
Bleiben Sie fit

»Bleiben Sie fit« ist das Motto dieser Broschüre  
und soll dazu motivieren,  
Bewegung in ihren Alltag zu bringen.  
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3Liebe Frauen,

Brustkrebs ist in Europa und Nordamerika die häufigste Krebserkrankung bei Frau-
en. Jährlich erkranken weltweit über eine Million Frauen neu an Brustkrebs. In Süd-
tirol sind es jedes Jahr 400 Frauen, die mit dieser Diagnose konfrontiert werden. 
Umwelteinflüsse, eine ungesunde Ernährung und Bewegungsmangel erhöhen das 
Risiko an Brustkrebs zu erkranken. Neueste Forschungen belegen darüber hinaus 
den Zusammenhang zwischen Übergewicht und erhöhtem (Brust-)Krebsrisiko.

»Bleiben Sie fit« ist deshalb das Motto 
dieser Broschüre und soll dazu motivieren, 
Bewegung in ihren Alltag zu bringen.  

Die Südtiroler Clubs des Frauen-Fitness-Unternehmens „Mrs.Sporty“ und die Brust-
krebsinitiative „mamazone – Frauen und Forschung gegen Brustkrebs“ wollen mit 
dieser Kampagne ihre Kräfte bündeln, um sich gemeinsam für mehr Aufmerksam-
keit und für eine bessere Prävention von Brustkrebs bei Frauen einsetzen.  

Herzlichst grüßen

Ihr Mrs.Sporty Team

> Vorwort

Ihre Martina Laduner und Erika Laner 
von mamazone Südtirol

v.l.n.r hinten: Maria Palermi und Günther Windegger (Meran), Andrea Luiprecht und Martin Künold (Eppan), 
Markus Blasbichler (Brixen), Armin Bonamico (Bozen)

v.l.n.r vorne: Erika Laner Martina Ladurner, Maria Rastner (Brixen)  
Samantha Steger (Bruneck), Lisi Moser (Bozen)
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„No sports“ antwortete  
Winston Churchill auf die Frage,  
wie er denn so alt  
geworden sei. 

Dabei unterlag der große Staatsmann wohl einer groben Fehleinschätzung. 
Bewegung gilt heute als wichtiger Faktor in der Vorbeugung von Herz-Kreislauf-
Problemen, sie schützt vor Knochen- und Muskelabbau, Zuckerkrankheit und 
vielen weiteren Erkrankungen. Menschen, die sich viel bewegen, erkranken 
seltener an Brustkrebs oder aber auch Darmkrebs. Bei weiteren Tumorarten 
besteht ebenfalls ein Zusammenhang, wenn auch weniger ausgeprägt. 
Bewegung und Sport spielen aber auch für bereits Erkrankte eine Rolle. 
Mögliche Krankheits- und Behandlungsfolgen, wie etwa Einschränkungen der 
Beweglichkeit, können durch gezielte Übungen und Krankengymnastik vermindert 
oder ganz vermieden werden. Angepasstes Bewegungstraining verbessert 
Erschöpfungszustände, unter denen viele Patientinnen noch lange nach der 
Therapie leiden. Der Europäische Kodex gegen den Krebs bringt es auf den Punkt: 
Bringen Sie sich einmal pro Tag kräftig in Bewegung. Es muss aber nicht immer 
Sport sein, auch Aktivitäten wie Gartenarbeit, Radeln oder der Fußweg zum 
Einkaufen, bedeuten Aktivität. 

Auch Winston Churchill war in seiner Jugend ein außerordentlich aktiver 
Sportler und bekannter Reiter und Fechter. Wahrscheinlich verdankt auch er 
sein gesundes, langes Leben mitunter der sportlichen Aktivität. 

Prof. Dr. Christian Marth 
Vorstand der Universitätsklinik für Frauenheilkunde, Innsbruck

> Vorwort
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[1] Vierfüssler

Angesprochene Muskulatur

Rücken- und Gesäßmuskulatur spielen die Hauptrolle, wenn es darum 
geht, die horizontale Stützposition zu kontrollieren. Bein-, Schulter- und 
Armmuskulatur unterstützen sie dabei.

