Spezielles Ubungsprogramm fiir Brustkrebspatientinnen

@ Ausdauer

Das Ausdauertraining ist effektiv und leicht umzusetzen. Daher spielt es in der
Rehabilitation von Krebspatienten eine wichtige Rolle. Schon nach vier bis sechs
Wochen stellen sich bei einem regelmalig durchgefiihrten Ausdauertraining erste
Erfolge ein. Das Ausdauertraining hat einen positiven Einfluss auf das Organ-, Hormon-
und Nervensystem sowie Psyche und Bewegungsapparat.

[Obung 1 - Ausdauertraining|

Ausdauersportarten wie Walking, Nordic-
Walking, Skilanglauf oder Radfahren sind
sehr zu empfehlen, wenn das Training mit
geringem Armeinsatz durchgefuhrt wird.
Beachten Sie dabei folgendes Motto:
»Laufen ohne zu schnaufen®: Als
Faustregel gilt 180 minus Lebensalter (der
Puls sollte auf jeden Fall nicht 150 Schlage
pro Minute Ubersteigen)

Hinweise: Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie ein Belastungs-EKG bei
einem dafir spezialisierten Arzt durchfiihren, um mdgliche kardiologische Erkrankungen
auszuschlie3en! Zumindest sollte Ihr Hausarzt oder Onkologe eine ,Unbedenklichkeit*
aussprechen und grunes Licht geben.



@ Koordination

Eine Operation bedeutet vor allem eine Schadigung der Koordination und Motorik der
Patientin. Auch wenn die Leistungsfahigkeit nach wie vor erhalten geblieben ist, kann
die Koordination durch die Schadigung von Nervenbahnen wéhrend der Operation
gelitten haben. Hier helfen Ubungen zum Wiedergewinn der Beweglichkeit.

[Ubung 2 — Gefiihrtes Armkreisen|

Ausfiihrung:
- Stellen Sie sich locker hin und strecken Sie die Arme 3
zur Seite aus &
- Beginnen Sie langsam mit den Armen vorwarts zu
kreisen, lassen Sie die Kreise immer gréf3er werden
- Lassen Sie dann die Kreise wieder kleiner werden
- Bewegen Sie nun lhre Arme in die andere Richtung
- Fihren Sie die Ubung 30 Sekunden durch, mit
anschlieBender 30-sekindiger Pause - A E= N
- Wiederholen Sie die Serie dreimal

[Obung 3 - Armheben|

Ausfuhrung: A
- Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hftbreit hin, spannen :
Sie Po und Bauch an und fuhren Sie den gestreckten rechten
Arm vorwarts nach oben, wahrend Sie den linken Arm riickwarts (
nach hinten bewegen A |

- Offnen und schlieRen Sie die Hande im Wechsel
- Wechseln Sie anschlie3end die Richtungen

- Wiederholen Sie die Ubung finfmal und machen Sie dann 30 5
Sekunden b,
Pause

- Wiederholen Sie jede Serie dreimal ‘

Hinweise: Fihren Sie die beiden Koordinations-Ubungen sehr langsam durch. Hier
kommt es auf die Genauigkeit der Bewegung und nicht auf die Schnelligkeit an! Achten
Sie auf eine gleichmaRige Atmung und bemuhen Sie sich beide Arme in gleichgrof3en
Kreisen zu bewegen. Zur Hilfe kdnnen Sie sich auch vor einen Spiegel stellen, um Ihre
Bewegungen zu kontrollieren. Wichtig ist, dass diese Ubungen nicht zu anstrengend fiir
Sie sind, da sonst lhre koordinativen Fahigkeiten nachlassen. Legen Sie ggf. eine
Pause ein, bis Sie sich wieder fit fiilhlen, dann wiederholen Sie die Ubung.




@ Kraft

Ein kontrolliertes Krafttraining tragt entscheidend dazu bei, Mobilitat und Sicherheit zu
erhalten bzw. zu erreichen. Schon nach wenigen Wochen Training mit vergleichbar
geringem Zeitaufwand kénnen erstaunliche Fortschritte beobachtet werden.

[Obung 4 — Kraftigung der Beinmuskulatur|

Ausfuhrung:
- Lehnen Sie sich mit dem Ricken gegen eine Wand — die Fiil3e ﬁ
huftbreit auseinander 'i‘:;

Gehen Sie langsam in die Knie, bis maximal 90° (der Ruicken
bleibt in Kontakt mit der Wand) t
Halten Sie diese Position 15-20 Sekunden W
Atmen Sie ruhig weiter — nicht die Luft anhalten!!
Strecken Sie dann langsam wieder lhre Beine
Machen Sie eine Minute Pause

Wiederholen Sie die Ubung dreimal [{/«3

[Obung 5 — Kraftigung der Brustmuskulatur|

Ausfuhrung:

Stellen Sie sich etwa einen Meter von einer Wand entfernt auf
Strecken Sie die Arme nach vorn zur Wand aus und stiitzen Sie
sich mehr als schulterbreit an der Wand ab

Die Fingerspitzen zeigen dabei nach oben

Spannen Sie Po und Bauch fest an und halten Sie diese
Spannung wahrend der Ubung

Bewegen Sie lhren Oberkérper langsam nach vorn auf die
Wand zu, indem Sie lhre Armgelenke beugen

Strecken Sie lhre Arme anschliel3end wieder durch
Wiederholen Sie diese Ubung 15 mal und machen dann 1
Minute Pause

Wiederholen Sie die Serie dreimal

Hinweise: Achten Sie bei der Durchfiihrung der Kraft-Ubungen darauf, dass Sie die
Bewegungen langsam und nicht ruckartig austiben. Vermeiden Sie Pressatmung und
atmen Sie immer wéahrend der Beugung der Arme aus und wéahrend der Streckung der
Arme wieder ein. Uberanstrengen Sie sich nicht!



