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Beim , Onkowalking” starken Krebspatientinnen gemeinsam ihre Immunsysteme

Von Nina WaBmundt

IDSTEIN. Wer starke Frauen
bewundern will, die mit der
Diagnose , Krebs* leben, muss
nicht nach Hollywood schau-
en. Er kann sie beim ,,Onko-
walking“ im Idsteiner Land er-
leben. Die fiinf Liuferinnen
tragen so viel Lebensfreude in
sich. Man kann kaum glauben,
dass diese strahlenden Gesich-
ter Krebspatientinnen sind.
Die Frauen der ,,Onkowal-
king“-Laufgruppe vom Verein
»Let‘s GO“ haben ihre Krank-
heit entweder schon besiegt
oder kdmpfen gerade noch.

Der Austausch mit anderen
Betroffenen ist wichtig

Eine Teilnehmerin ist mitten
in der. Chemotherapie. Sie
fiihlt sich heute nicht gut, ist
aber trotzdem gekommen.
Beim Laufen durch die hiigeli-
ge Landschaft geht ihr immer
wieder die Puste aus. ,Der
Arzt driickt einem die Krank-
schreibung in die Hand und
dann wird man allein gelas-
sen“, berichtet sie vom Beginn
ihrer Therapie vor zwei Jah-
ren. Als Erstes habe sie sich

deshalb umgehért, ob es eine

Gruppe fiir Krebspatientinnen
in ihrer Néhe gibt. Bei ,Let‘s
GO* ist sie fiindig geworden.
Um Frauen mit gyndkologi-
schen Krebserkrankungen zu
unterstiitzen, wurde ,Let‘s
GO* 2007 in Wiesbaden als ge-
meinniitziger Verein gegriin-
det. Mit kreativen, informellen
und sportiven Projekten tragt
er dazu bei, die Lebensqualitdt
von Krebspatientinnen zu ver-
bessern. Rund 70000 Frauen
erkranken jedes Jahr neu an
Brustkrebs. Wichtig ist fiir sie
vor allem, sich mit anderen
Betroffenen austauschen zu
kénnen: ,,So habe ich den Tipp
bekommen, dass Ananas die
Ubelkeit der neuen Chemotab-
letten lindern kann®, freut sich
die Teilnehmerin. ,Man muss
nichts erkldren, wenn es
einem mal schlecht geht. Das
tut gut”, sagt eine andere Teil-
nehmerin. ,Die gemeinsamen
Stunden bedeuten fiir mich

Normalitdt“, schreibt eine wei-
tere Lduferin, die heute auf-
grund ihrer Therapie nicht da-
bei sein kann, per Mail an die
Trainerin der Gruppe, Andrea
Hartl ist von der Gesund-
heitsakademie des Instituts fiir
Sport und Rehabilitation aus-
gebildete ,Onkowalking“-
Trainerin. Mit Elan und guter
Laune fiihrt sie die Gruppe an.
Die Arme schwingen beim
Laufen einfach locker mit.
Was bei dieser Gruppe anders

ist als bei anderen? ,Der Leis-
tungsgedanke fallt vollig weg*,
sagt Hdrtl. Obwohl die Kondi-
tion von Mal zu Mal zunehme.
Der Stresspegel geht herunter,
Gliickshormone werden freige-
setzt, die Frauen fiihlen sich
nach dem Laufen entspannt
und beweglicher, erzdhlen ei-
nige Teilnehmerinnen. ,Wir
sind sehr achtsam durch die
Natur gegangen, haben Son-
nenuntergdnge und besondere
Pilze betrachtet“, berichtet
Haértl von den Kurserlebnissen.

VEREIN ,LET’S GO”

» Der Verein unterstiitzt Projek-
te, die krebserkrankte Frauen psy-
choonkologisch begleiten.

» Yoga fiir Krebspatientinnen fin-
det dienstags von 17.30 bis 18.45
Uhr bei ,Movation”, Black-und-
Decker-StraBe 17b, in Idstein statt.

Um eine Anmeldung bei Gisela

Schmitt, Telefon: 06126-54741,
wird gebeten.

» Weitere Informationen zu Ver-
anstaltungen und einer Mitglied-
schaft unter www.lets-go-ev.org.

» Spenden an das Konto, Iban:
DE82510500150352800015,
Naspa Idstein.

Der Verein hat im Friihjahr
und im Herbst angeboten, sich
unter Leitung der ausgebilde-
ten Trainerin jeden Donners-
tag gemeinsam an der frischen
Luft auszutoben. Sobald das
Licht im Friihjahr 2019 wieder
geniigend da ist, wolle man
mit dem ,,Onkowalking“ wei-
termachen, so Hartl. Der Lau-
fer atmet sogenannte Terpene,
die von den Bdumen freige-
setzt werden, ein. Dies verbes-
sert das Immunsystem, sogar
wenn man sich nur einmal pro
Woche in der Natur bewegt.
Und das steigert auch die Ab-
wehr gegen die bosen Zellen.
Auflerdem werden Beweglich-
keit, Koordination, Korper-
wahrnehmung geschult.

Um solche Angebote wie
,Onkowalking“ umsetzen zu
konnen, ist der Verein auf
Spenden angewiesen. Nicht
mal die Hélfte der Projekte
konnen iiber die Mitgliedsbei-
trdge finanziert werden. , Die

Spendenbereitschaft der Leute
ist fast nur da, wenn sie selbst
oder enge Angehorige er-
krankt sind“, bedauert Anke
Moller, Vorsitzende von ,,Let‘s
GO“ Das Thema miisse end-
giiltig enttabuisiert werden.
»Es ist eine Scheifl-Krankheit,
die jeden aus den Stiefeln
haut. Krebs macht vor nie-
mandem halt“, betont sie. Der-
zeit sucht der Verein sowohl in
Wiesbaden als auch in Idstein -
Rdumlichkeiten fiir ein ,,Frau-
enzimmer“; einen Treffpunkt
fiir Betroffene und Angehori-
ge, in dem gebastelt, sich ans-
getauscht und gegenseitig ge-
holfen werden kann.