Und so geht’s

Gehen Sie in den Vierfüßlerstand und verteilen Sie Ihr Gewicht gleichmä-
ßig auf Arme und Beine. Halten Sie den Rücken gerade und den Kopf in 
Verlängerung des Rückens. Strecken Sie nun gleichzeitig ein Bein und den 
gegenüberliegenden Arm, bis diese sich in einer Linie mit dem Rücken be-
finden. Danach führen Sie Arm und Bein so zurück, dass sich Ihr Ellbogen 
und das gegenüberliegende Knie unter dem Körper berühren. 

Das „Geheimnis“ dieser wichtigen  
Basisübung liegt im Zusammenspiel  
zahlreicher Muskelgruppen:  
Nur indem sie harmonisch  
zusammenwirken, können sie  
den Körper stabilisieren.
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[2]  Fahrrad fahren

Angesprochene Muskulatur

Besonders beansprucht werden bei dieser Übung die äußeren und inneren 
schrägen Bauchmuskeln, sowie der gerade Bauchmuskel und beim Beugen 
der Hüfte, der gerade Schenkelmuskel.

Und so geht´s

Nehmen Sie eine stabile Position in Rückenlage ein, dabei sind Ihre Beine an-
gezogen. Hüftgelenk und Kniegelenk betragen 90°. Zur besseren Stabilisierung 
bleiben Ihre Arme neben dem Körper auf dem Boden. Führen Sie mit den Bei-
nen nun eine Rad fahrende Bewegung aus. Atmen Sie gleichmäßig weiter und 
versuchen Sie Ihre Bauch- und Rückenmuskulatur während der gesamten Be-
wegungsausführung angespannt zu lassen. Vermeiden Sie ein Hohlkreuz.  

Hier heiSSt es: Konzentration  
auf die Bauchmuskulatur,  
die mit dieser Übung  
gekräftigt werden.
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[3]  Beidbeiniger Beckenlift

Angesprochene Muskulatur

Dabei handelt es sich in erster Linie um die hintere Oberschenkelmuskulatur 
und den großen Gesäßmuskel. Hinzu kommt der Rückenstrecker im Bereich 
der Lenden- und der Brustwirbelsäule.

Und so geht’s

Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie die Beine auf. Ihre Arme lie-
gen dabei parallel neben dem Körper. Spannen Sie nun ganz bewusst die 
Gesäßmuskeln an. Heben Sie langsam und kontrolliert das Becken an, bis 
Oberschenkel und Oberkörper eine Linie bilden. Kehren Sie danach langsam 
und kontrolliert wieder in die Ausgangsposition zurück, ohne dass am tiefs-
ten Punkt der Po den Boden berührt.

Mit dieser Übung kräftigen  
Sie alle Muskelgruppen,  
die im Spiel sind, wenn Sie Ihr Becken  
anheben, beziehungsweise  
aufrichten.
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[4] Crunch mit Eindrehen

Angesprochene Muskulatur

Während Sie den Oberkörper aufrollen, sind alle Bauchmuskeln im Einsatz, 
durch das Eindrehen aktivieren Sie dann insbesondere die schrägen Anteile.

Und so geht´s

Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie die Beine im rechten Winkel 
auf. Strecken Sie einen Arm aus und spreizen Sie ihn seitlich in Verlänge-
rung der Schulter ab. Winkeln Sie den anderen Arm an und legen Sie die 
Hand locker an den Hinterkopf. Spannen Sie nun aktiv die Bauchmuskeln 
an. Heben Sie Kopf, Ellbogen und Schultern vom Boden ab und drehen 
Sie dabei den Oberkörper so nach innen, dass sich der gebeugte Ellbogen 
dem gegenüberliegenden Knie annähert. Halten Sie diese Position kurz. 
Führen Sie den Oberkörper langsam wieder in Ausgangsposition zurück, 
ohne den Kopf dabei abzulegen. 

