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Hallo,
vielleicht kennst du das auch: Seit deiner Brustkrebserkrankung läuft vieles einfach 
anders. Egal, ob du gerade in Behandlung bist, die Therapie vielleicht schon vor  
Jahren abgeschlossen hast oder mit einer metastasierten Brustkrebserkrankung 
lebst – manches fühlt sich plötzlich so viel schwerer an.

Morgens wirklich erholt aufzuwachen? Das ist lange her. 
Ganz alltägliche Aufgaben? Fühlen sich manchmal an wie ein Marathon. 
Du willst dir drei Dinge merken – und zack, zwei davon sind weg. 
Du liest eine Seite im Buch und weißt danach nicht mehr, was du gelesen hast.

Von außen ist dir das oft nicht anzusehen. Doch in dir tobt ein stiller Kampf –  
mit einer bleiernen, unsichtbaren Erschöpfung, mit Konzentrationsproblemen  
und dem Gefühl, dass deine Kräfte schneller aufgebraucht sind als früher.

Vielleicht hast du manchmal das Gefühl, dass kaum jemand so richtig versteht, was  
in dir vorgeht. Dass du dich erklären müsstest – und trotzdem nicht die richtigen 
Worte findest. Genau dafür ist dieser Guide da. Er soll dir helfen, besser zu verstehen, 
was mit dir passiert, und Wege zeigen, wie du Schritt für Schritt wieder mehr Kraft 
und Vertrauen in deinen Körper findest.

Wir wünschen dir für deinen Weg viel Kraft und alles erdenklich Gute!
Dr. sportwiss. Sabrina Han, PD Dr. med. Mattea Reinisch  
und dein Team von AstraZeneca

Viele Patientinnen und Patienten und Angehörige, mit denen wir gesprochen haben, bevor­
zugen es, geduzt zu werden. Da es in diesem Heft um ganz persönliche Gedanken und 
Gefühle geht, haben wir uns dazu entschlossen, Ihnen auch hier das „Du“ anzubieten.
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Du bist bereits ein großes Stück deines Weges 
gegangen. Du hast gelernt, was hinter Fatigue 
steckt, hast deine eigene Situation besser 
verstanden und dir Schritt für Schritt kleine 
Werkzeuge für deinen Alltag aufgebaut.
 
Im vierten und letzten Heft schauen wir nun 
auf die Menschen an deiner Seite. Fatigue 
betrifft selten nur die betroffene Person allein. 
Auch Familie, Freund:innen, ggf. Kolleg:innen 
und das Behandlungsteam spielen eine wich- 
tige Rolle auf deinem Weg. Manchmal fehlen 
jedoch die richtigen Worte, um zu erklären, 
wie es dir wirklich geht – oder es entstehen 
Missverständnisse, obwohl eigentlich alle das 
Beste wollen.

In diesem Heft findest du deshalb Anregungen, 
wie du deine Situation im Gespräch mit deinem 
Behandlungsteam klarer schildern und dich 
gut auf Termine vorbereiten kannst. Zudem 
richten sich einige Inhalte an deine Angehörigen. 
Sie bekommen eine verständliche Einführung 
in das Thema Fatigue und konkrete Hinweise, 
wie Unterstützung im Alltag gelingen kann. 
Denn wenn Menschen besser verstehen, was 

Fatigue bedeutet, entstehen oft mehr Geduld, 
mehr Verständnis und mehr Entlastung für 
alle Beteiligten. 

Lass uns nun gemeinsam auf die Menschen 
schauen, die dich auf deinem Weg begleiten – 
und darauf, wie gute Gespräche und gegen
seitige Unterstützung entstehen können.

WILLKOMMEN
IM VIERTEN HEFT

INHALTSVERZEICHNIS



MENSCHEN

Im Kapitel Kommunikation hast du 
bereits gelernt, deine Bedürfnisse 
klar auszudrücken. Als wichtiger Be-
standteil deiner Therapie und der 
Behandlung der Fatigue spielt die 
Kommunikation mit deinem Be-
handlungsteam eine große Rolle. 
Hier findest du kompakte Tipps, die 
dir helfen die Fatigue gezielt anzu-
sprechen und individuelle Schritte 
zu planen.  

Was wünschst du dir von  
dem Gespräch mit dem 
Behandlungsteam? 

