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Um eine Schonhaltung nach Ihrer Brustoperation

zu vermeiden, wieder Beweglichkeit zu erlangen

und den Lymphabfluss zu unterstiitzen, konnen Sie
bereits einige Tage nach Ihrer Operation mit sanften
Bewegungsiibungen beginnen. Stimmen Sie sich hier
mit Threm Behandlungsteam ab.

Nach der ersten Phase der Wundheilung (ca. 14 Tage)
aktivieren Sie den Lymphabfluss durch leichte Streich-
bewegungen von der Hand Richtung Schulter und von
der Brust Richtung Schulter. Dies ldsst sich sehr gut im
Rahmen Ihrer Korperpflege durchfiihren.

Nehmen Sie sich tdglich eine halbe Stunde Zeit fiir Thre
Bewegung und Korperpflege. Schwere Hausarbeit oder
ruckartige Bewegungen sollten in der ersten Zeit jedoch
vermieden werden, es muss zu Hause nicht wieder alles
sofort erledigt werden! Geben Sie ihrem Korper Zeit

zu heilen.

Flir Weitere Informationen wenden Sie sich bitte an

Thre Breast Care Nurse in Threm behandelnden
Krankenhaus, die AGO Austria unter www.ago-austria.at
oder an die Arbeitsgruppe Breast Care Nurses der AHOP
unter www.ahop.at.
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Liebe Patientin,

Sie haben eine wichtige Etappe Ihrer Behandlung
erfolgreich gemeistert — Ihre Operation liegt hinter
Thnen. Nun mochten wir Sie auf Threm Weg der Genesung
bestmdoglich begleiten und unterstiitzen.

Die Diagnose Brustkrebs sowie die damit verbundenen
Therapien stellen fiir viele Frauen eine grofie
Herausforderung dar — korperlich wie seelisch.

Im Alltag kann es nach einer Brustoperation oder der
Entfernung von Lymphknoten zu Einschrankungen
in der Beweglichkeit von Schulter und Arm kommen.
Auch Beschwerden wie Schwellungen (Lymphodeme),
anhaltende Miidigkeit (Fatigue) oder verminderte
Leistungsfdhigkeit treten nicht selten auf.

Gezielte und angepasste Bewegung kann in dieser Phase
viel bewirken: Sie unterstiitzt den Heilungsprozess,
verbessert Thre Lebensqualitat und starkt Thr
korperliches und seelisches Wohlbefinden. Ein leicht
umsetzbares Ubungsprogramm, das gut in den Alltag
integrierbar ist, soll Sie dabei unterstiitzen, aktiv etwas
fiir Thre Gesundheit zu tun — in Threm eigenen Tempo
und im Einklang mit Threm Korper.

Die Breast Care Nurses stehen Ihnen in dieser Zeit
mit Rat und Tat zur Seite. Bitte zogern Sie nicht, sich
jederzeit an uns zu wenden - in allen Fragen rund um
Ihre Erkrankung und Genesung.

Wir freuen uns auf Sie!

Das Team der BreastXCare Nurses
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2. DEN BALL
ZWISCHEN DEN e
HANDFLACHEN

ZUSAMMENDRUCKEN. =&
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3.DEN BALL UM

1. BALL IN EINE HAND NEHMEN, PUMPEN. DEN KORPER
- Pumpen und den gestreckten Arm auf und ab bewegen. HERUMREICHEN.
- Pumpen und den Ellbogen beugen und strecken.

4. ARME SEITICH GESTRECKT NACH VORNE
UND HINTEN BEWEGEN - ALS OB SIE WASSER
WEGSCHIEBEN WOLLTEN.

8.SCHULTER AUFDEHNEN.
Arm an die Wand legen,
Oberkorper um 90 Grad von
der Wand wegdrehen.

7. MIT DEN HANDEN

ZUM KREUZ GREIFEN
5. AN EINER WAND MIT DEN FINGERN 6. SCHULTERKREISEN. (SCHURZENGRIEF).

HOCHKRABBELN.