Diese Grundübung  
kräftigt äuSSerst  
wirkungsvoll  
die Bauchmuskulatur.
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[5]  Diagonaler Crunch

Angesprochene Muskulatur

Beim wechselseitigen Anheben und Eindrehen des Oberkörpers kräftigen 
Sie sowohl die geraden als auch die schrägen und queren Bauchmuskeln.

Und so geht’s

Legen Sie sich auf den Rücken und heben Sie die Beine gebeugt an. Rollen 
Sie dann auch Kopf und Oberkörper vom Boden ab, bis die Schulterblätter 
den Bodenkontakt verlieren. Ziehen Sie ein Knie zum Körper heran und stre-
cken Sie das andere Bein nach vorn. Strecken Sie nun diagonal den einen 
Arm nach vorn zum angewinkelten Bein, und führen Sie den anderen Arm 
in Verlängerung des Rückens nach hinten. Führen Sie diesen Bewegungsab-
lauf im fließenden Wechsel zu beiden Seiten durch.

Intensiv und koordinativ  
anspruchsvoll: Diese Übung  
zur Kräftigung aller 
Bauchmuskeln  
hat es in sich!
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[6] Bein abspreizen in Seitenlage

Angesprochene Muskulatur

Die seitlich gelegenen Bein- und Gesäßmuskeln der einen Körperseite füh-
ren das Bein nach oben, während die Muskeln der anderen Körperseite die 
gestreckte Körperposition stabilisieren. Zusätzlich sind die Rückenmuskeln, 
die Bauchmuskeln und die Muskeln des Schultergürtels im Einsatz. 

Und so geht´s

Legen Sie sich auf die Seite und heben Sie den Körper in den Unterarmstütz. 
Dabei verteilt sich das Körpergewicht gleichmäßig auf Unterschenkel und 
Unterarm. Heben Sie das Becken an, bis Oberschenkel und Oberkörper eine 
Linie bilden. Führen Sie zur besseren Körperkontrolle den oberen Arm in 
Verlängerung des Rückens über den Kopf. Strecken Sie das obere Bein und 
spreizen Sie es etwas nach oben an. Senken Sie es anschließend wieder ab, 
ohne jedoch den Boden zu berühren. 
 

Mit dieser sehr effektiven  
Übung werden die äuSSeren  
Schenkelmuskeln  
zu beiden Körperseiten  
aktiviert.
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[7]  Ruderzug

Angesprochene Muskulatur

Bei der Zugbewegung werden die hinteren Schulter- und Schulterblattmus-
keln gekräftigt. Hinzu kommen beim Anwinkeln der Ellbogen die Armbeu-
gemuskeln.

Und so geht’s

Fixieren Sie das Band etwa auf Schulterhöhe. Nehmen Sie eine stabile Posi-
tion im Knien oder im Sitzen (etwa auf einem Hocker) ein. Bringen Sie das 
Band mit gestreckten Armen unter Spannung, indem Sie die Schulterblätter 
nach hinten in Richtung Wirbelsäule aktiv zusammenziehen. Beugen Sie nun 
die Ellbogen und ziehen Sie so das Band in einer geradlinigen Bewegung zur 
Brust. Die Handrücken zeigen dabei nach außen. In der Endposition sollten 
sich die Ellbogen parallel zur Schulter oder etwas dahinter befinden. Beim 
Zurückführen die Ellbogen nicht ganz durchstrecken. 

Diese Übung kräftigt die Muskeln,  
die für die Aufrichtung der  
Brustwirbelsäule verantwortlich sind,  
und verbessert somit Ihre  
Körperhaltung.
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[8] Diagonaler Crunch

Angesprochene Muskulatur

Beim diagonalen Aufrollen des Oberkörpers sind alle Bauchmuskeln, also die 
schrägen, geraden und queren Anteile, in Aktion. Beim Eindrehen kommt es 
zu einer Betonung der schrägen Bauchmuskulatur.

