[T W For Brustkrebspatient:innen me '| core ha

Diese Ubungen sollen Ihnen helfen, lhre Kraft, Beweglichkeit und Koordination im Schulter- und Brustbereich zu
verbessern. Sie kénnen die Ubungen, nach Ricksprache mit lhrem Arzt oder Ihrer Arztin, im Falle einer OP bereits
im Krankenhaus durchfihren.

Wir empfehlen die Ubungen, insbesonder zu Beginn, taglich durchzufihren. Dafir reichen 20-30 Minuten aus.
Am Anfang kénnen lhnen die Ubungen noch schwer fallen, hier hilft es schon nur einzelene Ubungen

durchzufihren, die lhnen gut tun.

Sie méchten unter Anleitung trainieren?

i

Das sind unsere Programme fir Brustkrebspatient:innen: E_.I - Link Reha
1. Ambulante Onkologische Rehabilitation: Sie erhalten Uber 3-4 Wochen téglich Fl.il
ca. 5 Stunden Therapie bei uns im Haus.
1. OTT = Onkologische Trainingstherapie: Fir Versicherte der AOK. Sie erhalten 24
Trainingseinheiten an Geréaten & 50 Minuten in |hrer Freizeit, z.B. nach der Arbeit.
Kontakt: 02131-8900, neuss@medicoreha.de
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Link OTT

o Ruckenlage, Beine anstellen, Ricken hat mdglichst vollstandigen Kontakt Die Ubung langsam ausfihren.
zum Boden Zur Steigerung kann die

« Handinnenfléchen gegeneinander dricken, den Druck so wéhlen, dass es Endposition ein paar Sekunden
etwas anstrengend, aber nicht unangenehm ist. gehalten werden.

« Hande erst nach oben, dann hinter den Kopf fuhren und méglichst den 5 Wiederholungen,
Boden berihren, sofern die Beweglichkeit vorhanden ist. dann 1 Minute Pause,

« Hande auf gleichem Weg wieder zurick fohren. 3-4 Durchgéinge

D
« Ruckenlage, Beine anstellen, Ricken hat mdglichst vollstandigen Kontakt
zum Boden. Die Ubung langsam ausfihren.
« Stange greifen: weiter AuB3en = schwerer, weiter innen = leichter. Alternativ kénnen Sie ein
« Hande geradeaus nach oben fihren, bis die Ellenbogen nur noch leicht Handtuch verwenden.
gebeugt sind, dann hinter den Kopf, soweit es die Beweglichkeit zuldsst 10-15 Wiederholungen, dann

« wieder zurick in die Ausgangsposition gehen, kurz vor dem Boden anhalten 1 Minute Pause,
und wieder hochfGhren. 3-4 Durchgénge



[ 8 Schulterkreisen

Variante Variante

P

A
<§Q
i 4

& 3
-

« Die Ubung kann im Stand oder im Sitzen ausgefihrt werden

« Variante A: Hande auf die Schultern legen, erst nach vorne, dann so weit
wie méglich nach hinten kreisen

« Variante B: Die Ubung mit seitlich gestreckten Armen ausfuhren, diese
Variante ist anstrengender

o Sie kdnnen vorwarts und rickwdarts kreisen

2 %

« Die Ubung kann im Liegen, Sitzen oder Stehen ausgefihrt werden

o Hand in einem weiten Bogen Uber die Seite zum gegeniberliegendem Ohr
fGhren

« Position kurz halten und den gleichen Weg zuriick

« Eventuell erreichen Sie am Anfang nicht das Ohr, dann die Hand auf dem

Kopf ablegen

Die Ubung langsam und

gleichmaBig ausfihren.
10-15 Wiederholungen, dann
1 Minute Pause,

3-4 Durchgénge

2

Die Ubung langsam und
gleichméBig ausfihren.
10-15 Wiederholungen
rechts und links,

dann 1 Minute Pause,

3-4 Durchgénge



Nr.5 RV G E )

« Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen ausgefihrt werden
« Legen Sie die Hande auf die Wand
 Krabbeln Sie mit den Fingern, dhnlich wie eine Spinne die Wand hoch und

Je weiter Sie hochkrabbeln,
desto schwerer ist die Ubung.
10-15 Wiederholungen

dann 1 Minute Pause,

wieder runter

o Achten Sie darauf, die Schultern unten zu lassen -
¢ Sie kénnen nach und nach den Druck erhéhen 3-4 Durchgdinge

« Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen ausgefihrt werden

Kleinere Kreise sind einfacher,

« Den Stab in einer Kreisbewegung erst zum Kérper hin und dann nach oben, .
groéBere schwerer.

10-15 Wiederholungen

vorwdirts,

vorne und wieder nach unten fGhren
« Die Bewegung soll kreisférmig sein

« Die Ub arts und rickwarts durchfih
ie Ubung vorwérts und rickwérts durchfthren dann 1 Minute Pause und

10-15 Wiederholungen
ruckwadrts, 3-4 Durchgénge

o Alternativ kann ein Handtuch verwendet werden



Nr.7 Ballkreis

Die Ub ! e der Steh (b q Alternativ auch mit
« Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen ausgetihrt werden Wi e e mtds ek
10-15 Wiederholungen

rechtsherum

« Ball vor dem Kérper mit beiden Handen greifen
« Mit einer Hand hinter den Kérper fGhren und mit der anderen Hand nach
vorne zurick

. dann 1 Minute Pause und
« Fortlaufend den Ball um den Kérper kreisen

linksherum

3-4 Durchgéange

« Die Ubung kann im Sitzen oder Stehen ausgefihrt werden Mehr Druck nach unten und

« Legen Sie die Hande auf eine flache, glatte Oberflache und Uben Sie ..
gréBere Bewegungen

leichten Druck nach unten aus -t onsivieren die Ubung.
10-15 Wiederholungen

dann 1 Minute Pause,

o Die Hénde mit leichtem Druck nach vor und zuriick fihren

o Alternativ nach auBBen und innen kreisen

3-4 Durchgénge
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