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Brustkrebs – was tun?

-

SPORT und BEWEGUNG
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Was wir eigentlich schon wissen

Deutsches Ärzteblatt 

2009
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Sport = Sammelbezeichnung für ... vielgestaltige

Formen körperlicher Betätigung ( Brockhaus, 2003)

Körperliche Aktivität = Gesteigerter Energieverbrauch durch 

Bewegung der Skelettmuskulatur      (Thompson et al., 2003 )
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Trainingsformen

Ausdauerorientiertes Training

Kraftorientiertes Training

Gleichgewichts-/ Koordinationstraining

Beweglichkeits- / Flexibilitätstraining
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Schmidt & Banzer 2017

Zeitliche Ansatzpunkte für Bewegung
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Leitzmann et al. 2015

• Risikoreduktion um 20-30 % für häufige Krebsarten (Brust-, 

Darm- und Gebärmutterkrebs) 

• Besonders großes präventives Potential bei postmenopausalem 

Brustkrebs

• Art der Aktivität ist dabei zweitrangig (Freizeitaktivität vs. 

berufsbedingte körperliche Aktivität)

• Lineare Dosis-Wirkungsbeziehung zw. Aktivitätsumfang und 

Risikoreduktion

Primärprävention – Aktiv sein lohnt sich
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• Regelmäßige körperliche Aktivität kann das Überleben bei 

Brustkrebs verbessern

• Regelmäßige körperliche Aktivität kann das Rückfallrisiko (Rezidiv) 

reduzieren

• Auch hier gilt lineare Dosis-Wirkungsbeziehung zw. Aktivitätsumfang 

und Risikoreduktion

Tertiärprävention – Aktiv sein lohnt sich

Lahart et al. 2015, Jung et al. 2019
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Zeitliche Ansatzpunkte für Bewegung

Schmidt & Banzer 2017
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Herausforderungen

• Empfehlungen von einem gesunden Lebensstil werden noch 

seltener erfüllt als in der Allgemeinbevölkerung (Blanchard et al. 2008; 

Gjerset et al. 2011)

• Abnahme des Aktivitätslevels nach einer Krebsdiagnose (ca. 50%)

• Abnahme der körperlichen Leistungsfähigkeit                                                                        
(Jones et al. 2013, 2012, 2011; Quist et al. 2013; Steins et al. 2013)

• Einschränkungen von Alltagsaktivitäten und Lebensqualität

• Erhöhtes Risiko für Folgeerkrankungen
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Prävention (Akut-)Therapie Rehabilitation
Nachsorge & 

Gesundheitsförderung

Sport / Bewegung im Therapieverlauf

• Standardempfehlung während Therapie „Ruhe und 

Schonung“

• Erste Rehabilitationssportangebote

• Steigendes Interesse/Forschung im Bereich Bewegung 

während onkologischer Therapie

• > 700 hochwertige Studien belegen Machbarkeit, 

Sicherheit & Benefits von Bewegungstherapie/Sport bei 

Krebspatienten/-überlebenden

• Zunehmende Bewegungstherapie-Differenzierung

1980er

2000er

2020er
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Operation Chemotherapie Strahlentherapie Hormontherapie

Sekundärtumor

Fatigue

Schmerzen

Kardiovaskuläre Veränderungen 

Pulmonale Veränderungen

Neurologische Veränderungen

Periphere Polyneuropathie

Kognitive Veränderungen  

Endokrine Veränderungen

Veränderung Fortpflanzungsgesundheit

Gewichtsveränderungen (Zu-/Abnahme)

Körperfettzunahme

Magermasseverlust

Verschlechterung Knochengesundheit

Muskel-Skelett-System

Immunsystem

Verschlechterte Immunfunktion 

Lymphödem

Gastrointestinal-System

Hautveränderungen

Problematik Nebenwirkungen
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Sport als Therapie gegen …

• Fatigue ↓

• Polyneuropathien ↓

• Lymphödeme ↓

• Körperliche Einschränkungen: Schulterbeweglichkeit ↑

• Osteoporose → Knochengesundheit ↑

• Psychosoziale Belastungen: Depression ↓, Angst ↓, Schlafqualität ↑

• Lebensqualität ↑

• Kardiorespiratorische Fitness ↑

• Immunsystem ↑

• Therapieverträglichkeit ↑

Weitere positive Effekte:

Schmidt & Banzer 2017

Selbstwirksamkeit
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Bewegungsempfehlungen

Campbell et al. 2019



Dr. Anja Lungwitz 2021

Bewegungsempfehlungen

• 5 x 30 min bzw. 150 min. / Woche moderate 

oder 75 min. intensive Aktivitäten 

• 2-3x / Woche Krafttraining großer Muskelgruppen

• Gleichgewichts- und Koordinationstraining

Onkologische Leitlinien (ACSM, DKG) und Gesundheitssport (WHO)
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Belastungssteuerung

Belastungsintensität an Tagesform anpassen

„Laufen ohne zu Schnaufen“

„Sich unterhalten können“

„Recht leicht bis etwas anstrengend“ (Ausdauer)

„Etwas anstrengend bis anstrengend“ (Kraft)

Berücksichtigung allgemeiner, therapie- und 

tumorbedingter Besonderheiten
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Bewegungsempfehlungen

• Bewegung und Sport sind in jeder Phase sinnvoll und durchführbar

• Inaktivität vermeiden → schnellstmögliche Rückkehr zu Alltagsaktivitäten

• Jedes Bisschen ist besser als nichts

• Realistische Ziele erhöhen die Erfolgsaussichten

• Bewegung soll Spaß machen

Allgemeingültige Aussagen

• Tägliche Schwankungen der Nebenwirkungen und Leistungsfähigkeit

• Unterschiedliches Ausgangsniveau und Vorerfahrungen

• Individualisierte Programme

Zu berücksichtigen
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Kontraindikationen

• akute Infekte, Entzündungen oder Fieber

• Starke Übelkeit, Erbrechen, Schwindel, Verwirrtheit

• Thrombosen (frisch) oder Embolien

• Nicht abgeschlossene Wundheilung

• Instabile (ggf. auch stabile) Knochenmetastasen 

• Schlechte Blutwerte (Thrombozyten < 20.000/µl, Hämoglobin <8 g/dl)

• < 24h nach Chemotherapie
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Was bringt das Training nun?

AKUT-PHASE

(OP, Chemo- und 

Strahlentherapie)

REHABILITATION

(stationär oder ambulant)

NACHSORGE

(Wohnort)

• Erhalt der körperl. 

Leistungsfähigkeit

• Reduktion von 

Nebenwirkungen

• Stärkung psycho-

sozialer Ressourcen

• Lebensqualität

• Wiederherstellung der 

körperlichen 

Leistungsfähigkeit

• Reduktion von 

Nebenwirkungen

• Aktivität und Teilhabe

• Stärkung psycho-

sozialer Ressourcen

• Lebensqualität

• Rezidivprophylaxe

• Gesundheitsförderung

• Prävention Spätfolgen

• Aktivität und Teilhabe

• Stärkung psycho-

sozialer Ressourcen

• Lebensqualität



Dr. Anja Lungwitz 2021

Angebotsmöglichkeiten
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Wo finden Sie (Vereins-) Angebote?

www.gesundheitssport-in-hessen.de
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Wo finden Sie (Vereins-) Angebote?
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Auf geht’s und vielen Dank!