Und so geht´s

Fixieren Sie das Thera-Band etwa in Kniehöhe. Legen Sie sich auf den Rü-
cken und winkeln Sie die Knie an. Positionieren Sie sich dabei so, dass das 
Band von hinten auf Sie zuläuft. Halten Sie das Thera-Band fest und brin-
gen Sie es in Vorspannung, indem Sie die Arme gestreckt leicht diagonal 
in Richtung eines Knies führen. Heben Sie Kopf, Schultern und schließlich 
auch den Oberkörper in einer harmonischen Aufrollbewegung vom Boden 
ab, bis die Schulterblätter den Bodenkontakt verlieren. Dann lassen Sie sich 
langsam in die Ausgangsposition zurücksinken, wobei Sie den Widerstand 
des Bandes abbremsen. Am Ende der Bewegung den Kopf nicht ablegen 
und die Bauchmuskelspannung beibehalten. 

Den Diagonalen Crunch gibt  
es auch als Bauchmuskel-Grundübung  
ohne Band. Doch durch den Zug  
des Thera-Bandes wird die Übung noch  
um einiges effektiver.
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[9]  Squat

Angesprochene Muskulatur

Wie bei allen Squat-Übungen werden neben den wichtigen Beinmuskeln 
auch die Gesäß- und Rückenmuskeln gekräftigt.

Und so geht’s

Suchen Sie einen stabilen Stand, wobei Sie Ihre Füße etwas über schulter-
breit und leicht nach außen gedreht aufsetzen. Fixieren Sie die Enden des 
Thera-Bandes unter Ihren Fußballen. Bringen Sie das Band unter Spannung, 
indem Sie es mit stabilen Handgelenken bis auf Schulterhöhe führen. Ihre 
Kniegelenke sind dabei leicht gebeugt, Ihr Rücken etwas nach vorne ge-
kippt. Senken Sie nun Ihren Körper in einer harmonischen Bewegung mit 
dem Po voran so weit nach unten ab, dass die Kniegelenke beinahe recht-
winklig gebeugt sind. Dann richten Sie den Körper mit den Schultern voran 
wieder auf, ohne dass Sie am höchsten Punkt die Knie ganz durchstrecken.

Hier eine wirkungsvolle  
Allroundübung, deren  
Schwierigkeitsgrad  
sich durch das Band gut an Ihre Fähigkeiten  
und Bedürfnisse anpassen lässt.



14

[10] Push-Ups

Angesprochene Muskulatur

Bei dieser Übung sprechen Sie vor allem die Brustmuskulatur und die Arm-
strecker an. Auch der gesamte Schultergürtel ist aktiviert.

Und so geht’s

Stellen Sie sich mit einem Fuß mittig auf das Thera-Band und gehen Sie mit 
dem anderen Fuß nach vorne in die Kniebeuge. Fassen Sie das Band zu bei-
den Seiten symmetrisch mit stabilen Handgelenken etwa auf Schulterhöhe. 
Kippen Sie den Oberkörper dabei etwas nach vorn. Führen Sie das Band in 
einer geradlinigen Bewegung nach vorn oben, wobei die Ellbogengelenke 
nicht ganz gestreckt werden. Halten Sie das Band auch beim Rückführen in 
die Ausgangsposition stets unter Spannung.   

Sehr effektive Allroundübung,  
deren Schwierigkeitsgrad  
sich durch das Band  
gut anpassen und steigern lässt.
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[11]  Abduktorenübung

Angesprochene Muskulatur

Sobald Sie ein Bein abspreizen, treten die an der Schenkelaußenseite gele-
genen Muskeln sowie der äußere Gesäßmuskel in Aktion. Die Muskeln Ihres 
Standbeines stabilisieren zusätzlich.

