
Brustkrebs und Körperliche Aktivität 

Was ist Brustkrebs? 
Brustkrebs ist die achthäufigste Todesursache im Großherzogtum Luxemburg 

mit einem Anteil von 2,5 % aller Todesfälle. Bei Frauen ist es die häufigste Ur-

sache (20,1 %) für krebsbedingte Todesfälle [1]. Dieser Krebs, welcher 

hauptsächlich bei Frauen auftritt, ist ein bösartiger Tumor, der in den Zellen 

der Brust beginnt und sich in das umgebende Gewebe oder andere Bereiche 

des Körpers verstreut (Metastasenbildung). Die Symptome können ein Knoten 

in der Brust, eine Brust-Modifikation (Form und Größe) oder Ausfluss aus der 

Brustwarze sein. Die wichtigsten modifizierbaren Risikofaktoren sind Überge-

wicht/ Adipositas, dichtes Brustgewebe, Alkoholkonsum, Hormonersatzthera-

pie und Antibabypille [2].  

Was sind die Auswirkungen von körperlicher Aktivität 

auf Brustkrebs? 
Körperliche Aktivität ist mit einem verringerten Sterberisiko durch Brustkrebs 

verbunden. Je mehr Zeit die Patienten mit der Ausübung von körperlicher Ak-

tivität bei moderaten Intensitäten verbringen, desto geringer ist das Sterblich-

keitsrisiko [3]. Während der Behandlung von Brustkrebs kann sogar moderate 

körperliche Aktivität die aerobe Fitness, Lebensqualität, psychische Gesundheit 

und körperliche Funktionsfähigkeit verbessern und chronische Müdigkeit und 

Gewichtszunahme verhindern. Es kann auch die Nebenwirkungen der Behan-

dlung (z.B. Chemotherapie) auf das kardiovaskuläre System (z.B. Herzinsuffi-

zienz), das lymphatische System (d.h. Lymphödem), die Knochendichte (d.h. 

Knochenverlust) und die Gesundheit der Gelenke (d.h. Schulterschmerzen, 

Verlust des Bewegungsumfangs) kompensieren. Nach der Behandlung verbes-

sert die körperliche Aktivität die Muskelkraft, Ausdauer, Müdigkeit, psychische 

Gesundheit und die Lebensqualität [4].  

Was sind die Risiken? 
Die Risiken der körperlichen Aktivität nach einer Diagnose von Brustkrebs sind 

begrenzt. Während und nach der Behandlung sollte die körperliche Aktivität 

überwacht werden, um Nebenwirkungen wie eine Erhöhung des Volumens und 

Dauer einer Wunddrainage (vor allem in der Anfangsphase) zu vermeiden. 

Darüber hinaus ist die Abnahme der kardiorespiratorischen Fitness, die nach 

jedem Zyklus der Chemotherapie häufig auftritt, ein Hindernis für die körper-

liche Aktivität - welche daher durch eine Reduktion oder Aufspaltung der 

Dauer angepasst werden sollte. Die Art der Aktivität und die Umgebungsbe-

dingungen können angepasst werden, wenn die Patienten eine Perücke tragen 

und/oder einen unbequemen BH (Reibung auf der verbrannten Haut).  

Empfehlungen 
Körperliche Aktivität wird unbedingt nach der 

Diagnose von Brustkrebs empfohlen. Nach der 

Diagnose sehen Empfehlungen mindestens 150 

Minuten moderate körperliche Aktivität pro 

Woche, mit einem Ziel von 50-60 Minuten pro 

Sitzung, vor [3]. Aerobe körperliche Aktivität 

und Muskelaufbautraining werden empfohlen, 

vor allem um Lymphödeme zu beschränken [5]. 

Aerobes Training, welches der Kapazität der 

einzelnen Patienten angepasst werden sollte, 

kann Laufen im Freien oder auf dem Laufband, 

stationäres Radfahren, Laufen im Liegeschritt 

oder auf einem Unterwasserlaufband bein-

halten. Kraft- und Beweglichkeitstraining soll-

ten sich auf die großen Muskelgruppen konzen-

trieren [6], vor allem auf die oberen Extre-

mitäten (Widerstand bis zu 75-85 % der Maxi-

malkraft). Zusätzliches Stretching sowie pro-

priozeptive Übungen sind ebenfalls zu empfe-

hlen, um Kraft und volle Bewegungsfreiheit des 

Schultergelenkes wieder zu erlangen [7]. 
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