr Kérper
ist. Sport tragt wesentlich zur Stressverarbeitung bei, kann motivieren und
den Kampfgeist wecken. Das Selbstwertgefiihl wird gesteigert, Befindlich-
keit und Lebensqualitdt insgesamt bessern sich. Nicht zuletzt kann die
sportliche Aktivitdt auch zur Ablenkung der haufig um die Krankheit krei-
senden Gedanken dienen. Auf einige dieser positive Effekte von Bewe-
gung und Sport soll noch ausfthrlicher eingegangen werden.

Weniger Angste und verbesserte Gemiitslage

Kérperliche Bewegung steigert Wohlbefinden und Lebensfreude, das zei-
gen nicht nur Studien, sondern auch die Erfahrungsberichte von Kranken
und Gesunden und auch von vielen Krebspatientinnen und -patienten.
Belegt ist weiterhin, dass sich durch korperliche Aktivitat eine Verbesserung
der Stimmungslage erreichen lasst, da durch Sport und Bewegung stim-
mungsaufhellende Botenstoffe (Neurotransmitter) im Gehirn freigesetzt
werden. Wohldosierter Ausdauersport kann helfen, das Selbstbewusstsein
zu steigern und Angste zu reduzieren. Auch die Widerstandsféhigkeit
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gegen Stress wird erhéht. Sowohl durch die Zunahme der korperlichen
Fitness als Folge des Trainings, die die Frauen als positiv erleben, als auch
durch physiologische Verdnderungen im Gehirn kommt es zu einer Stei-
gerung der Lebensqualitdt und insgesamt zu einer psychischen Stabili-
sierung.

Aktiv statt passiv

Wéhrend der Brustkrebs-Behandlung befinden sich die meisten Frauen
zwangsldufig in einer eher passiven Rolle. Viele erleben diesen Verlust der
eigenen Unabhéngigkeit als schmerzhaft, fiihlen sich ausgeliefert, hilflos
oder nutzlos. Diesen Empfindungen kdnnen Sport und Bewegung ein
Stlick weit entgegen treten. Mit Hilfe der sportlichen Betétigung kénnen
Sie selbst einen Beitrag zur eigenen Gesundheit und der Verbesserung des
Wohlbefindens leisten. Auf diese Weise kdnnen Sie als Patientin auch wie-
der einen aktiven Part Gbernehmen und ein Stlick weit Selbstbestimmung
Uber den eigenen Kérper sowie das eigene gesundheitliche Befinden er-
langen.

Hilfe bei der Uberwindung von Krankheit oder Therapie

Sportliche Aktivitdten kénnen auch zu einer verbesserten Krankheitsbewél-
tigung beitragen. Als Brustkrebspatientin missen Sie nicht nur den Schock
der Diagnose und die Belastungen der Behandlung, sondern haufig auch
korperliche Verdnderungen verkraften. Moglicherweise leiden Sie wahrend
und nach der Therapie unter depressiven Verstimmungen und Angsten.
Sportlich aktive Frauen kommen mit der Diagnose Brustkrebs und im
Umgang mit der Erkrankung meistens besser zurecht, denn die sportliche
Aktivitdt hilft, den hohen auftretenden psychischen Stress zumindest zum
Teil zu kompensieren.

Den verdnderten Kérper annehmen
Der Kérper verandert sich durch die Operation und die nachfolgenden
TherapiemaRnahmen und wird einem selbst fremd. Der (teilweise) Verlust



eines flir die Weiblichkeit wichtigen Organs sowie die Nachwirkungen und
Belastungen durch Strahlen-, Chemo- und Hormontherapien missen ver-
kraftet werden. Viele Frauen leiden unter einem verminderten Selbstwert-
gefiihl und mussen erst lernen, den eigenen, veranderten Kérper wieder
anzunehmen. Dabei, wieder Vertrauen in den Korper und Selbstvertrauen
im allgemeinen zu gewinnen, kann Sport helfen.