Es ist hilfreich zu wissen, was du 
selbst bereits ausprobiert hast,  

um deine Erschöpfung zu lindern. 
Welche Maßnahmen haben dir gut-
getan, welche vielleicht gar nicht? 
Auch ist wichtig, wie bereit du dich 
im Moment fühlst, eigene Schritte 
zu gehen. Manche wünschen sich 
vor allem eine Krankschreibung, weil 
ihnen gerade alles über den Kopf 
wächst oder die Arbeit an sich nicht 
mehr schaffbar erscheint. Oder  
vielleicht erhoffst du dir einen Plan, 
um die Fatigue zu begrenzen. Alles 
ist völlig in Ordnung. Entscheidend 
ist, dass gemeinsam herausgefun-
den wird, was du gerade wirklich 
brauchst, was medizinisch möglich 
ist und was dir helfen könnte, lang-
fristig besser mit deiner Energie  
zurechtzukommen.

Es ist hilfreich, die 
Notizen zu den Fragen 

mit in den Termin zu 
nehmen. Vielleicht 

kommen dir auch  
noch eigene Fragen  

in den Sinn, die du  
gerne im Gespräch 

beantwortet haben 
möchtest? 

AN DEINER SEITE

Kommunikation 
mit deinem Behandlungsteam

Wie lässt sich die Fatigue in 
deinem Fall beschreiben?

Für eine gute Einschätzung deiner 
Situation ist es hilfreich, wenn du 
beschreiben kannst, wie lange die 
Erschöpfung schon besteht, ob es 
einen klaren Auslöser gibt – zum 
Beispiel die Tumortherapie – und 
was sie im Alltag verstärkt oder 
schwächt. Ebenso wichtig ist, dass 
du Bereiche deines Alltags nennen 
kannst, die besonders herausfor-
dernd geworden sind. Damit wird 
die Ausprägung der Fatigue und  
deren Einfluss auf dein Leben er-
sichtlich. Dieses Bewusstsein hilft 
dir und auch deinem Behandlungs-
team, deine Situation besser zu  
verstehen und passende Wege im 
Umgang damit zu finden. Für die 
Vorbereitung kann dir auch dein 
Energietagebuch helfen.  

Welche medizinische 
Vorgeschichte hast du?

Gibt es Vorerkrankungen, die eben-
falls eine Fatigue auslösen oder 
ähnliche Symptome verursachen 
könnten? Dazu gehören zum Bei-
spiel Schilddrüsenerkrankungen, 
Herz-Kreislauf-Probleme, hormonel-
le Veränderungen (warst Du vor 
Start der Krebstherapie schon in 
den Wechseljahren?), psychische 
Belastungen oder Nährstoffmängel. 
Auch frühere Operationen, Infektio-

nen oder Medikamente können eine 
Rolle spielen. Wenn diese Aspekte 
mitberücksichtigt werden, lässt sich 
besser unterscheiden, welche Be-
schwerden direkt mit der tumorasso- 
ziierten Fatigue zusammenhängen – 
und wo vielleicht zusätzliche Ursa-
chen mit hineinspielen. Als Hilfe 
kannst du einen Blick auf die Über-
sicht der typischen Symptome in  
Kapitel 1 werfen.  

Welche Sorge besteht vor 
einem Rückfallrisiko? 

Viele Betroffene tragen die Sorge in 
sich, dass ihre Erschöpfung ein Zei-
chen für einen Rückfall sein könnte – 
sei es körperlich oder seelisch.  
Deshalb ist es wichtig zu klären, ob 
hinter der Fatigue vielleicht auch 
eine depressive Phase steckt oder 
ob es um die Verarbeitung der Er-
krankung geht. Solche Ängste sind 
nachvollziehbar. Wenn offen darü-
ber gesprochen wird, kann das Be-
handlungsteam besser einschätzen, 
woher deine Erschöpfung wirklich 
kommt und was du brauchst, um 
dich sicherer und stabiler zu fühlen. 

Wie beschreibst du deine 
Persönlichkeit?

Welche Persönlichkeitsmerkmale 
zeichnen dich aus? Bist du jemand, 
der eher viel Verantwortung über-

nimmt, viel leistet, ungern um Hilfe 
bittet oder lieber still für sich kämpft? 
Brauchst du Struktur, Rückzug, Ruhe 
und klare Routinen? Deine Persön-
lichkeit hat großen Einfluss darauf, 
wie du mit Fatigue umgehst, wie du 
Belastungen wahrnimmst und wie 
du deine Energie einteilst. Wenn wir 
verstehen, welche Merkmale dich 
auszeichnen, können wir viel besser 
einschätzen, welche soziale und 
mentale Unterstützung, welche 
Strategien und welche Art von Alltag 
für dich wirklich hilfreich sind.

