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Zu dem Buch

Sport ist bei Krebserkrankungen so wichtig wie Medikamente – das belegen weltweit über 2000 Studien. Denn insbesondere Bewegung im Freien aktiviert das Immunsystem, reguliert den Stoffwechsel und sorgt für gute Laune und ein besseres Körperbewusstsein. Diese Erfahrung machte auch Petra Thaller, als sie selbst mit der Diagnose Brustkrebs konfrontiert war. Die Gründerin der Initiative »Outdoor against Cancer« erklärt zusammen mit dem Sportwissenschaftler Thorsten Schulz, was die Wissenschaft über die Wirkung von Outdoor-Aktivitäten weiß, welche Sportarten infrage kommen, wie man den inneren Schweinehund überwindet und warum die innere Einstellung so wichtig für die Genesung ist.

Ihr Leitspruch: Der wichtigste Schritt ist der vor die Haustür.

Zu den Autoren


Petra Thaller ist Journalistin und war u. a. Chefredakteurin des Bergsportmagazins AllMountain und ist Herausgeberin des Online-Magazins Mountains4U. Anfang 2015 wurde bei ihr Brustkrebs diagnostiziert. Noch während der Chemotherapie gründete sie die Initiative Outdoor against Cancer (OaC), um Krebskranken einen Zugang zu Bewegungs- und Sportangeboten im Freien zu ermöglichen.


Dr. Thorsten Schulz ist Sportbiologe und forscht seit über 20 Jahren zu den Zusammenhängen von Krebserkrankungen und Sport. Zunächst war er an der Sporthochschule in Köln tätig, heute arbeitet er an der Technischen Universität München (TUM). Er zeichnet u. a. für die OaC-Trainerfortbildung im Rahmen von »TUM Sport and Health for Life« verantwortlich.

Weitere Informationen finden Sie unter www.outdooragainstcancer.de 
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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser, liebe mittelbar und unmittelbar Betroffene und liebe Interessierte!

Vor Ihnen liegt ein Buch von zwei Autoren, die es – zwischen emotionaler Power und wissenschaftlichen Fakten – manchmal nicht lassen können zu kommentieren. Es baut auf einer sehr persönlichen Geschichte auf, und so sollten Sie es auch lesen: emotional und faktenorientiert. Sie werden sehen, da schreiben zwei Menschen mit durchaus sehr unterschiedlichen Blickwinkeln und Erfahrungen, aber gleichem Interesse.

Aus unserer Sicht ist das sinnvoll, denn auch die Betrachtung der Erkrankung Krebs hat zwei Seiten: zum einen die Seite des Betroffenen mit seinem gesamten Umfeld, zum anderen die Seite derjenigen, die sich mit der Krankheit beschäftigen, um die Ursachen zu erforschen und den Betroffenen zu helfen. Und genau hier liegt oft das Dilemma. Auf der einen Seite die wichtige persönliche Geschichte des Erkrankten, seiner Bezugspersonen und seines Umfelds, die möglichst alle Gehör und Akzeptanz finden sollten. Deswegen wurden in das Buch auch Erfahrungen von anderen Personen aufgenommen, die von Krebs mittelbar und unmittelbar betroffen sind. Auf der anderen Seite die rational orientierte Wissenschaft mit ihren Erkenntnissen, aus denen sich ein für den Patienten maßgeschneidertes Programm ergeben soll. Es gilt, beide Seiten mit ihren gefühlten Welten und rationalen Bewertungen zusammenzubringen, denn schließlich geht es ja immer um die Sache. In unserem Fall soll es speziell um das Potenzial von körperlicher Bewegung, von Sport und auch vom Draußen-Sein auf die Erkrankung Krebs gehen. Die Möglichkeiten, eigene gesundheitliche Ressourcen zu entdecken, aufzubauen und zu nutzen, sind nicht nur während einer Krebserkrankung von enormer Bedeutung, sondern ebenso danach und auch zur Vorbeugung.

Wenn wir Sie nach der Lektüre des Buches dazu anstiften konnten, sich körperlich zu bewegen, dann haben wir damit schon viel erreicht. Gerne können Sie sich auch bei uns melden, wenn dies geklappt hat, wir freuen uns auf ein solches Feedback.

Viel Spaß und Erkenntnisgewinn beim Lesen,

Ihre

Petra Thaller und Thorsten Schulz






 
 
 
 
1. Veränderung


 
 
 
Diagnose Krebs, und jetzt?