[Ubung 6 — Kraftigung der Riickenmuskulatur|

Ausfuihrung: )

- Stellen Sie sich mit (leicht) gebeugten Knien schulterbreit hin, . 3‘3
die Hande liegen seitlich an den Oberschenkeln

- Spannen Sie Bauch und Po an und halten Sie diese
Spannung

- Neigen Sie nun lhren Oberkérper nach vorne, halten Sie
diesen aber weiterhin gerade

- lhr Blick richtet sich zum Boden

- Wenn Sie im Huftgelenk etwa einen 90°-Winkel haben,
versuchen Sie die Arme seitlich, gestreckt nach vorne zu fuhren

- Halten Sie diese Stellung funf Sekunden lang und fiihren Sie
dann die Arme langsam zurtick und richten sich wieder auf

-

Hinweise: Fihren Sie diese Ubung sehr langsam durch und atmen
Sie gleichmé&Rig weiter. Der Ricken muss unbedingt gerade sein und
darf keinen Rundriicken bilden. Wiederholen Sie diese Ubung fiinfmal. Machen Sie
zwischen den Wiederholungen funf bis 10 Sekunden Pause.

Y

@ Flexibilitat

Diese Ubungen dienen dazu, Arme und Schulter wieder beweglich zu machen.
AulRerdem fordern Dehniibungen auch die Korperwahrnehmung und dirfen nicht in
einem kompletten Trainingsprogramm fehlen, da sich sonst wachsende Muskeln mit der
Zeit verkirzen.

[Obung 7 - Dehnung im Armbereich|

Ausfiihrung: Q
- Stellen Sie sich bequem und huftbreit hin :
- Spannen Sie Bauch und Po an )
- Fuhren Sie beide Arme hinter den Rucken und greifen Sie ' ‘/.;

mit der einen Hand das Handgelenk der anderen
- Ziehen Sie nun den Arm Richtung Boden, lassen Sie dabei
den gedehnten Arm ganz entspannt

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie lhre Schultern nicht
hochziehen!



[Ubung 8 - Dehnung im Schulterbereich|

Ausfiihrung:
- Stehen Sie bequem mit leicht gedffneten Beinen )
- Falten Sie die Hande vor dem Korper wie zum Gebet, (
drehen Sie die Hande nach auf3en und strecken Sie die
Arme nach vorne aus
- Ziehen Sie nun lhre Schulterblatter auseinander, lassen Sie
dabei den Kopf runterhangen, machen Sie den Oberkdrper
richtig rund
- Halten Sie diese Position funf Sekunden und richten Sie
dann den Oberkdrper langsam auf.

Hinweise: Fihren Sie die Dehnungen langsam durch und vermeiden Sie ruckartige
Bewegungen. Gehen Sie nur soweit, bis Sie ein angenehmes Ziehen spuren. Dehnen
Sie nicht Gber die Schmerzgrenze hinaus. Wiederholen Sie die Dehnung dreimal und
schitteln Sie anschliel3end Arme und Schultern kraftig aus.

& Entspannung
Entspannungsibungen eignen sich hervorragend, um einen harmonischen Abschluss
der Bewegungseinheit zu erreichen. Unter Entspannung versteht man die Mdglichkeit,
sich einem Zustand physischer und psychischer Gelostheit hinzugeben. Spezielle
Ubungen sorgen fir angenehme Empfindungen wie Warme, Schwere oder Leichtigkeit.
Entspannung ist der erste Schritt der Regeneration und wird als ,seelische Pause” von
brustkrebsbetroffenen Frauen in der Regel gerne und dankbar

angenommen a2

[Obung 9 - Entspannung 1l

Ausfiihrung:
- Setzen Sie sich mit leicht gedffneten Beinen bequem
auf einen Stuhl und lassen Sie die Arme neben dem Kdrper hangen "\
- Neigen Sie ihren Kopf nach unten und machen Sie langsam Wirbel fir
Wirbel einen Rundrticken
- Verharren Sie kurz in dieser Position und atmen Sie dabei entspannt -
¢
\

weiter
- Richten Sie sich wieder auf und wiederholen Sie die Ubung

/ -



[Obung 10 - Entspannung 2|

Ausfiihrung:

Legen Sie sich bequem auf den Ricken und schliel3en Sie die Augen

Atmen Sie ruhig und entspannt ein und aus.

Spannen Sie nun eine beliebige Muskelgruppe an (ballen Sie z.B. die rechte
Hand zur Faust und spannen so den rechten Arm an)

Halten Sie die Spannung sieben bis zehn Sekunden und entspannen Sie wieder
Spuren Sie in den nachsten Minuten nach, wie sich die Entspannung an dieser
Stelle entwickelt

Wiederholen Sie diese Ubung mit der anderen Seite oder anderen
Muskelgruppen (driicken Sie z.B. eine Ferse auf die Matte und aktivieren so ihre
Beinmuskulatur oder ziehen Sie eine Schulter zum Ohr etc.)