Wie gehen die Familie und  
der Freundeskreis mit der 
Fatigue um?

Für viele spielt es eine große Rolle, 
wie Familie und Freundeskreis mit 
der Erschöpfung umgehen. Fühlst 
du dich verstanden oder eher unter 
Druck gesetzt? Unterstützt dich  
dein Umfeld – oder wirst du oft mit 
gut gemeinten, aber belastenden 
Ratschlägen konfrontiert? All das 
beeinflusst, wie gut du im Alltag 
zurechtkommst und wie sehr du 
vielleicht sogar selbst an dir zwei-
felst. Wenn bekannt ist, wie dein 
Umfeld reagiert, kann das Behand-
lungsteam besser erkennen, wo 
Entlastung entsteht und wo zusätzli-
che Belastung – und gemeinsam 
schauen, welche Art von Unterstüt-
zung du wirklich brauchst.
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Welche medizinische Vorgeschichte hast du?

Wie lässt sich die Fatigue in deinem Fall beschreiben? Wie beschreibst du deine Persönlichkeit?

Wie geht die Familie und der Freundeskreis mit der Fatigue um?

Was wünschst du dir von dem Gespräch mit dem Behandlungsteam? Welche Sorge besteht vor einem Rückfallrisiko? 



Wie du unterstützen kannst, 
ohne dich selbst zu verlieren

Dieses Kapitel richtet sich an dich, 
wenn ein Mensch, der dir wichtig 
ist, an Fatigue leidet. Du möchtest 
helfen, weißt aber nicht wie? 
Manchmal fühlst du dich hilfl os, 
überfordert oder verletzt? 
Du  wunderst dich,  warum kleinste 
 Aufgaben für Fatigue-Betroff ene 
so  unendlich schwer sind?

Das Löff el-Modell nach 
Christine Miserandino1

Das Löff el-Modell nach Christine 
 Miserandino1 erklärt die Fatigue 
 anschaulich: Energie ist begrenzt 
und muss über den Tag eingeteilt 
werden. Stell dir vor, du startest 
morgens mit 12 Löff eln als Energie-
reserve. Jede Tätigkeit kostet Löff el, 
je anstrengender, desto mehr. 
Als Besonderheit bei der Fatigue 
füllen sich diese Löff el auch über 
Schlaf oder Ruhe im Laufe des 
Tages nicht wieder auf.  Wenn du 
deine Löff el verbrauchst, ist deine 
Energie für den Tag verbraucht – 
wer mehr  Löff el ausgibt, als verfüg-
bar sind, begibt sich in die Gefahr 
eines Energiedefi zits in den nächs-
ten  Tagen. Darum ist es so wichtig, 
die Löff el bewusst einzusetzen. 

Das erklärt, warum dein Lieblings-
mensch gestern vielleicht noch 
im Café sitzen konnte, heute aber 
 keine Kraft für ein Gespräch hat.

Family & Friends: 
Ein Kapitel für deine liebsten Menschen

1-Löff el- 
Aktivitäten

Sich anziehen 
Aufstehen

Medikamente nehmen
Fernsehen

2-Löff el- 
Aktivitäten
Duschen/Waschen 

Haare richten
Internet surfen
Lesen/Lernen

  Abb. 1 Löff el-Modell nach 
Christine Miserandino1

3-Löff el- 
Aktivitäten

Kochen/Essen
Soziale Kontakte

Hausarbeit
Auto fahren

4-Löff el- 
Aktivitäten

Arztbesuch
Einkaufen

Zur Schule/Arbeit gehen
Sport5-Löff el-

Aktivität 
Starke emotionale Belastung

Mit diesem 
QR-Code kannst du 

dieses Heft teilen.

Fatigue ist echt. 
Fatigue ist nicht Faulheit. 

Und Fatigue ist 
für Angehörige genauso 

herausfordernd 
wie für Betroffene.

Um dich in die Situation hineinzu-
versetzen, nutze diese 12 Löff el und 
notiere deinen Tag. Was fällt dir auf?

