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Gerade jetzt
aktiv sein

Lange Zeit hieB es, Frauen mit Brustkrebs
- sollten sich korperlich schonen. Das
Gegenteil ist der Fall. Wir zeigen |hnen,

‘ was Sie auch wdahrend der Therapie in
\ ~ Sachen Bewegung machen konnen!

Ihre AOK Bayern.

Personlicher Rat am Telefon Sollte ich Sojaprodukte meiden?
AOK-Versicherte kdnnen exklusiv den Service Call4fit Obwohl einzelne Studien auf krebsférdernde
nutzen: Lassen Sie sich telefonisch von medizinischen Effekte hindeuten, geben Fachgesellschaften

Expertinnen und Experten zu Bewegung
sowie Erndhrung beraten. Kostenfreie
Rufnummer: 0800 1 265 265 oder
mehr unter: > aok.de > Suche: Call4fit

Entwarnung: Sojagenuss in MaBen - auch fir Brustkrebs-
patientinnen - ist kein Risiko fiir Krebs. Unbedenklich
sind ein bis zwei Portionen tdaglich:
eine Portion = 100 g Tofu oder 250 ml Sojamilch.



https://www.aok.de/pk/leistungen/sport-ernaehrung/telefonberatung-fitness-ernaehrung/
http://www.aok.de/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/aok-fachpruefungsstempel-fachlich-gepruefte-inhalte/

Finden Sie
lhren Wohlfuhl-Sport

Korperliche Aktivitat ist in jeder Phase der Brustkrebs-
erkrankung gut. Sie starkt lhren Korper und hilft zudem,
schwierige Situationen besser zu bewdailtigen.

elchen Sport

kann ich trotz

Brustkrebs

machen? Die
Wissenschaft sagt, das Beste ist
ein Mix aus Kriftigung, Dehnen
und Ausdauertraining. Wie Sie
das umsetzen, richtet sich nach
Thren Vorlieben. Die Moglichkei-
ten dafiir sind vielfiltig. Wir
zeigen Thnen drei empfehlens-
werte Sportarten.

Tai-Chi

Langsame, flieBende Bewegungen
sind das Besondere der chinesischen
Kampfkunst. Dadurch ist dieser Sport
besonders schonend fiir den Korper.
Tai-Chi verbessert die Beweglichkeit.
Es kann auch das Immunsystem
stirken und Angstzustinde reduzieren.
Wenn Sie nach einer Operation oder
Chemotherapie noch wenig beweglich
sind oder sich erschoépft fiihlen, ist
Tai-Chi ideal, sanft in Bewegung zu
kommen. Auch die Muskulatur im
Brustbereich ldsst sich damit stérken.
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Aqua-Fitness

Dieser Sport ist ideal fiir Patientinnen, die gern
korperlich aktiv sind, aber ihre Gelenke schonen
mochten. Meist in einer Gruppe machen Sie
verschiedene Ubungen im Wasser, zuweilen mit
kleinen Gewichten. Der Wasserauftrieb entlastet
die Gelenke und trainiert die Muskulatur.

So hilft das Training im Wasser dreifach: Es
stabilisiert den Kreislauf, férdert die Ausdauer
und kréftigt die Muskeln. Wichtig: Sprechen Sie
vorab mit lhrem Behandlungsteam dazu, ob
Aqua-Fitness fiir Sie geeignet ist.

IN BEWEGUNG KOMMEN -
SO GEHT'S LEICHTER

Es kann schwerfallen,
mit Sport anzufangen.
YOQG. Hier drei hilfreiche Tipps:

1. Beginnen Sie mit kleinen,

ichb Zielen:
g Durch gezielte Dehniibungen kann Yoga erreie .o.re"n '|e en .
Y . . . " Schon ein taglicher Spazier-
] die Beweglichkeit verbessern und den Korper . .
. .. gang ist ein Anfang.
nach einer Brustkrebsbehandlung sanft stéirken.
Es fordert die Flexibilitdt und Muskulatur, unter
anderem im Brust- und Schulterbereich. Zudem
unterstiitzt es die bewusste Atmung. Auch kann
Yoga Angste und Depressionen mindern. Sie

wollen etwas anderes probieren? Wie wire es mit

2. Gemeinsam mit anderen
aktiv zu sein, motiviert und
unterstiutzt Sie emotional.

Lachyoga? Dabei steht das bewusste Lachen, meist 3. Gestalten Sie Ihr Training
in der Gruppe, im Vordergrund. Gezielt zu lachen, variantenreich. Wechseln
kann helfen, wieder Momente der Freude zu Sie - wenn Sie méchten -
finden. Es sorgt aulerdem fiir wohltuende zwischen verschiedenen
Entspannung. In vielen Stédten gibt es Prasenz- Sportarten.

kurse, aber beide Yoga-Formen lassen sich auch

online ausfiithren.

