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Wieder
entspannt

Viele Frauen nehmen nach einer

B Brustkrebsoperation unbewusst eine
Schonhaltung ein. Verspannungen im
Schulter- und Nackenbereich kdnnen
die Folge sein. Lesen Sie hier,

was sich dagegen tun lasst.

Ihre AOK Bayern.

b mggm
L]

[=] s
-l
Scann mich!

Ruckenfit mit der AOK

Riickenschmerzen sind eine Volkskrankheit. Wer jedoch regelmdBig aktiv ist, kann ihnen oft
vorbeugen. Der von Expertinnen und Experten entwickelte AOK-Riickentrainer bietet einen
sechswochigen Trainingsplan mit aufeinander aufbauenden Wochenmodulen. So kdnnen Sie
gezielt Ihren Ricken stérken. Der Riickentrainer ist fiir alle kostenfrei und eignet sich, wenn die
Brustkrebs-OP schon etwas ldnger her ist. Mehr unter: » aok.de/rueckentrainer


https://www.aok.de/rueckentrainer
http://www.aok.de

Nach einer Brustkrebsoperation
kann es im oberen Riicken sowie im
Nacken- und Schulterbereich zu
muskularen Beschwerden kommen.
Wir geben Tipps, was dagegen hilft.

ie meisten Frauen mit Brustkrebs
werden operiert. Musste eine Brust
komplett entfernt werden (Mastek-
tomie), verdndert sich die Ge-
wichtsverteilung. Dies fithrt unter Umstén-
den - gerade bei grofRen Briisten — zu einer
Asymmetrie im Oberkérper. Die Beweglich-
keit der Schulter und/oder des Arms ist meist
auch beeintrichtigt, wenn in der Achselhoh-
le Lymphknoten entfernt wurden. Durch den
Schnitt und die Naht konnen die Beweglich-

keit von Schulter und Arm verringert sein.
Hinzu kommen meist Wundschmerzen in
den ersten Tagen. Der Korper versucht, diese
Beeintrichtigungen auszugleichen. Viele
Frauen nehmen unbewusst eine Schon-
haltung ein. Die Folge ist eine Fehlhaltung,
die zu Muskelverspannungen fiihrt.

Fehlhaltungen vorbeugen

Ist dies bei Ihnen der Fall, ist es bei solchen
Beschwerden zunéchst wichtig, die korper-
liche Symmetrie wiederherzustellen. Nach
einer brusterhaltenden Operation sollte die
betroffene Brust daher mit einem speziellen
Biistenhalter oder Sport-BH gestiitzt werden.
Wurde die Brust abgenommen, kann nach
abgeschlossener Wundheilung eine dufdere
Prothese getragen werden. Diese besteht
meist aus Silikon und ist einer echten Brust
nachgebildet. Sie wird in einen speziellen BH
eingelegt. Es gibt auch selbsthaftende
Brustprothesen. Die Prothesen stellen nicht
nur das korperliche Gleichgewicht wieder
her, sondern kénnen, wenn gewollt, den
Verlust der Brust nach aufden kaschieren.
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Sport und Bewegung

Sanfte Bewegung hilft

Nach dem Eingriff dauert die Wundheilung
etwa drei Wochen. Gewohnte Alltagsaktivi-
titen konnen Sie danach allméhlich wieder
aufnehmen. Beschwerden im Muskel- und

. Leichte
Ubungen fur
zu Hause:

Foto: iStock.com/SolStock/Pilat666; Illustrationen: AOK

Gelenkapparat lassen sich mithilfe von
gezielten Ubungen verringern. Sie sollten
jedoch immer erst mit lhrem behandelnden
Arzt, der Arztin, der Physiotherapeutin
oder dem Physiotherapeuten besprechen,
welche Ubungen in Ihrer individuellen
Situation geeignet sind. Generell gilt:
Vermeiden Sie ruckartige, unkont-
rollierte Bewegungen. HOren Sie

auf Thren Korper. Es sollte sich

niemals unangenehm anfiihlen

oder schmerzhaft sein.

UBEngOPFSTEMME
ZUR KRAFTIGUNG DER
SCHULTER

Bevor Sie beginnen, kann

es helfen, sich einmal im

Spiegel zu betrachten. Oft

steht die Schulter auf der
operierten Seite ein wenig

hoher und nach vorn. Achten

Sie bei den Ubungen bewusst

auf eine aufrechte Kérperhaltung
und nehmen Sie sich geniigend Zeit
dafiir. Am besten integrieren Sie
solche Ubungen méglichst regelmiRig

+ Arme nach oben strecken und
langsam wieder senken.

Wiederholen Sie die Hanteliibung
sechs- bis achtmal. Dabei tief
und ruhig atmen.

in Ihren Alltag.
Tipp fur MIT LOCKEREM
drauBen: SCHULTERGURTEL WALKEN

Walken ist eine Méglichkeit, um mehr
Bewegung in lhren Alltag zu bekommen.
Wenn Sie sich beim Walken eine schéne

flotte Musik vorstellen und den
Oberkorper etwas ,tanzen” lassen, tut das
nicht nur lhrem verspannten Nacken gut,

sondern hebt auch die Laune.
Nutzen Sie dabei die natlrliche Drehung

der Schulterachse, und die Arme
w werden wie von selbst aktiv
A (rechte Schulter und linkes Bein
nach vorn und umgekehrt).

-
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- Zwei Minuten auf der Stelle gehen und die
Arme kreisen lassen, um sich aufzuwdrmen.