Zuriick ins Leben mit der Sportgruppe

Nach der Konfrontation mit der Diagnose Brustkrebs und dem Kranken-
hausaufenthalt befinden sich die meisten Patientinnen in einer Phase der
Angst und der Unsicherheit. Viele sind mehr oder minder stark aus der
Bahn geworfen und es erweist sich als unmoglich, das alte Leben einfach
wieder aufzunehmen. Nicht nur gegentiber dem eigenen Korper herrscht
Unsicherheit, auch gegenliber dem Partner und gegenlber der eigenen
Rolle im gesamten sozialen Umfeld.

In einer Krebssportgruppe mit anderen Betroffenen ist es moglich, neues
Selbstwertgefiihl zu schopfen und wieder Vertrauen in den verdnderten
Korper zu fassen. Hier bietet sich zudem die Méglichkeit zum Informa-
tionsaustausch mit anderen betroffenen Frauen, auch kénnen sich interes-
sante neue Kontakte ergeben. Durch die Eingliederung in die Gruppe
betroffener Frauen erleben viele einen Abbau der Tabuisierung ihrer
Krebserkrankung, wie sie ihnen im Alltag vielleicht oft begegnet. Einer
sozialen Isolierung, wie sie viele Frauen empfinden mégen, kann auf diese
Weise entgegengewirkt werden. Diese Sportgruppen haben also eine weit
Uber die korperliche Bewegung hinausgehende psychosoziale Bedeutung.

Noch einen weiteren Vorzug bieten Sportgruppen: Der ,Gruppenzwang"
hilft vielleicht bei der Umstellung auf eine gestindere Lebensweise, wenn
die eigene Selbstdisziplin nicht immer ausreicht, den ,inneren Schwei-
nehund” zu Uiberwinden und gefasste Vorsatze umzusetzen. Allerdings
sollten Sie immer bedenken: Alles in MaBen! Keine radikalen Umstellungen
von heute auf morgen, es ist nicht notig, ein anderer Mensch zu werden.
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Linderung der Nebenwirkungen der Brustkrebstherapie

In den letzten Jahren haben mehrere Studien die Effekte von Kraft- und
Ausdauertraining wahrend und unmittelbar nach der Krebstherapie unter-
sucht. Studien bei Patientinnen mit Brustkrebs haben gezeigt, dass regel-
maRBige korperliche Aktivitdt wahrend der Behandlung eine Besserung der
Nebenwirkungen von Strahlen- und Chemotherapie bewirkt. Ubelkeit
sowie Schmerzen und Erschopfung lassen sich reduzieren, die Patientinnen
leiden weniger unter Angsten und Schlafstérungen, der gesamte kérper-
lich-seelische Allgemeinzustand verbessert sich. In vielen Krankenhdusern
werden deshalb Bewegungstherapieprogramme flr Patientinnen und
Patienten, die eine Chemotherapie bekommen, wahrend des stationéren
Aufenthalts angeboten.

Besserung der Fatigue

Fatigue (chronische Erschépfung) ist eine haufige Folge der Krebserkran-
kung, die durch Chemo- und Strahlentherapie verstarkt werden kann und
der man mit mdRigem Ausdauersport wirkungsvoll begegnen kann. Mit
der anhaltenden physischen und psychischen Erschopfung haben viele
Frauen nicht nur wéhrend der Behandlung oder kurz nach Abschluss der
Therapie zu kdmpfen, sondern der quédlende Erschépfungszustand kann
noch Jahre nach Abschluss der Behandlung anhalten. Die betroffenen
Frauen sind oft nicht nur in ihrer kdrperlichen Leistungsfahigkeit beein-
trachtigt, sondern leiden auch hadufig unter depressiven Verstimmungen
und Depressionen.