Sport macht starker, fitter und belastbarer

WEBTIPPS
Grundsdtzlich ist kérperliches Training in jeder Erkrankungsphase
moglich. Vor Beginn einer Sportart sollten Sie jedoch immer mit Ihrem Bewegungskurse der AOK finden
Arzt oder lhrer Arztin sprechen. Sie hier: » aok.de/kurse > Bewegung
SO PROFITIEREN SIE VON SPORT: Blutdruck, Kreislauf und Psyche
profitieren von Bewegung. Mit
+ Er kurbelt Herz und Kreislauf an, der Kérper bleibt oder wird dem Bewegungsplan aus dem
fitter und die Lebensqualitdt verbessert sich. Online-Coach Bluthochdruck

der AOK erhalten Sie eine
personalisierte Anleitung und
Erinnerungen zur Motivation,
kombiniert mit Tipps zu Erndih-
rung und Stressmanagement:

- aok.de/online-coach-bluthochdruck

- Erschépfung (Fatigue) nimmt ab, insbesondere auch wahrend
einer Strahlentherapie.

- Nach einer Operation lindern Bewegung und Stretching
Beschwerden der Muskeln und Gelenke.

- Bewegung kann den Transport der Lymphflissigkeit im Korper

anregen und so bei angestauter Lymphflissigkeit (Lymphddem) Fur Nichtsportler bietet die
helfen. Krebshilfe mehrwéchige Trai-
ningspldne als leichten Einstieg
- Wer wdhrend einer Chemotherapie sportlich aktiv ist, hat unter - zu Laufen, Radfahren und
Umstdnden weniger Nebenwirkungen. Auch eine antihormonelle Schwimmen: » krebshilfe.de
Behandlung kann durch das Training vertréiglicher werden. Das > Informieren > Uber Krebs
hilft, die Therapie besser durchzuhalten. > Krebs vorbeugen > Viel bewegen
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https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/bewegung/
https://www.aok.de/online-coach-bluthochdruck
https://www.krebshilfe.de/informieren/ueber-krebs/krebs-vorbeugen/bewegung-und-krebs/
https://www.krebshilfe.de/informieren/ueber-krebs/krebs-vorbeugen/bewegung-und-krebs/
https://www.krebshilfe.de/informieren/ueber-krebs/krebs-vorbeugen/bewegung-und-krebs/
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Wichtige Begriffe, einfach erklart

Patientinnen mit Brustkrebs begegnen haufig medizinischen Fachwortern -
im Arztgesprach, in Befunden oder bei der Suche nach Informationen. Wer diese
versteht, kann vieles besser einordnen.

Hier ein paar wichtige Brustkrebsbegriffe, die haufig vorkommen:

Hormonrezeptor (HR)

Unter dem Mikroskop zeigt sich, ob Tumor-
zellen ,Andockstellen” (Rezeptoren) fur
die Hormone Ostrogen (ER) und Progeste-
ron (PR) besitzen. Wenn das so ist, gilt der
Brustkrebs als ,HR-positiv”. Der Tumor ist
dann hormonabhéingig und kann auf eine
sogenannte Antihormontherapie anspre-
chen. Dieser Brustkrebs-Typ ist sehr
héufig. Fehlen die Rezeptoren, kommen
andere Behandlungsformen infrage.

Dabei handelt es sich um ein Protein,
welches das Wachstum von Brustkrebs-
zellen fordert. Bei etwa 15 bis 20 Prozent
der Patientinnen ist es in gréBeren Mengen
im Tumor vorhanden. Dann steht im
Befund ,HER2-positiv”. In diesem Fall
kann eine Therapie mit Antikdrpern das
Wachstum gezielt hemmen. Ist der Tumor
HER2-negativ, richtet sich die Behandlung
nach dem Hormonrezeptor-Status.

Triple-negativ

Tumoren mit dieser Einstufung haben
weder Hormonrezeptoren (ER/PR) noch
HER2. Es fehlen also alle drei (triple)
der oben genannten Faktoren. Diese
Tumoren treten hdufiger bei jingeren
Frauen auf und werden meist mit einer
Chemotherapie behandelt.

Das , Duktale Carcinoma in situ”, kurz
DCIS, ist eine Vorstufe von Brustkrebs

in den Milchgdngen. Bei einer friithen
Behandlung hat es sehr gute Heilungs-
chancen. In der Regel wird operiert und
anschlieBend bestrahlt, um zu verhindern,
dass daraus Brustkrebs entsteht.

Impressum
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Dies ist ein Eiwei3, das in Zellen nur
wdhrend der Zellteilung enthalten
ist. Der Ki-67-Wert wird in Prozent
angegeben. Er zeigt, wie viele
Tumorzellen schnell wachsen und
kann bei der Entscheidung fiir

oder gegen eine Chemotherapie
hilfreich sein.

Clarimedis ist ein
AOK-Angebot, bei dem
Sie sich telefonisch von
Arztinnen und Arzten
beraten lassen kénnen:
0800 1 265 265 (kosten-
frei, deutschlandweit)

> aok.de/clarimedis

Einige Begriffe rund
um die Brustkrebs-
erkrankung beschrei-
ben die Art des Tumors
genauer. Wenn Sie
wissen, was hinter den
Bezeichnungen steckt,
hilft Ihnen das, die
Diagnose und Behand-
lung zu verstehen.

Mehr dazu im Lexikon
des Deutschen Krebs-
forschungszentrums:

> krebsinformations-
dienst.de/lexikon

Eine gute Entscheidung
Die Teilnahme an AOK-Curaplan Brustkrebs.
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