Mit 12 Löff eln ist der Tag sehr 
 limitiert. Deshalb muss der oder 
die Betroff ene entscheiden:

Was mache ich heute? Was lasse 
ich? Was und wie viel tut mir gut? 
Wo brauche ich Unterstützung? 
Was ist zu viel und womit riskiere 
ich einen Energie-Crash. Das ist 
 keine schöne Wahl und erfordert 
Mut von den  Betroff enen. 
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Wenn du 
100 % willst, 
brauche ich 
Zauberkraft – 
oder einen 
Doppelgänger.

Mehr Klarheit, weniger Kon-
fl ikte: Anti-Stress-Strategien

Um Enttäuschungen zu vermeiden, 
klärt vorher ab: Was ist heute wich-
tig? Setzt gemeinsame Prioritäten 
für ein bis zwei Dinge, die heute 
 unbedingt erledigt werden müssen. 
Was ist dir besonders wichtig, was 
ist deinem Gegenüber besonders 
wichtig? Und wo reichen auch mal 
80 % anstatt von 100 %? Manchmal 
hilft auch eine Prise Humor und 
 gemeinsames Lachen. 

Manchmal ist der 
beste Kompass die Frage: 
„Was brauchst du – 
und was brauche ich?“

Du siehst, wenn beide Seiten ver-
stehen, wie Kommunikation funk-
tioniert, entstehen weniger Verlet-
zungen. Wir möchten euch zwei 
Modelle dafür mitgeben.

Die Gewaltfreie Kommunikation
lädt dich dazu ein, mit dir und dei-
nen Gefühlen sowie Bedürfnissen 
in Kontakt zu kommen, denn oft 
kennen wir diese gar nicht so gut. 
Das große Ziel dahinter ist, dass du 
dich refl ektierst und dich dadurch 
anderen gegenüber aufrichtig  mit-
teilen kannst. 

Die folgenden 4 Schritte helfen 
dir dabei: 

1  Zuerst beschreibst du eine 
 Beobachtung, wie sie mit der 
Kamera aufgenommen wer-
den könnte. Hier gibt es also 
keinerlei Bewertungen oder 
Gefühle. Diese kommen erst 
danach. 

2  Jetzt beschreibst du, was 
diese Beobachtung mit dir 
macht. Also wie fühlst du dich 
dadurch? 

3 Als Nächstes beschreibst du, 
warum dich das so fühlen 
lässt, und benennst deine 
 Bedürfnisse. 

4  Zum Abschluss darfst du dich 
fragen, was du selbst tun 
kannst, um die Situation zu 
verbessern, oder eine Bitte 
aussprechen. 

Es ist wichtig zu wissen, dass dies 
ein Wunsch ist, der angenommen 
oder abgelehnt werden darf. Beide 
Reaktionen sind ok. Diese Form der 
Kommunikation bietet die Mög-
lichkeit, Bedürfnisse auszutauschen 
und einen gemeinsamen Weg zu 
fi nden, wo sich beide wohlfühlen.

Ein Beispiel für Betroff ene: „Wenn 
ich gerade etwas am Computer 
mache und ich parallel dazu noch 
eine Anfrage bekomme (1), bin ich 
überfordert (2), weil ich die Ruhe 
brauche, um mich auf eine Sache
zu konzentrieren (3). Könntest du 
mich vorher kurz fragen, ob es jetzt 
passt? (4)“

Beispiel für Angehörige: „Wenn ich 
dir helfe und es dann falsch ist (1), 
fühle ich mich verunsichert (2), weil 
ich dir wirklich helfen möchte (3). 
Sag mir vorher kurz, wie ich dich am 
besten unterstützen kann. (4)“

Leitprinzipien für 
die Unterstützung

Du fragst dich bestimmt, wie du am 
besten unterstützen kannst. Unter-
stützung bedeutet NICHT, alles zu 
übernehmen. Unterstützung be-
deutet: zu verstehen, zu entlasten, 
zu planen und zu kommunizieren.

1 Verstehen statt bewerten

Wenn du sagst: „Warum kannst du 
heute nicht?“, kann sich das beim 
Gegenüber wie ein Angriff  anfühlen 
und verletzend sein. Sag stattdessen 
zum Beispiel: „Ich sehe, dass es dir 
heute sehr schwerfällt. Wie kann 
ich dich unterstützen?“. Diese Aus-
sage wirkt empathisch, öff net den 
Raum für einen off enen, ehrlichen 
Austausch und kann entlasten. 