Therapiefolgen wie z.B. Blutarmut, aus der auch allgemeine Schwache und
Depressionen resultieren kdnnen, flihren zu verminderter Leistungsfahig-
keit, was zudem einen Muskelabbau nach sich zieht. Dieser wiederum
bedingt einen weiteren Verlust der Leistungsfahigkeit. Die Behandlung der
Fatigue schlieBt nicht nur eine Anhebung des Hamoglobins zur Verbes-
serung der Sauerstoffversorgung des Korpers und eine bewusst vitaminrei-
che und ausgeglichene Erndhrung ein. Auch die Férderung von korper-



licher Betdtigung hat eine groRe Bedeutung. Wahrend man friiher davon
ausgegangen ist, dass krebskranke Menschen nach Operation, Chemo-
und/oder Strahlentherapie vor allem Schonung und Ruhe brauchen, ist
man heute dazu Ubergegangen, die Patientinnen und Patienten dazu zu
ermutigen, sich moglichst rasch wieder sportlich zu betétigen. Sport hilft
den Kreislauf von Muskelabbau und Abnahme der Leistungsfahigkeit zu
durchbrechen. Durch die sportliche Aktivitdt erfolgt ein Aufbau der Mus-
kulatur, damit werden die Leistungsféhigkeit insgesamt gesteigert und
Herz und Kreislauf gestarkt.

Sport und Immunsystem

Wechselwirkungen seelisches Wohlbefinden - Immunsystem

Es bestehen vielféltige Wechselwirkungen zwischen seelischem Wohlbe-
finden und Immunsystem, die im Rahmen von sogenannten psychoneuro-
immunologischen Forschungen nachgewiesen wurden. Kérperliche Akti-
vitat kann tber unterschiedliche Mechanismen auf diese Beziehung einwir-
ken. Sport kann den Alltagsstress reduzieren und das allgemeine Wohl-
befinden verbessern. Dies wiederum stabilisiert und starkt das Immun-
system. Die positive Wirkung des Ausdauersports fiihrt zu einer Starkung
des allgemeinen Immunsystems, so dass es bei sportlich aktiven und psy-
chisch ausgeglichenen Menschen beispielweise weniger haufig zu Infekten
kommt.

Manche medizinischen Publikationen nennen noch einen weiteren Faktor,
der moglicherweise zur Verringerung des Riickfallrisikos beitrdgt, den
Abbau von Uberflissigen Fettpolstern durch Sport. Dies ist von besonderer
Bedeutung flr Frauen, die Brustkrebs hatten oder haben, da im Fettgewe-
be auch weibliche Hormone (Ostrogene) produziert werden, die das
Wachstum von Krebszellen anregen kdénnen. Dieser Zusammenhang konn-
te allerdings noch nicht eindeutig belegt werden.
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WANN KANN ICH WIEDER SPORT TREIBEN?

Heute geht man davon aus, dass moderate und bewusste kérperliche
Aktivitat grundsatzlich in allen Phasen der Behandlung zu empfehlen ist,
also sowohl wéhrend der akuten Behandlungsphase als auch in der Krebs-
nachsorge. Voraussetzung hierfur ist nattrlich, dass Ihr Zustand stabil ist
und keine medizinischen Kontraindikationen vorliegen. So dirfen Sie kei-
nen Sport treiben, wenn akute Erkrankungen auftreten, wenn Sie Fieber
haben oder wenn Sie plétzlich Schmerzen haben. Wenn bei Ihnen Kno-
chenmetastasen vorliegen, so klaren Sie bitte mit lhrem Arzt ab, ob und
in welchem Umfang Sie Sport treiben dirfen.

Ist die gesamte Therapie iiberstanden bestehen prinzipiell keine Ein-
schrankungen mehr. Je nach individuellem Verlauf, Therapie und Allge-
meinzustand der Patientin ist nach Krankheit und Therapie allerdings
zundachst ein Aufbautraining nétig, denn Muskeln und der gesamt Orga-
nismus sind oft geschwécht. Bewdahrt haben sich hier gezielte Kranken-
gymnastik und Schwimmen.

Nach der Operation und Brustrekonstruktion

Wichtig ist, dass die Operationsnarbe gut verheilt ist. In der Regel kann
etwa drei bis vier Wochen nach der Entlassung aus der Klinik (wieder) mit
Sport begonnen werden. Eine nach der Operation folgende adjuvante
antihormonelle Therapie stellt kein Hindernis fiir Sport dar.