Und so geht’s

Nehmen Sie eine aufrechte Standposition ein. Fixieren Sie das Thera-Band 
knapp oberhalb der Fußgelenke und bringen Sie es leicht unter Spannung, 
das Standbein bleibt dabei etwas gebeugt, stützen Sie den Körper seitlich 
ab. Um Ihre Körperhaltung zu stabilisieren, spannen Sie die Bauch- und Ge-
säßmuskeln an. Führen Sie das äußere Bein in einer geradlinigen Bewegung 
gegen den Widerstand des Bandes nach außen. Ziehen Sie dabei die Zehen-
spitzen etwas an. Führen Sie anschließend das Bein wieder in die Ausgangs-
position zurück und behalten Sie dabei die Muskelspannung bei. Das Bein in 
der Ausgangsposition nicht aufstellen oder damit das Standbein berühren. 
Nach 20 Sekunden wechseln. 

Jetzt geht es ab auf die Beine,  
denn nun wird die äuSSere Schenkel- 
und GesäSSmuskulatur  
im Stand gekräftigt.



16

[12] Adduktorenübung

Angesprochene Muskulatur

Wenn Sie das angehobene Bein an ziehen, geschieht das durch die Adduk-
torenmuskeln.

Und so geht’s

Suchen Sie sich seitlich Halt. Fixieren Sie das Band in entsprechender Entfernung 
knapp oberhalb des Bodens. Legen Sie das Thera-Band in einer Schlaufe ober-
halb des Fußgelenkes um das Bein, das dem fixierten Band am nächsten ist. 
Halten Sie das Standbein leicht gebeugt und spannen Sie zusätzlich die Bauch- 
und Gesäßmuskeln an. Ziehen Sie am gestreckten Bein die Zehenspitzen an 
und ziehen Sie das Bein so weit zum Körper heran, dass es vorn das Standbein 
kreuzt. Halten Sie die Muskelspannung und führen Sie das Bein so weit wie 
möglich nach außen zurück, ohne dass es zu einer Ausweichbewegung in Be-
cken und Rücken kommt. Nach 20 Sekunden das Standbein wechseln.    
 

Die sogenannten Schenkelanzieher  
oder Adduktoren liegen 
an der Innenseite  
der Schenkel – und genau  
Die werden hier gekräftigt.
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[13] + [14] + [15]  Diagonale Standwaage

Angesprochene Muskulatur

Bauch und Quadrizeps

Und so geht’s

Stellen Sie sich aufrecht hin und verlagern Sie das Körpergewicht auf ein 
Bein. Heben Sie das freie Bein gestreckt nach hinten an und strecken Sie den 
gegenüberliegenden Arm nach oben. 
Nun neigen Sie den Oberkörper etwas nach vorn, sodass Bein, Rumpf und 
angehobener Arm eine gerade, schräg nach oben verlaufende Linie bilden. 
Halten Sie den gesamten Körper dabei stabil.      

Diese komplexe Übung fördert  
sowohl die Balance als auch das  
Zusammenspiel vieler Muskelgruppen,  
deren Aufgabe es ist, den Körper in einer 
Linie zu stabilisieren.
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Mrs.Sporty Bruneck
Lorenznerstr. 
39030 Bruneck
Tel.: 0474 530810
club309@club.mrssporty.it

Mrs.Sporty Bozen 
Vintlerstr. 3
39100 Bozen
Tel.: 0471 983498
club161@club.mrssporty.it

Mrs.Sporty Meran
Pfarrgasse 2
39012 Meran
Tel.: 0473 237036
club337@club.mrssporty.it

Mrs.Sporty Brixen
Millanderweg 1/A
39042 Brixen
Tel.: 0472 838439
club302@club.mrssporty.it

Mrs.Sporty Eppan
Laubendurchgang 16
39057 Eppan
Tel.: 0471 662542
club450@club.mrssporty.it

Das Trainings- und Ernährungskonzept 
Die Basis des Mrs.Sporty Trainingskonzeptes bildet ein 30 minütiges Zirkeltraining,  
das eigens auf die Bedürfnisse von Frauen ausgerichtet ist. Zusammen mit dem Institut  
für Prävention und Nachsorge in Köln wurde ein Trainingsprogramm entwickelt,  
das mit minimalem Zeitaufwand alle Hauptmuskelgruppen anspricht,  
sowie Ausdauer und Koordinationsvermögen trainiert. 