2 Entlasten statt antreiben

Bei Fatigue ist der Grat zwischen 
Fördern und Überfordern sehr schmal. 
Betroff ene wollen oft mehr, als 
möglich ist – und das kann  traurig 
machen.

3 So kannst du unterstützen:

• „Was würde dir heute einen 
 Energie-Löff el sparen?“

• „Wie können wir es so planen, 
dass es für dich machbar ist?“

• Statt: „Melde dich, wenn du Hilfe 
brauchst“, sage lieber: „Ich möchte 
dir gerne etwas Gekochtes vor-
beibringen, möchtest du das und 
wann passt es dir am besten?”

4 Stabilität statt Spontanität

Planbarkeit schützt vor Crashes, also 
Phasen, in denen fast gar nichts 
mehr geht. Spontane Überraschun-
gen sind gut gemeint – können aber 
überfordern, da sie im Löff eltages-/
Wochen budget nicht kalkuliert 
worden sind.

Ein Satz wie „Ich würde gerne XY 
machen. Wie wäre es für dich – 
 heute oder an einem anderen Tag?“ 
hilft enorm.

Unterstützung ohne Streit: 
warum es hakt und wie ihr 
es leichter macht

Trotz gut gemeinter Unterstützung 
kann es passieren: Du hilfst voller 
Liebe und wirst dafür kritisiert. Du 
räumst den Geschirrspüler aus und 
hörst: „So macht man das aber 
nicht.“ Du kaufst ein – und es ist das 
falsche Brot. Was kann dahinter-
stecken?

Verlust von Kontrolle
Vor der Erkrankung konnten  Betrof-
fene vieles allein schaff en. Jetzt 
müssen sie Aufgaben abgeben. Das 
tut weh.

Innere Ordnung gegen 
äußeres Chaos
Fatigue wirbelt Gedanken durch-
einander. Im Außen Ordnung zu 
schaff en, gibt innen Sicherheit.

Angst vor dem Crash
Wenn etwas „falsch“ erledigt wird, 
entsteht Panik: „Wenn ich das 
jetzt nacharbeiten muss, bin ich 
morgen platt.“

Die Unzufriedenheit 
mit deiner Hilfe 
hat nichts mit dir 
zu tun, sondern 
vielmehr mit 
der Situation 
der  Betroff enen.
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Das Vier-Ohren-Modell nach Schulz 
von Thun2 erklärt, warum es oft zu 
Missverständnissen kommt. Wenn 
zwei Menschen miteinander reden 
(man nennt sie Sender und Empfän- 
ger), enthält jeder Satz vier Botschaf- 
ten gleichzeitig. Dabei weiß weder 
der Sender, wie seine Botschaft an-
kommt, noch der Empfänger, wie 
die Botschaft gemeint war. Welche 
Ebenen gibt es?

Sachinhalt: Was ich inhaltlich sage. 
Beispiel: „Ich kann heute nicht ein­
kaufen.“

Selbstkundgabe: Was das über 
mich aussagt.  
Beispiel: „Ich bin völlig erschöpft.“

Appell: Was ich mir wünsche.  
Beispiel: „Bitte hilf mir.“

Sender
mit vier Schnäbeln

Empfänger 
mit vier Ohren

Äußerung

Beziehungsebene: Wie ich zu dir 
stehe oder wie du dich angespro-
chen fühlst. Oft entsteht hier Streit. 
Beispiel: „Findet sie, dass ich nicht 
genug mache?“

Hier hilft es, konkret nachzufragen: 
Hast du gemeint, dass du keine Kraft 
hast und ich jetzt einkaufen gehen 
soll oder hast du es anders gemeint?

Sachinhalt

Selbstkundgabe

Appell

Beziehungsebene

!

Nachfragen

Planen

Pausen einbauen

80%-Regel/Perfektionismus vermeiden

Achte auf deine Bedürfnisse

Aktiv fragen: „Was brauchst du heute?“

Interpretation

Druck 

Vergleiche („Gestern ging’s doch!“)

Überraschungen 

Eigene Grenze missachten

Do’s Dont’s

Besonderheiten für 
Partner:innen und  
Freund:innen:

Fatigue betrifft nicht nur den Kör-
per, sondern auch das Miteinander. 
Das äußert sich beispielsweise in 
weniger gemeinsamer Aktivitäten, 
Planänderungen, weniger körper- 
licher Nähe. Hier kann ein regelmä-
ßiger Mini-Check-in helfen: „Wie 
geht es dir heute?“, „Wie bin ich 
heute eine Unterstützung für dich?“, 
„Was bräuchten wir beide für einen 
guten Tag?“ Achte dabei unbedingt 
gut auf dich. Du trägst viel. Du darfst 
müde sein. Du darfst Pausen brau-
chen. Du darfst Grenzen setzen. Du 
bist wertvoll – und deine Bedürfnisse 
zählen ebenfalls.

