Gesundheitspark Nienhausen

Die Sauna- und Solelandschaft, der Wellnessbereich und das
Sport-und Gesundheitszentrum im Gesundheitspark Nienhau-
sen sind in den letzten Jahren von Grund auf saniert und neu
gestaltet worden.

In moderner Atmosphare hilt der Gesundheitspark heute ei-
nen ganzen Strauf an Verwohnangeboten fiir Sie bereit.
Alle Bereiche laden Sie ein zum

Entspannen, GenieB3en und Wohlfiihlen

Im Bereich Sauna, Sole und Wellness bietet der Gesundheits-
park lhnen neben 10 unterschiedlichen Saunen:

®  einen sehr schon angelegten Saunagarten,

®  verschiedene Ruherdume, u.a. ein Zimmer-Gradierwerk,

® ein 35 Grad warmes SoleauBenbecken mit Unterwasser-
massagediisen,

eine Schwimmhalle,

zwei Whirlpools fiir sprudelnde Entspannung,
verschiedene Massageangebote,

Kosmetik-, Manikiire- und Pedikiireangebote,

im Sommer die kostenlose Nutzung des Frei- und Wel-
lenbades.

Uber die vielfiltigen Kursangebote des Sport- und Gesund-
heitszentrums im Gesundheitspark konnen Sie sich im Internet
informieren unter

www.nienhausen.de

oder

www.sgz-nienhausen.de

Sollten Sie als Brustkrebspatientin neben den Kooperationsan-
geboten an weiteren Kursen des Sport-und Gesundheitszent-
rums interessiert sein, dann sprechen Sie uns bitte wegen mog-
licher Sonderkonditionen an.

Die Kooperation

Der Gesundheitspark Nienhausen, das Brustzentrum Ruhrgebiet
und der Forderverein Brustzentrum ,,Die Revierinitiative* haben
sich zu einer Kooperation zusammengeschlossen.

Ziel dieser Kooperation ist es, Brustkrebspatientinnen spezielle
Angebote zu eroffnen. Hierzu gehoren:

° Saunabesuche fiir Frauen nach Brustkrebs
Jeweils montags ist die Rosensauna zu bestimmten Zeiten
ausschlieBlich fiir Frauen nach Brustkrebs reserviert.

Der weiche Rosenduft pflegt die Haut, beruhigt die Seele
und hilft bei vielen korperlichen Beschwerden.

Der Gesundheitspark Nienhausen gewihrt Frauen
nach Brustkrebs einen ermaBigten Eintrittspreis
pro Saunabesuch von 11,50 €.

Brustkrebspatientinnen missen sich allerdings im Biiro des For-
dervereins einmal registrieren lassen, um diesen ermaBigten Preis
zu erhalten. Das Saunaprojekt wird von Frauen des Fordervereins
betreut.

Kooperationsprojekte mit dem Sport- und Gesund-
heitszentrum im Gesundheitspark Nienhausen:

® Zumba-Gold®

® Geratetraining

® Wassergymnastik

® Weitere Kooperationsangebote sind auf An-
frage moglich.

Fir diese Kooperationsangebote hilt der Forderverein Handzet-
tel mit Detailinformationen bereit. Bitte melden Sie sich fiir diese
Angebote direkt im Sport- und Gesundheitszentrum des Gesund-
heitsparks an.
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Sauna - Abstand vom Alltag

Saunieren bedeutet vor allem, den Stress und die Unbilden des
Alltags fur einige Stunden hinter sich zu lassen und gegen wohlige
Warme und Ruhe einzutauschen.

Grundsatzlich gilt:

RegelmaBige Saunabesuche stirken zugleich die Gesundheit. Der
Wechsel zwischen Hitze und Abkiihlung trainiert das Herz-Kreis-
laufsystem bis in die kleinsten BlutgefaBe, senkt den Blutdruck und
stimuliert das Immunsystem.

Doch gilt dies auch fiir Brustkrebspatientinnen?

Die Faustregel bei Brustkrebs lautet:

Kein Saunabesuch wihrend der Therapie!

Denn durch Chemo- und /oder Strahlentherapie ist das Immun-
system geschwicht. Es besteht daher erhohte Infektionsgefahr.
Eine Entziindung der Operationsnarbe ist ebenfalls nicht auszu-
schlieBen. AuBerdem konnten sich bereits bestehende Hautirrita-
tionen - hervorgerufen durch die Bestrahlung - verstarken.

Griines Licht drei Wochen nach Abschluss der
Therapie

Nach abgeschlossener Behandlung muss jedoch keine Brust-
krebspatientin auf Dauer auf das Wohlfiihlbad eines Saunabesu-
ches verzichten. Auch ein noch nicht entfernter Port ist kein Hin-
derungsgrund.

Denn auch nach Brustkrebs gilt: Ein Saunabesuch
starkt Korper und Seele.

Sauna - nach Brustkrebs

Damit Sie lhre Saunabesuche von Anfang an genieBen konnen, soll-
te Sie als Brustkrebspatientin dies beachten:

®  Fragen Sie lhren Arzt, ab wann Sie wieder saunieren diirfen.
In der Regel ist dies zwolf Wochen nach Abschluss der Be-
handlung (Operation, Chemotherapie, Bestrahlung) der Fall.

®  Wihlen Sie beim ersten Saunabesuch eine Sauna mit Tempe-
raturen von 50 bis 70 Grad oder ein Dampfbad.

®  Bei regelmaBigen Saunabesuchen kénnen Sie Temperatur und
Dauer langsam steigern. Die Temperatur sollte aber 80 Grad
nicht libersteigen.

® Gonnen Sie sich zwischen den Saunagingen ausreichende
Ruhephasen von mindestens 30 Minuten.

° Sie sollten ausreichend trinken.

®  Achten Sie auf eine langsame Abkiihlung; dies gilt insbesonde-
re fur den Arm auf der operierten Seite.

®  Auch bei einer Dauertherapie mit Herceptin ist Saunieren
erlaubt.

® Hatten Sie eine anthrazyklinhaltige Chemotherapie kombi-
niert mit Herceptin, sollten Sie vor dem ersten Saunabesuch
ein EKG und eine Echokardiographie vornehmen lassen und
diese Untersuchung alle drei Monate wiederholen.

Sauna - diese Vorsicht ist geboten

Brechen Sie den Saunagang sofort ab,
wenn

®  Sie sich unwohl fiihlen,
° Sie Schwindel oder Schmerzen empfinden,
®  Schwellungen sich zeigen,

® ein Lymphodem auftritt. Sie sollten den Arm dann hochlegen
und kiihlen.

Sie sollten sich nicht liberanstrengen und einen Saunagang nur so
lange ausdehnen, wie Sie es als angenehm empfinden.

Nur wer Zeit mitbringt, kann sich richtig entspannen. Génnen Sie
lhrem Korper nach dem Saunieren ein wenig Erholung.

lhr personliches Wohlgefiihl steht im Mittelpunkt
eines jeden Saunabesuches.