Wiahrend und nach der Bestrahlung

Wie belastbar |hr Kérper wahrend der Bestrahlung ist, hdngt von Ihrem
Allgemeinzustand und lhrer Kondition, aber auch von Art und Umfang der
Strahlentherapie und ggf. den Begleitbehandlungen ab. Beraten Sie sich in
jedem Fall mit Ihrem Strahlentherapeuten. Wenn Sie belastbar sind und
Sport treiben diirfen, sollten Ihre Anzeichnungen des Bestrahlungsfeldes
bis Ende der Bestrahlung gut sichtbar bleiben. Es ist daher nicht ratsam
"schweiltreibenden” Sport zu treiben. Gegen eine leichte kérperliche
Betatigung gibt es im Allgemeinen auch wahrend der Therapiephase der
Bestrahlung keine Bedenken.
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Wihrend und nach der Chemotherapie

Hierzu gibt es unterschiedliche Meinungen. Wahrend einige Studien ge-
zeigt haben, dass schon wéhrend der Chemotherapie dosierter Sport unter
medizinischer Betreuung viele positive Effekte haben kann, raten andere
Arzte, mit dem Sport bis nach dem Ende der Chemotherapie zu warten.

Sport ist wahrend einer Chemotherapie prinzipiell méglich, vorausgesetzt,
die Belastung ist nicht zu extrem. Hierbei sollten allerdings einige Punkte
beriicksichtigt werden, so darf z.B. bei Fieber und Infektionen kein Sport
getrieben werden. Auch missen immer die typischen Nebenwirkungen
der jeweiligen Chemotherapie berlcksichtigt werden. So kénnen manche
Zytostatika (z.B. Anthrazykline, 5-FU, Cyclophosphamid, Taxane, Platin-
haltige Substanzen) potenziell Herz und Nieren schadigen. Diese Neben-
wirkungen kdnnen durch kérperliche Belastung begiinstigt oder ver-
schlimmert werden. Wenn Sie eines oder mehrere dieser Medikamente
erhalten, sollten Sie sich deshalb an Therapietagen und 24 Stunden da-
nach korperlich unbedingt schonen. Sprechen Sie deshalb immer mit
lhrem behandelnden Arzt, wenn Sie wahrend der Chemotherapie sport-
lich aktiv sein wollen.

Durch eine Chemotherapie kommt es haufig zu Stérungen der Blutbildung
im Knochenmark und damit zu Veranderungen des Blutbildes. Der Arzt
kann anhand der Blutwerte erkennen, welche Blutbestandteile bei Ihnen
reduziert sind und wird anhand dieser Werte entscheiden, ob Sie Sport
treiben dirfen oder nicht.

Verringerung der Blutplattchen (Thrombopenie): Wegen des erhohten
Blutungsrisikos sind sdémtliche kdrperliche Belastungen bei Thrombozyten-
zahlen unter 20.000/I nicht erlaubt. Bei 21.000 bis 50.000/! ist — normale
Blutdruckwerte vorausgesetzt — sanftes Ausdauertraining erlaubt.
Voraussetzung fiir Krafttraining und intensivere korperliche Belastung sind
Thrombozytenzahlen von 51.000/1 (Normalwert: > 100.000/1).

Bei einer Verringerung der roten Blutkérperchen/Blutarmut (Andmie) ist
die Sauerstoffversorgung der Korpergewebe eingeschrénkt. Die kdrperliche
Leistungsfahigkeit ist deshalb mehr oder weniger stark verringert. Bei



Brustkrebs und Sport

Hamoglobin-Werten von unter 8 g/dl ist meist keine korperliche Belastung
moglich. Liegen die Werte zw. 10 und 12 g/dl muss die Trainingsintensitat
individuell angepasst werden (Normalwert: > 11-12 g/dI).