Um es auf den Punkt zu bringen: Es gibt zunächst nur eine Sache, die wirklich wichtig ist, und das ist Ruhe bewahren, sich sammeln und keine vorschnellen Schlüsse ziehen. So und nicht anders habe ich es gemacht, mit Erfolg!

Meine Erfahrung mit Krebspatienten in den vergangenen drei Jahren zeigt mir jedoch oft ein anderes Bild. Eine Vielzahl von Menschen fühlt sich durch die Diagnose Krebs überrollt, handlungsunfähig, panisch und ängstlich. Das alles zusammen ergibt eine gefährliche emotionale Mischung, die für niemanden auf dieser Welt angenehm, geschweige denn gesund ist. Wenn die Diagnose Krebs im Raum steht, setzt man sich am besten erst einmal hin, lässt alles sacken, spricht mit dem Partner, der Partnerin, dem besten Freund, der besten Freundin, der Familie – und dann, wirklich erst dann packt man die Sache an, aber man packt sie an. Die Diagnose Krebs kann man mit der Vorbereitung auf eine wichtige Prüfung vergleichen: hinsetzen, lernen, verarbeiten. Den Großteil der diagnostizierten Fälle im Rahmen von Krebserkrankungen kann man danach relativ entspannt betrachten, weil die Aussichten auf Genesung wirklich gut sind. Das entspricht meiner Erfahrung und ist meine Wahrheit. Glauben Sie mir. In den entscheidenden Momenten meiner Diagnose hatte ich zum Glück nüchtern und analytisch denkende Menschen um mich herum, die mir zutrauten, das Ganze »unbeschadet« zu überstehen. Solche Menschen brauchen Sie, braucht jeder. Angstmacher, überkluge Besserwisser und all jene, die plötzlich keine Zeit mehr haben, habe ich aus meinem Leben eliminiert. Familie, Freunde, Bekannte, sie alle sind oft mit der Diagnose Krebs überfordert. »Kluge Ratschläge« sind das logische Ergebnis einer Überforderung. Und auch ich bin in dem einen oder anderen Fall überfordert. Fremde und auch Freunde rufen mich an, die entweder selbst die Diagnose Krebs bekamen oder im Umfeld einen lieben Menschen haben, der sich nun mit dem Thema auseinandersetzen muss. Ihnen allen hilft nur eines: Distanz. Sie müssen aus der Situation heraustreten, sie von außen betrachten und so tun, als wären sie selbst überhaupt nicht betroffen. Das ist eine Voraussetzung, um in jedem Fall analytisch und nüchtern zu handeln.


 
  
Mein Neun-Punkte-Plan



	Gibt es einen Grund, warum Sie zum Arzt gegangen sind? Wenn ja, dann haben Sie den ersten Schritt schon einmal absolut richtig gemacht. Sie sehen der vermeintlichen »Gefahr« ins Auge.

	Ist es ein Zufallsbefund, haben Sie Glück und können nun ebenfalls die richtigen Schritte einleiten. Ganz gleich, wie schwer die Diagnose ist, schreiten Sie weiterhin nüchtern voran.

	Finger weg von Krebsforen, Finger weg von Krebs-Blogs und vor allem Finger weg von Social-Media-Gruppen. Diese sind häufig nur auf eines ausgerichtet: die klassische Medizin zu verteufeln und Alternativen zu hypen, und das meist ohne den geringsten Sachverstand. Keine Erkrankung verläuft wie die andere, jeder ist ein Individuum, jeder hat andere Voraussetzungen, einen anderen Status quo, eine andere Lebenssituation.

	Sie haben Fragen? Fragen Sie einen Mediziner! Wenn das Bein Ihres Esstisches kaputt ist, gehen Sie ja auch nicht zum Schneider.

	Dieser Punkt ist zunächst der wichtigste von allen: Holen Sie sich eine Zweitmeinung ein. Lassen Sie sich von nichts und niemandem davon abhalten. Wenn die Diagnose bestätigt wird, sind Sie auf der sicheren Seite. Wird die Diagnose jedoch nicht bestätigt, vernetzen Sie die beiden Mediziner und holen Sie sich notfalls noch eine Drittmeinung ein. Universitätskliniken beispielsweise sind bestens vernetzt, und das Tumorboard 
 [1] ist aufgrund seiner Zusammensetzung aus erfahrenen Medizinern verschiedener relevanter Fachrichtungen, wie Onkologie, Radiologie, Chirurgie, Pathologie, ein Entscheidungsgremium hochkarätiger Spezialisten, die sowohl national als auch international vernetzt und somit in der Lage sind, die für Sie beste Vorgehensweise zu erörtern und dementsprechende Entscheidungen zu treffen.