•	 Absagen sind keine Ablehnung.

•	 Energie ist unberechenbar.

•	 Bedürfnisse ändern sich täglich.

•	 Planbarkeit ist wichtig.

•	 Stille bedeutet nicht Distanz –  
sondern Kraft sparen.

•	 Frage mich nicht „Wann geht’s dir 
wieder gut?“ Frage mich lieber: 
„Was würde dir heute guttun?“

Fatigue kindgerecht erklären

Besonders herausfordernd wird die 
Familiensituation mit Fatigue, wenn 
noch kleine Kinder da sind. Auch sie 
sollten eine Erklärung für die Situation 
bekommen und nicht ausgeschlos-
sen werden. Dabei können folgende 
Formulierungen helfen, das Thema 
Fatigue altersgerecht zu kommuni-
zieren:

Kinder 3–6 Jahre 
„Ich bin sehr müde, weil es gerade 
meinem Körper nicht gut geht. Du 
hast nichts falsch gemacht. Und ich 
liebe dich genauso wie vorher. Der 
Körper braucht nur länger, um neue 
Kraft zu bekommen.“

Kinder 7–14 Jahre 
„Fatigue ist eine Erkrankung der 
Energie. Der Körper lädt sich nicht  
so auf wie früher. Das ist für mich 
schwer – und manchmal auch für 
dich. Du darfst traurig sein, Fragen 
stellen oder Nähe brauchen. Und  
du brauchst dich niemals schuldig 
fühlen. Oft bin ich überfordert und 
bin schneller gereizt. Das hat nichts 
mit dir zu tun, sondern mit mir.“

Do’s & Don’ts für Angehörige
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Wir hoffen sehr, dass dir dieser interaktive Fatigue Guide Ideen und Methoden gegeben hat,  
die du für deinen Umgang mit Fatigue im Alltag nutzen kannst.

Nimm dir einen Moment und klopfe dir selbst auf die Schulter: Du hast dich deiner angenommen,  
in dich investiert und dich priorisiert. Sei stolz auf dich. Feiere dich und deinen Weg. Du bist  
nicht sitzen geblieben und hast dir gewünscht, voranzukommen – du bist losgegangen. Für Ver- 
änderung ist der erste Schritt immer der wichtigste, ganz egal, wie klein er ist.

Dein Umgang mit Fatigue ist eine Reise in kleinen Etappen. An manchen Tagen gehst du ein  
paar Schritte. An anderen ist eine Pause der wichtigste Teil des Weges – weil dein Körper weiß,  
was er braucht. Fortschritt braucht kein Tempo und keine Intensität. Er braucht Beständigkeit. 

Nimm dir den Druck, alles richtig oder perfekt machen zu müssen. Das ist weder nötig noch  
möglich. Du darfst auf deinem Weg wachsen. Vergiss nicht: Auch mit Fatigue dürfen Dinge  
schön sein. Leicht. Wohltuend. Mit Konfetti. Diese Momente sind keine Belohnung und kein  
Luxus. Sie sind deine notwendigen Kraftquellen.

Und wenn du innehältst oder vom Weg abkommst, bist du trotzdem auf deiner Reise. Du darfst  
jederzeit neu starten oder Schritte zurückgehen – genau dort, wo du gerade bist. Und wenn du  
Orientierung benötigst, laden wir dich ein, die Kapitel gezielt noch einmal durchzugehen.

Danke, dass wir dich bis hierhin begleiten durften. Wir hoffen, dass dein Reisegepäck nun mit  
Gedankenanstößen, Werkzeugen und Mut gefüllt ist.

Wir wünschen dir von Herzen alles Gute auf deinem weiteren Weg.

Deine nächsten Schritte 

Bleib bei dir,  
geh in deinem Tempo –  

Schritt für Schritt.Dr. sportwiss.  
Sabrina Han

PD Dr. med.  
Mattea Reinisch

Dein Team  
von AstraZeneca

1514 15



Meine Notizen
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