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Ca. 70% rezeptorpositiv
deutliche Reduktion der Rezidivhäufigkeit
Verbesserung des Überlebens
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30-70% sistieren die Therapie < 5 Jahre
weniger 80% , reduziertes Überleben

Risiko: <40 und >70, Mangel an sozialer 
Unterstützung, Nebenwirkungen, 
angestellt, unzureichende Information, 
Übergewicht
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Hitzewallungen
Muskel- und Gelenkbeschwerden
Schlafstörungen
depressive Verstimmung

Fatigue
Herz-/Kreislaufbeschwerden
Scheidentrockenheit

sich älter fühlen
sich verlassen/im Stich gelassen fühlen

jeden Tag an die Krankheit erinnert werden
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Ergebnisse:
Verbesserung der körperlichen 
Leistungsfähigkeit
Verbesserung der 
Fatiguesymptomatik
Verbesserung der Lebensqualität 
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Brustkrebsüberlebende, die 
mind.150 Minuten pro Woche 
eine mässig intensive 
sportliche Aktivität ausüben, 
haben eine günstigere 
Prognose als Frauen, die nicht 
ausreichend körperlich aktiv 
waren

Jenny Chang-Claude, 12.11.2019
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75 Minuten 
hochintensive Aktivität
2 Einheiten Kraft-

/Koordinations-training

Any amount of running, 
even just once a week, 
is better than no running

Pedisic et al. British 
journal of sports
medicine, 11/2019
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These walks helped me 
prioritize myself, let go of 
what I couldn’t control, 
and accept what was 
going on; they gave me a 
sense of peace.
A. Hope, A survivor`s perspective on the
power of exercise following a cancer diagnosis
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Cancer or no cancer, 
writing this reminds me of how important it is
to be kind to yourself, surround yourself with supportive people, 
be vulnerable and strong simultaneously, 
slow down, let go, get outside, be present, breathe, eat healthy, 
and, most importantly, 

keep moving

Andrea Hope Dec. 2016
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Lauftext 10 pt | 12 pt

• Aufzählung 10 pt | 12 pt
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Gelenkbeschwerden
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Hitzewallungen
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Hitzewallungen
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Ruhe, Entspannung

Meditation, autogenes Tr.

MBSR, PMR Jabobsen

Hypnose
Selbsthypnose

Medikamente
Antidepressiva

Cimicifuga

Sport
Ausdauertraining

Yoga  Pilates
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Laserbehandlung bei vulvovaginaler
Atrophie
Auslösen einer Gewebereaktion in der 
Tiefe
Neubildung von Kollagen und 
elastischen Fasern
Veränderung des pH Wertes

Scheidentrockenheit
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sich älter fühlen
sich verlassen/im Stich gelassen fühlen
jeden Tag an die Krankheit erinnert werden

Psychologie
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Cancer or no cancer, 
writing this reminds me of how important
it is
to be kind to yourself, surround yourself
with supportive people, 
be vulnerable and strong simultaneously, 
slow down, let go, get outside, 
be present, breathe, eat healthy, and, 
most importantly, 

keep moving

Andrea Hope, A Survivor`s Perspective on the Power of Exercise following
a Cancer Diagnosis, 2016