	
Ganz gleich, was passiert, behalten Sie einen kühlen Kopf. Und wenn Sie das nicht alleine schaffen, sprechen Sie mit dem Partner, der Partnerin, einem guten Freund, einer guten Freundin, der Familie. Ich hatte das große Glück, eine Vielzahl von wirklich guten Freunden um mich zu haben. Menschen, die mich sowohl in medizinischer Hinsicht beraten haben, die mir aber auch persönlich stark zur Seite standen. Allen voran meine beiden Kinder Sara und Joshua. Für diese beiden war ich stark, und sie waren das auch für mich. Weihen Sie Ihr Umfeld ein; die Menschen müssen wissen, was mit Ihnen los ist. 
Heimlichtuerei ist vielleicht etwas für Fremdgeher und Betrüger, bei einer Krankheit ist das absolut fehl am Platz.

	
Wenn Ihnen die Dinge zu schnell gehen, nehmen Sie selbst die Geschwindigkeit aus den Geschehnissen. Lassen Sie sich Zeit. In der Regel spielen einige Tage keine Rolle. Selbstverständlich gibt es auch Ausnahmen, dann aber werden sich Ihre medizinischen Berater absolut einig sein. Zu Ihrer Beruhigung: Zwischen meiner Krebsdiagnose und der ersten Chemotherapie lagen volle sechs Wochen.

	
Ebenso wichtig wie Punkt fünf ist dieser Punkt: Leben Sie Ihr Leben! Verharren Sie nicht in Angst! Gehen Sie unter Menschen, gehen Sie in die Natur, tun Sie all die Dinge, die Sie immer getan haben. Halten Sie fest am Alltag. Der Alltag ist ein Rettungsanker der Superlative. Die Normalität an sich ist schon sehr heilsam in solch einer Krise. Immer wieder kann ich beobachten und erhalte die Rückmeldung (siehe auch Kapitel Rocco Schützler), dass Menschen, die ihre tägliche Routine fortführen, wirklich gut durch diese Lebensphase kommen. Im optimalen Fall finden sie zwei/drei Menschen, die sich darauf einlassen, Sie jeden Tag in Bewegung zu bringen.

	Vielleicht sind Sie der sportliche Typ, der schon immer in Bewegung war? Oder gehören Sie eher zu den geistigen und körperlichen Couch-Potatos und sind ein Meister des Nichtstuns? Im ersten Fall: Bleiben Sie in Bewegung. Im zweiten Fall: Fangen Sie an, sich zu bewegen, geistig und vor allem körperlich. Ich zähle mich selbst zum Typ Nummer eins – in Extremform (Anm. v. Thorsten Schulz). Sitzen ist für mich schwierig. Nichtstun noch viel schwieriger. Ich habe deshalb mit meinen Kindern einen Pakt geschlossen: Wenn ich nicht aufstehen und mich nicht bewegen möchte, dürfen sie alles in ihrer Macht Stehende tun, um mich in Bewegung zu bringen. Es gab auch bei mir Momente, in denen Sara und Joshua wirklich ernst und zugegebenermaßen auch einmal laut werden mussten, um mich aus dem Bett zu bekommen. Die tägliche Routine von Sara und mir war: Aufstehen um 7.00 Uhr, Laufen an der Isar um 7.30 Uhr. Es gab Tage, da hatte ich bleierne Beine, und Tage, meist kurz vor dem nächsten Chemotherapie-Zyklus 
 [2], an denen ich leichten Fußes den »Standard-Trail« lief. Grund hierfür sind unter anderem die Blutwerte, die sich etwa in der Mitte zwischen zwei Chemotherapie-Zyklen wieder normalisieren. Sie werden spüren, wie es Ihnen wieder besser geht. Hören Sie auf Ihren Körper.