Eine verringerte Zahl der weiBen Blutkérperchen im Blut (Leukopenie)
stellt an sich kein Hindernis fiir sportliche Aktivitat dar. Es ist dann aber
wichtig, dass Sie unbedingt MaRnahmen zum Schutz vor Infektionen ein-
halten. Wassersport oder Sport in der Gruppe ist in diesem Fall untersagt.
Wenn der Wert lhrer weiBen Blutkérperchen unter 2 x 109/1 liegt, sollten
Sie wegen der erhéhten Infektionsgefahr mit kérperlicher Aktivitat sehr
zurlickhaltend sein (Normalwert: 4-10 x 109/1).

SPORT MIT EINER BRUSTPROTHESE

Nach einer Brustamputation tibernehmen die Krankenkassen in der Regel
zwei Brustprothesen als Erstausstattung, die je nach Wunsch der Patientin
unterschiedlicher Art sein konnen. Zwar gibt es keine speziellen Schwimm-
oder Sport-Prothesen, jedoch gibt es Modelle, die aufgrund ihrer Eigen-
schaften besonders gut fiir den Sport geeignet sind. Meistens sind sie
etwas leichter, damit sie bei Bewegungen weniger stark schwingen und
sicherer halten. Die heutigen Brustprothesen passen sich sanft jeder Be-
wegung an und stellen beim Sport kein Hindernis dar.

Auch Prothesen-BHs, die sich besonders gut fiir den Sport eignen, werden
von vielen Herstellern angeboten. Die Krankenkassen zahlen fur solche
BHs Zuschisse, die allerdings in der Hohe zwischen den einzelnen Kassen
variieren kdnnen. Fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse nach der Héhe der
moglichen Unterstiitzung.

Keine operierte Frau braucht sich zu scheuen, sich nach ihrer Brustkrebs-
therapie im Schwimmbad zu zeigen. Heute gibt es spezielle Badeanziige,
in denen Sie eine Brustprothese tragen kénnen, ohne dass jemand etwas
bemerkt. Nicht immer ist ein solcher spezieller Badeanzug fiir Prothese-



tragerinnen notwendig, aber diese Modelle bieten haufig deutliche Vorteile
gegenlber einem normalen Badeanzug. So sind beispielsweise die Trager
etwas breiter, Riicken-, Arm- und Dekolletéausschnitt sind meist etwas
hoher gestaltet. Es gibt ein breites Spektrum an Schnittformen, die ebenso
schon und modisch sind wie ,normale” Modelle.

HILFREICHE ADRESSEN

Deutsche Krebsgesellschaft e.V.
Informations- und Beratungsservice
Steinlestr. 3

60596 Frankfurt

Tel.: 069 / 63 00 96-0

Fax: 069 / 63 00 96-66
www.krebsgesellschaft.de

Krebsinformationsdienst (KID)

Deutsches Krebsforschungszentrum
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Tel.: 06221 / 41 01 21 (Mo - Fr: 08:00 — 20:00)
Brust-Krebs-Telefon: 06221 / 42 43 43 (Mo — Fr: 08:00 — 12:00)
Fatigue-Telefon: 06221 / 42 43 44 (Mo, Mi, Fr: 16:00 — 19:00)
www.krebsinformation.de

Deutsche Krebshilfe e.V.
Thomas-Mann-Str. 40

53111 Bonn

Tel.: 0228 / 729 90-0

Fax: 0228 / 729 90-11
Informations- und Beratungsdienst:
Mo-Do: 09:00-16:00

Fr: 09:00-15:00
www.krebshilfe.de
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Fax: 0621 / 15 48 77

Mo-Do: 7:00-15:30

Fr: 7:00-13:30
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Tel.: 089 / 4161 9800
www.brustkrebsdeutschland.de
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Tel.: 0761 / 270-7456

Fax: 0761 / 202-4881
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Sportgruppen: Deutscher Sportbund (DSB)
Otto-Fleck-Schneise 12
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Tel.: 069 / 6700 0

Fax: 069 / 6749 06

www.dsb.de

Deutscher Behinderten-Sportverband e.V.
Friedrich-Alfred-Str. 10
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Tel.: 0203 / 7174 170

Fax: 0203 / 7174 178

www.dbs-npc.de
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