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Gliederung	  

1.  Was	  sagt	  die	  wissenscha0liche	  Studienlage?	  
2.  Wie	  wirkt	  Sport	  außerdem?	  
3.  Was	  kann	  und	  sollte	  ich	  machen?	  
4.  Was	  kann	  ich	  mir	  zutrauen?	  
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Grundsätzliche	  Frage:	  	  
•  Welchen	  Einfluss	  hat	  körperliche	  Ak7vität	  auf	  das	  

Rezidivrisiko	  nach	  Brustkrebs?	  	  
	  
Methode:	  
•  2.987	  Pa7en7nnen	  Brustkrebs	  mit	  Stadien	  I-‐III	  	  
•  Jede	  Brustkrebspa7en7n	  bis	  zu	  15	  Jahre	  beobachtet	  

(1986-‐2002)	  
•  Fragebogen	  zur	  körperlichen	  Ak7vität	  und	  Zei7nvestment	  

	  

Nurses	  Health	  Study	  
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<1h Walking/Woche 

Nurses	  Health	  Study	  

Holmes et al 2005 

>3h Walking pro Woche 

1-3h Walking/Woche 
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Ergebnis:	  
• 	  	  	  BMI	  <	  25	  =	  3	  bis	  5	  Std.	  moderater	  Sport	  pro	  Woche	  
• 	  	  	  BMI	  >	  25	  =	  5	  bis	  7	  Std.	  moderater	  Sport	  pro	  Woche	  

 

Nurses	  Health	  Study	  

Holmes et al 2005 

BMI = kg/m2 
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Ergebnis:	  
	  

Effekte	  bei	  
mind.	  4h	  
Sport/
Woche	  

	  
	  

Friedenreich	  et	  al	  (2009)	  
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1)  Hormonabhängiges	  Mammakarzinom:	  

	  
• 	  Bewegung	  hat	  lebensverlängernden	  Einfluss	  

	  

Nurses	  Health	  Study	  	  

Holmes et al 2005 
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Disku>erte	  Mechanismen:	  
• 	  Hormonelle	  Faktoren	  (Senkung:	  IGF1,	  Insulinspiegel,	  	  
	  	  	  	  Östrogenspiegel,	  Glucose	  …)	  [Holmes	  et	  al.	  2005,	  Graf	  2008]	  
• 	  Immunsystem	  (erhöhte	  Vitalität	  der	  NK-‐Zellen)	  [Peters	  et	  	  
	  	  	  	  	  al.	  1995,	  Uhlenbruck	  2001]	  	  
• 	  Psychogene	  Faktoren	  	  

• 	  ???	  
	  

Wirkweisen	  
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2)	  Metastasierendes	  Mammakarzinom:	  	  
• 	  bisher	  wissenschailich	  keine	  lebensverlängernde	  
Wirkung	  gezeigt	  

• 	  viele	  weitere	  Gründe,	  warum	  Bewegung	  bei	  
Brustkrebspa7enten	  gut	  ist!	  Z.B.	  Lebensqualität	  steigern!!!	  

Nurses	  Health	  Study	  

Holmes et al 2005 
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Physisch:	  

+	  Leistungsfähigkeit	  

+	  Abwehrkrä0e	  des	  
Immunsystems	  

+	  Kra0	  	  

-‐	  Lymphödem	  	  

-‐	  FaNgue	  

Psychisch: 

+ Körperwahrnehm. 

+ Lebenszuversicht 

+ Vitalität  

- Schmerz 

-  Angst 

-  Depression 

Sozial: 
+Kommunikation 
-  Isolation 
 

 
 

Wirkung	  von	  körperlicher	  Ak7vität	  



    

  Sabrina Metzner          Kann Sport ein Rezidiv verhindern?   

Institut für Kreislaufforschung und Sportmedizin 
Abteilung Molekulare und Zelluläre Sportmedizin 

Empfehlung:	  	  
•  	  	  	  BMI	  <	  25	  =	  3	  bis	  5	  Std.	  pro	  Woche	  
•  	  	  	  BMI	  >	  25	  =	  5	  bis	  7	  Std.	  pro	  Woche	  

Ideal:	  	  
•  Mischung	  aus	  Ausdauersport	  +	  

GymnasNk	  

Belastung:	  	  
•  Empfindung:	  Etwas	  anstrengend	  bis	  

anstrengend	  
•  Puls:	  180	  -‐	  Lebensalter	  (<	  150)	  
•  „Laufen	  ohne	  zu	  schnaufen“	  

Kontraindika7onen:	  
•  We^kampfcharakter	  
•  lange	  staNsche	  Haltearbeit	  
•  Dehnübungen	  mit	  Vorsicht	  
•  keine	  Anstrengungen	  an	  den	  Tagen	  

bei	  Gabe	  kardio-‐	  oder	  
nephrotoxischer	  Chemotherapie	  

•  übliche	  KontraindikaNonen:	  
Schmerzen,	  InfekNonen,	  Blutungen,	  
Übelkeit	  

	  

Grundprinzipien	  für	  körperliche	  Ak7vität	  
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	  Korrekte	  Durchführung:	  
•  Natürliches	  Gangbild	  beibehalten	  !	  
•  Hände	  hinten	  öffnen,	  vorne	  schließen	  
•  Stock	  hinten	  unten	  „einstechen“	  
à	  regelmäßige	  Entlastung	  !	  	  

Beispiel:	  Nordic	  Walking	  
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Durchführung:	  
• 	  pro	  Übung	  2–3	  Serien	  à	  15–20	  Wiederholungen	  mit	  40-‐60%	  
der	  Maximalkrai	  

Beispiel:	  Kraitraining	  
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Ausdauer 

Kraft 

Ent-
spannung 

Atmung 

Tanz 

u.a. 

1.   Nicht	  nur	  in	  der	  Sporthose,	  sondern	  auch	  im	  Alltag!	  
2.   Raus	  in	  die	  Natur!	  
3.   Neue	  Bewegungsformen	  ausprobieren,	  z.B.	  asia7sche	  

Bewegungsformen	  (Yoga,	  ThaiChi,	  QiGong)!	  

Ressourcen	  und	  individuelle	  Neigungen	  
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Friluisliv	  
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QLQ C-30
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Friluisliv	  
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Alpenüberquerung	  



    

  Sabrina Metzner          Kann Sport ein Rezidiv verhindern?   

Institut für Kreislaufforschung und Sportmedizin 
Abteilung Molekulare und Zelluläre Sportmedizin 

Jakobswegwanderung	  
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globaler Gesundheitsstatus
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Auch	  die	  physischen	  Werte	  sind	  verbessert!	  

Jakobswegwanderung	  2008	  
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Sabrina Metzner 
sabrinametzner@gmx.de 

 
Dr. Freerk T. Baumann 

Deutsche Sporthochschule Köln 
 

Institut für Kreislaufforschung und Sportmedizin 
Abteilung für molekulare und zelluläre 

Sportmedizin 
Am Sportpark Müngersdorf 6 

50933 Köln 
 

Tel: 0221 - 4982 - 4821 
Fax: 0221 – 4982 - 8370 

Mail: f.baumann@dshs-koeln.de 
www.KrebsKreis.de 

Welche Bewegung ist Ihre Macht?! 
 
 