 
 
 
Petra Thaller, eine persönliche Geschichte

Persönliche Geschichten über Krebserkrankungen gibt es wie Sand am Meer. Ich habe nicht eine davon gelesen. Nicht, weil mich das Schicksal anderer Menschen nicht interessiert. Nein. Ich habe keines dieser Leidensbücher gelesen, weil ich unbelastet und unvoreingenommen an das Thema Krebs in meinem Leben herangehen wollte. Am Beginn dieses Buches steht meine persönliche Geschichte.

Es begann im Herbst 2014. Rückblickend kann ich feststellen, dass ich die Monate vor der Diagnose bereits körperlich nicht mehr so leistungsfähig war wie zuvor. Natürlich habe ich dies auf meinen beruflichen Stress geschoben, gepaart mit den vermehrten Trainingseinheiten für meine Expedition zur Carstensz-Pyramide auf der Insel Neuguinea, dem höchsten Berg Ozeaniens und weltweit dem höchsten Berg auf einer Insel.

Bereits während der Expedition fühlte ich mich meist müde und erschöpft. Tagsüber, während der kilometerlangen Märsche durch die unberührte Natur, brachte ich meine Leistung. Lediglich abends, wenn alle anderen Expeditionsteilnehmer noch plaudernd beieinandersaßen, verschwand ich kurz nach Sonnenuntergang in meinem Zelt. An manchen Tagen sogar ohne etwas zu essen. Am darauffolgenden Morgen fühlte ich mich besser, und die Kräfte waren wieder da. Während der zweiwöchigen Expedition bestiegen wir die Carstensz-Pyramide und den benachbarten Gipfel des Ngga Pulu, zwei prächtige Berge. Im Verlauf des Rückmarschs stürzte ich bei dem Versuch, einen der zahlreichen kleinen Flüsse zu überspringen, in die Fluten und stieß mir die linke Brust heftig an einem hervorstehenden Stein. In Sekundenschnelle schwoll diese an, und ein pulsierender Schmerz breitete sich in meinem Körper aus.

Ich hatte das große Glück, dass vier hochkarätige Mediziner mit im Expeditionsteam waren. Sie versorgten mich schnell und professionell, und so schaffte ich die restlichen drei Tagesetappen bis nach Ilaga, einem kleinen Dorf auf 2286 Meter Höhe, ohne größere Probleme.

Zwei Tage später, Anfang November 2014, waren wir in Denpasar auf Bali. Der Schmerz blieb, die Müdigkeit auch. Meine Abenteuerlust war trotz allem ungetrübt, und so surften wir zum krönenden Abschluss unserer Reise die Wellen des Indischen Ozeans.

Zurück in Deutschland ging ich zu meinem Frauenarzt, ließ die Brust abtasten und mittels Ultraschall untersuchen. Zu einem Ergebnis kam er nicht. Die Zeit strich ins Land, zwei Tage vor Weihnachten hatte ich nochmals einen Termin zur Brustuntersuchung. Wieder gab es kein Ergebnis. Mein Frauenarzt riet mir zu einer Mammografie nach Weihnachten.

Während der Weihnachtsferien veränderte sich meine rechte Brust deutlich. Die Brustwarze zog sich nach innen.

Mitte Januar, an einem Donnerstag, wurde meine Brust nochmals geschallt, und zwei Stunden später hatte ich einen Termin zur Mammografie. Das Ergebnis: keine erkennbare, krankhafte Veränderung der Brustdrüse, wahrscheinlich nur Verkalkungen. Mein Frauenarzt riet mir zu einer Vakuumbiopsie 
 [3].

Am Montag der darauffolgenden Woche fand diese Untersuchung statt, und einen Tag später hielt ich bereits das Ergebnis in den Händen: Mammakarzinom.

Auf solch einen Moment ist man niemals vorbereitet. Nie. Als ich die Diagnose erhielt, fingen meine Tränen an zu laufen. Kein Schreien, kein Toben. Irgendwie hatte ich es ohnehin schon vorher gewusst. Innerhalb von wenigen Augenblicken war ich wieder relativ gefasst. Ich führte einige Telefonate und versuchte, Ruhe zu bewahren, was mir sehr gut gelang. Zu diesem Zeitpunkt wusste ich noch nicht, wie ich mich verhalten würde. Ich wusste aufgrund meiner Erfahrung als Bergsteigerin, dass unüberlegte Handlungen selten gut ausgehen. Und mir war klar, dass ich nicht all die Menschen um mich herum mit in mein spontanes Chaos ziehen durfte. So informierte ich anfangs nur eine Handvoll vertrauter Freunde, von denen ich wusste, dass sie mich nicht verrückt machen würden.