- Dann zwei Hanteln oder zwei kleine volle
Wasserplastikflaschen (0,5 Liter) seitlich halten,
Bauchnabel nach innen ziehen, Knie leicht beugen.
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AKTIVIERUNGS?BUNGEN
BEI LYMPHODEM

- Ballen Sie Ihre Hande kraftig zur Faust und

strecken Sie die Finger wieder.

- Beugen und strecken Sie abwechselnd Ihren

Arm im Ellenbogengelenk.

- Strecken Sie sich im Stehen und greifen Sie

mit den Handen ,nach den Sternen”.

- Dehnen Sie Ihren Nacken durch
langsames, behutsames
seitliches Neigen des Kopfes in
beide Richtungen.

WEBTIPPS

Weitere Tipps zur Nachsorge im
AOK-Brustbuch unter:

- aok.de/brustkrebs > Kostenfreier Ratgeber
und Entscheidungshilfen zum Thema
Brustkrebs > Patientinnen-Handbuch

~Gut begleitet neue Kraft schépfen”

Mehr zu Sport und Bewegung bei Krebs:

< nct-heidelberg.de
> Suche: Neuauflage der Broschiire ,Sport,
Bewegung und Krebs" > als PDF-Datei


https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/brustbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/brustbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/brustbuch.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/brustbuch.pdf
https://www.nct-heidelberg.de/fileadmin/media/nct-heidelberg/fuer_patienten/beratung/bewegung/OnkoAktiv/2020_NCT_KVBW_sport_bewegung_und_krebs_k4.pdf
https://www.nct-heidelberg.de/fileadmin/media/nct-heidelberg/fuer_patienten/beratung/bewegung/OnkoAktiv/2020_NCT_KVBW_sport_bewegung_und_krebs_k4.pdf
https://www.nct-heidelberg.de/fileadmin/media/nct-heidelberg/fuer_patienten/beratung/bewegung/OnkoAktiv/2020_NCT_KVBW_sport_bewegung_und_krebs_k4.pdf

mit Bedacht

Wellness

Tipps zur
Entspannung:

- aok.de/magazin
> Suche:
Entspannung

und mental anstrengend. Viele Betroffe- Auf geschadigte Haut achten
ne mdchten sich daher mit Wellness
gezielt entspannen. Haufig werden Wirme-
anwendungen oder Massagen als wohltuend
empfunden. Aber eignen sich Sauna, heifie
Quellen oder eine Massage bei Brustkrebs-

patientinnen mit Muskelschmerzen?

E ine Brustkrebserkrankung ist kdrperlich

Ist Ihre Haut durch Therapien in Anspruch
genommen, empfiehlt sich bei Wellnessanwendungen
generell Zurtickhaltung:

- Vorsicht bei frisch verheilten Operationsnarben oder
bestrahlter Haut. Beide sind besonders empfindlich. Eine

. . . stdrkere Durchblutung kann zu Schwellungen fihren.
Arztliche Rucksprache halten
- Wurden Lymphknoten entfernt oder die Achselhdhle

Prinzipiell spricht nichts dagegen, sich etwas
zu gonnen. Bisher gibt es keine wissenschaft-
lichen Belege dafiir, dass durch die genannten
Wellnessanwendungen das Krebsriickfallrisiko
steigen konnte. Jedoch verstarkt Warme die
Durchblutung und regt damit den Stoffwechsel
an. Dies kann in bestimmten Situationen
ungiinstig sein (siehe Kasten rechts). Bespre-
chen Sie sich daher immer mit Ihrer behan-
delnden Arztin oder Ihrem behandelnden
Arzt, um unnoétige Risiken zu vermeiden.
Dann wissen Sie, welche Wellnessbehandlung
bedenkenlos ist.

Mochten Sie trotz Einschridnkungen dennoch
Wohlfiithlmomente haben, versuchen Sie es
doch einmal mit Meditation oder Progressiver
Muskelentspannung (siehe Webtipp rechts
oben). Die damit erlebte Entspannung kann
helfen, neue Kraft zu tanken.
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bestrahlt, kann es durch Wéirme oder eine Massage
leichter zu einem Lymphédem (Ansammlung von Lymph-
flissigkeit im Gewebe) kommen. Ist ein Lymphddem schon
da, sind Wérmeanwendungen tabu.

- Sind Sie geschwadcht, reagieren Sie unter Umstéinden

empfindlich auf étherische Ole und bekommen woméglich
Haut- oder Atemwegsreizungen.

- Eine Chemotherapie und moderne zielgerichtete Arznei-

mittel konnen die schiitzende Barrierefunktion der Haut
angreifen. Vermeiden Sie daher zu langes Baden in
warmem Wasser (ob zu Hause oder im Spa), um sie nicht
zusdtzlich zu schadigen.

- Bedenken Sie auch, dass Wellnesseinrichtungen von vielen

Menschen besucht werden und sich dort meist eine Menge
Keime tummeln. Durch die geschadigte Haut konnen
Bakterien, Viren oder Pilze leichter eindringen.

- Wdhrend und nach der Krebsbehandlung kann der Kreislauf

geschwdicht sein. Daher ist fiir einige Krebsbetroffene die
plotzliche Zufuhr von viel Warme eventuell unangenehm.

Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Brustkrebs.
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Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder AOK-
telefonisch unter 0800 0336704  Curaplan



https://www.aok.de/pk/magazin/suche/?q=Entspannung
https://www.aok.de/pk/magazin/suche/?q=Entspannung
https://www.aok.de/pk/magazin/suche/?q=Entspannung
https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
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