In einer halben Stunde werden fünf Phasen durchlaufen: Aufwärmen, Kräftigungsübungen, 
Konditionstraining, Abkühlen und Dehnen. Mrs.Sporty Mitglieder trainieren an hydraulischen 
Geräten, bei denen sich der Widerstand automatisch der eigenen Kraft anpasst. 
Diese individuelle Steuerung ist zum Einen sehr effektiv und zum Anderen besonders 
gelenkschonend.

Ein weiterer Fokus wird auf die persönliche und individuelle Betreuung der Mitglieder gelegt.  

Um das Mrs.Sporty Zirkeltraining optimal zu ergänzen, wurde in Zusammenarbeit mit dem 
Institut für Sporternährung e.V. , ein Ernährungskonzept entwickelt. 

Dabei handelt es sich nicht um eine Diät, sondern um eine systematische langfristige 
Ernährungsempfehlung. 

Weitere Informationen zum Trainings- und Ernährungskonzept  
finden Sie in Ihrem persönlichen Mrs.Sporty Club.

„Die Langlebigkeit bekommen  

wir heute quasi geschenkt.  

Die Lebensqualität müssen wir  

uns erarbeiten.“

Deutsches Zentrum für Altersforschung Heidelberg



Was ist mamazone?

mamazone – Frauen und Forschung gegen Brustkrebs ist eine unabhängige Initiati-
ve, in der sich engagierte, an Brustkrebs erkrankte und gesunde Frauen mit dem Ziel 
zusammengeschlossen haben, die Überlebensperspektive von Frauen mit Brustkrebs 
entscheidend zu verbessern.

Was heißt mamazone?

„mamazone” ist ein Patchwork-Name aus den drei Wörtern Amazonen, Mamma und 
Zone. Die Amazonen im alten Griechenland waren ein Frauenvolk, das mit Mut und 
Todesverachtung gegen seinen Feind gekämpft hat. mamazone will Frauen mit Mut 
und Wissen wappnen, damit sie nicht länger in der Opferrolle verharren. 
Mamma ist der Fachausdruck für die Brustdrüse. 
Die weibliche Brust, Inbegriff von Weiblichkeit und Leben, benötigt eine Zone von 
mehr Aufmerksamkeit: frauengerechte Medizin und fachliche Kompetenz müssen da-
bei Hand in Hand gehen.

Was macht mamazone im Kampf gegen Brustkrebs?

•	  mamazone sensibilisiert die Öffentlichkeit für Früherkennung und Vorsorge

•	  mamazone unterstützt, stärkt und berät Frauen mit Brustkrebs

•	  mamazone engagiert sich für Qualität in Diagnostik, Therapie und Nachsorge

•	  mamazone macht sich stark für eine frauengerechte Behandlung von Brustkrebs

•	  mamazone fördert informierte und selbstbestimmte Patientinnen

•	  mamazone will die Forschung voranbringen und fördert Vernetzung

Wer steht hinter mamazone in Südtirol?

In Südtirol gibt es seit Oktober 2007 eine regionale Vertretung von mamazone – Frau-
en und Forschung gegen Brustkrebs e.V., der größten und aktivsten Brustkrebsinitiative 
in Deutschland. 
Schirmherrin von mamazone Südtirol ist die gebürtige Boznerin Ursula Goldmann-
Posch, die 1999 in Deutschland den Verein mamazone - Frauen und Forschung gegen 
Brustkrebs e.V. gegründet hat.
Ins Leben gerufen wurde das Projekt von der ehemaligen Landtagsabgeordneten Mar-
tina Ladurner, unterstützt wird sie dabei von Erika Laner, die als Betroffene gerne mit 
Rat und Tat zur Verfügung steht. 

Kontakt
mamazone Südtirol 
Pustertalerstr. 8  
I-39034 Toblach  
Tel. 0039 3356506353 
www.mamazone.it  
info@mamazone.it  



Diese Broschüre ist 
aus der Zusammenarbeit 
mit mamazone und
Mrs.Sporty Südtirol entstanden 

mit freundlicher  
Unterstützung 
der Sonntagszeitung

	    				  