Ich wusste, wem ich vertrauen konnte und wem nicht. Ich hörte eine Vielzahl von Ratschlägen, gut gemeint waren sie alle. Letztendlich verließ ich mich auf meinen Instinkt, und die Medizin und sollte recht behalten.

Eine MRT-Untersuchung 
 [4] brachte Klarheit: fünf Tumore in der rechten Brust.


Ein weiterer Schlag ins Gesicht. Damit hatte ich nicht gerechnet. Es stand außerhalb jeder Diskussion, dass die Brust komplett abgenommen werden musste. Zu diesem Zeitpunkt sprach man davon, dass alles entfernt werden musste, auch die Brustwarze. Dies stellte sich erfreulicherweise nach der Mastektomie 
 [5] als Fehlannahme heraus, denn ich konnte sie behalten.


Dieses letzte Beispiel zeigt bereits, worauf ich hinaus möchte. Es ergibt keinen Sinn zu erstarren, sich zurückzuziehen, abzuwarten oder gar mit dem Leben abzuschließen. Dafür ist es selbst in solch einschneidenden und wahrlich schwierigen Zeiten einfach zu schön.


Im Nachhinein wundere ich mich selbst über meine Leichtigkeit, mit der ich diese Krankheit genommen und angenommen habe.


Nach der finalen Diagnose ging alles Schlag auf Schlag: Zuerst wurden die Lymphknoten entnommen. Anschließend erfolgte eine Diskussion mit dem Operateur, der mich schon zu diesem Zeitpunkt für eine Brust aus Eigengewebe begeistern wollte. Allerdings hat er es nicht geschafft, mich zu 
überzeugen, da ich mich ganz klar für ein Silikonimplantat entschieden habe. Ich wollte nie im Leben, dass die Ärzte unnötigerweise an mir herumschneiden. Ich liebe meinen Körper, so wie er ist, in der Balance. Nehme ich irgendwo etwas weg, um es an anderer Stelle zu implantieren, gerät er automatisch in eine Dysbalance. 


Eine Brustamputation ist Ungleichgewicht genug. Das ist allerdings meine ganz persönliche Entscheidung. Andere Frauen schwärmen von ihrer Brustrekonstruktion aus Eigengewebe. 


Die Ergebnisse der jeweiligen Operationen sind individuell sehr unterschiedlich, da wir als Patientinnen unterschiedlich reagieren 
– unabhängig davon, wie geschickt und versiert die Chirurgen sind.

Zurück in die Zeit nach der Diagnose. Der Lymphknotenentnahme folgte das sogenannte Staging 
 [6], und schließlich wurde der Port 
 [7] gesetzt.

Die Tage während des Untersuchungsmarathons versüßte ich mir mit »ganz normalem« Alltag. Ich arbeitete wie gewohnt weiter, vielleicht sogar ein wenig mehr, ging Laufen, unternahm Skitouren, versorgte die Familie und traf Freunde. Das Thema Krebs vermied ich in unseren Gesprächen.

Damals fiel mir auf, dass der Gesprächsbedarf seitens der Menschen in meinem Umfeld deutlich höher war als mein eigener. Ich wollte nicht ständig die gleichen Geschichten erzählen, nicht ständig von Herzen gut gemeinte Ratschläge hören. In meinem Umfeld ging es sogar so weit, dass meine Freunde für mich recherchierten und mich dann mit ihren Ergebnissen beglückten. Wie gesagt, ich weiß, das war alles gut gemeint, aus echter Sorge um mein Wohlbefinden heraus. Für mich war jedoch die Informationsflut einfach zu groß, und so entschied ich mich sehr schnell, klar zu formulieren, was ich nicht wollte, und deutlich zu artikulieren, dass ich mich selbst um komplementärmedizinische 
 [8] Unterstützung kümmern würde.


Die Tage zogen ins Land, und plötzlich stand der Tag der ersten Chemotherapie vor der Tür. Für mich fühlte es sich an, als ob die Welt stillstünde. An diesem Tag war ich besonders nüchtern und cool. Ich kaufte mir in meinem Lieblingscafé um die Ecke etwas zu essen und einen Milchkaffee »to go«. Damals verschwendete noch niemand auch nur einen Gedanken an die Becherflut, die durch diese Art des Kaffeegenusses Tag für Tag unsere Müllberge erhöht. Das ist gerade einmal drei Jahre her.


