PRAXISTIPPS

Fir Teilnehmerinnen mit Brustkrebs sind Ubungen beson-
R E H AS PO RT ders wichtig, die die Bewegungseinschrankungen der Schul-
ter Uberwinden, Schonhaltung und asymmetrische Bewe-
gungsablaufe vermindern und die den Schultergirtel sowie
B R U S T K R E B S die obere Riickenmuskulatur kraftigen. Dazu sollten sanfte,
flieBende sowie rhythmische Bewegungen mit dem Arm auf
der operierten Seite und eine Mobilisation des Schulterge-
lenks durchgefiihrt werden.
Ebenso sind Ubungen zur Férderung des Lymphabflusses
und zur Minderung von Polyneuropathien ratsam. Darlber
hinaus kann durch eine spatere korperliche Aktivitdt und
Bewegung mit einer Aktivierung der Muskelpumpe ein be-
stehendes Lymphodem vermindert bzw. gegebenenfalls das
Ubungsbeispiele Auftreten verhindert werden. Wichtig fiir den Erfolg ist die
zu Kraftigung und Flexibilitat Auswahl der Ubungen.

1. Zug in Riickenlage

Ziel:
Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur

Beschreibung:

In Rickenlage werden die Beine angestellt. Ein
Handtuch (oder Stab, elastisches Band) wird mit den
HandennachobengehaltenundnachauRengezogen.

3-5 Sekunden halten, -
die Spannung I6sen und wiederholen.
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2. U-Halte

Ziel:
Kraftigung der oberen hinteren Schultergirtel-
muskulatur

Beschreibung:

Im Schulterbreiten Stand die Knie leicht beugen,
den geraden Oberkorper etwas nach vorne neigen
und das Gesal} leicht nach hinten schieben. Beide
Arme aus der U-Halte nach vorne oben strecken
und wieder zuriick in die U-Halte. Dabei den Kopf in
Verlangerung des Riickens halten und Bauchmuskeln
anspannen, um den untern Ricken zu stabilisieren.
Die Schultern werden tief gehalten.

Je nach individueller Leistungsfahigkeit
10-15 Wiederholungen, 2-3 Satze

Variationen:
® im Stand

® im Stand, jedoch einen Arm auf den Oberschen-
kel abstiitzen, den anderen Arm aus der U-Halte
nach vorne kopfwarts strecken

3. Arme rickfiuhren

Ziel:
Verbesserung der Flexibilitat im Schultergiirtel,
Dehnung der Brustmuskulatur

Beschreibung:

In aufrechter Position werden die Arme rechts und
links auf Schulterhohe nach hinten bewegt, dabei
drehen die Handflachen nach oben.

Ca. 15-20 Sekunden halten,
dabei gleichmaRig weiter atmen.

Variationen:
® im Sitzen
® wechselseitig mit einem Arm

e die Arme direkt neben dem Korper nach hinten
bewegen
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4. Streckung in
Riickenlage

Ziel:
Dehnung der Brustmuskulatur

Beschreibung:

In Riickenlage, die Beine angewinkelt und die Fersen
aufgesetzt, werden beide Arme in Verlangerung des
Kérpers nach oben gestreckt.

Ca. 15-20 Sekunden halten, dabei gleichmaRig weiter
atmen.

Variation:

Die Hande fassen den Ellbogen der jeweils anderen
Seite. Anschliefend werden die Arme Gber Kopf so
weit wie moglich nach hinten gefihrt.
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