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Liebe Patientinnen,

Dieser Yoga-Kurs richtet sich an Frauen,
die sich noch in der Akutphase der Brust-
krebs-Behandlung befinden oder nach der
Anschlussheilbehandlung ~ zur  weiteren
Pravention.

Yoga ist ein alter aus Indien stammender
Ubungsweg mit Wurzeln bis 1500 v. Chr.
reichend. Yogaiibungen wirken auf allen drei
Ebenen, der korperlichen, geistigen und emo-
tionalen Ebene. Er umfasst Koérper-, Atem-
und Entspannungsiibungen, sowie Meditation.
Yoga ist daher eine umfassendere, ,ganzheit-
liche" vom Sport deutlich zu unterscheidende
Ubungsweise.

In diesem speziellen Yogakursus fiir Frauen
mit Brustkrebs haben wir die Madglichkeit,
durch unser eigenes Tun unsere Selbsthei-
lungskrafte zu starken. Wir lernen, besser mit
der Erkrankung umzugehen, wieder zu Kraften
zu gelangen, sowie Vertrauen und Zuversicht
zu gewinnen.

Hierbei istder Austausch und Zuspruch in der
Gruppe Betroffener in einem geschiitzten
Raum hilfreich.

Empfehlungen zum Einsatz von Yoga als be-
gleitendes Verfahren in der Krebstherapie

finden sich seit 2021 in der S-3-Leitlinie ,Komplemen-
tarmedizin in der Behandlung onkologischer Patienten®

In den Yogastunden iiben wir, unseren Kérper mit seinen
Bewegungsmoglichkeiten bewusst wahrzunehmen, die
Flexibilitat zu steigern und unsere Sensitivitat und Kon-
zentration zu verbessern.

In achtsamen kleinen Schritten lernen wir, unseren
Atem zu spiren und einfache Kérperhaltungen (asanas)
im Einklang mit dem Atem durchzufiihren. Zusatzliche
Gleichgewichtsiibungen und Kraft aufbauende Ubun-
gen kénnen die durch die onkologische Therapie ent-
standenen Nebenwirkungen lindern.

Spezielle Atemiibungen und Meditation helfen uns, tief
zu entspannen und zu innerer Ruhe und Gelassenheit zu

gelangen.

Mit freundlichen Grifen
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