Zeit, das ist mein Stichwort. Ich habe genau ausgerechnet, wie lange meine Therapie von der Diagnosestellung bis zur abgeschlossenen Bestrahlung dauerte: zehn Monate. Zehn Monate dauert auch eine Schwangerschaft, zweimal hatte ich das Glück, wobei die Zeit jedes Mal wie im Flug vergangen war. So sollte es auch während dieser dritten Zehn-Monats-Phase meines Lebens sein.


In den Tagen nach der ersten Chemotherapie ging ich Laufen, auf Skitour, habe den normalen Alltag gelebt und lag mit Fieber im Bett, nicht mehr und nicht weniger.


Bereits nach der zweiten Chemotherapie ging es wieder bergauf mit mir: Ich wusste, was kommen kann, und nahm es einfach als gegeben hin. Genau in dieser Zeit, es war Anfang April 2015, unternahm ich mit einem lieben Freund wieder einmal eine Skitour. Er brachte mich auf die Idee, »Outdoor against Cancer« zu gründen.

Ich recherchierte die Auswirkung von Sport und Outdoor-Aktivitäten allgemein auf das Gesamtthema Krebs und wurde fündig. Meine Gedanken schlugen Kapriolen. Wie viele Krebserkrankungen könnten vermieden werden, wenn die Menschen sich ihres Ursprungs bewusst wären, wenn sie sich einfach mehr bewegen würden, anstatt sich zurückzuziehen und nichts zu tun. Wenn sie mehr hinaus ins Freie gingen, um dort das zu suchen, was Menschen wie ich finden: Freude an der Bewegung und der Natur.

Die Entwicklung vom ersten Gedanken zu Outdoor against Cancer (OaC) in seiner heutigen Gestalt ging rasend schnell. Wie im richtigen Leben gab es Höhen und Tiefen. Mal wusste ich, in welche Richtung ich wollte, dann wieder waren die Brocken, die mir im Weg lagen, so groß, dass es wesentlich leichter gewesen wäre, einfach im alten Leben weiterzuarbeiten. Doch ich hatte eine Vision, die sich Tag für Tag konkretisierte und deutlichere Formen annahm.

So war ich neben meinem normalen Alltag und der eigenen Therapie damit beschäftigt, diese Vision Realität werden zu lassen. Ich fand von Anfang an eine Handvoll Mitstreiter, die mir sowohl finanzielle als auch praktische Unterstützung gaben.

Die größte Hilfe in der Zeit meiner Therapie waren allerdings meine Kinder Sara und Joshua und meine engsten Freunde, denn sie haben mich Tag für Tag bei meinen Läufen an der Isar unterstützt. Sie sind mit mir in den Outdoor-Fitnessparcours an der Isar »trainieren« gegangen und haben mich in Bewegung gehalten. Und wenn ich mal nicht wollte – ja, auch diese Tage gab es bei mir –, dann haben sie mich dazu überredet, ins Freie zu gehen, wenigstens einen kleinen Spaziergang zu machen oder irgendwo ein Eis zu essen.

Mitte Juli 2015 war es dann so weit. Outdoor against Cancer wurde während der Outdoor-Messe in Friedrichshafen offiziell aus der Taufe gehoben. Im Rahmen einer großen internationalen Pressekonferenz stand ich, mit Glatze und deutlich von der Chemotherapie gezeichnet, auf der Bühne Rede und Antwort. Zu diesem Zeitpunkt wusste ich noch nicht, wo die Reise mit Outdoor against Cancer hingehen sollte.

Zwei weitere Chemotherapien, eine Brustamputation und einige Bestrahlungszyklen später fand am 3. Dezember 2015 das erste OaC-Training in München statt, und zwar am Outdoor-Fitnessparcours an der Brudermühlbrücke, dem Ort, wo ich mich vor der Erkrankung auf meine Expedition vorbereitet hatte und während der Therapie versuchte, fit zu bleiben.

Anfangs kamen zwei Patientinnen, heute sind in dieser Gruppe bis zu 20 Personen, Gesunde und Kranke, die einmal pro Woche gemeinsam trainieren und dabei viel Spaß haben.
    ...
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