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Informationen zur Broschure

Informationen zur Broschiure

Die Geschichte zur Broschiire

Wir haben diese Broschire verfasst, da uns viele Patien-
ten am Ende unserer Polyneuropathie-Kurse immer wieder
gefragt haben, ob wir ihnen nicht Ubungen fiir zu Hause
mitgeben kdnnten. Auch Patienten, die aufgrund der gro-
Ren Entfernung zum Nationalen Centrum fur Tumorerkran-
kungen nicht an den Polyneuropathie-Kursen teilnehmen
konnten, aulerten immer wieder den Wunsch nach

Ubungsmaterialien fiir zu Hause.

Mit dieser Broschure wollen wir diesen Winschen nach-
kommen und hoffen, dass wir Betroffenen und Angehori-

gen so im Umgang mit der Polyneuropathie helfen konnen.

Wie soll ich mit der Broschiire umgehen?

Lesen Sie zunachst aufmerksam die Broschure durch und
Uberlegen Sie sich, welche Ubungsformen am besten zu
lhnen passen. Wie viele Ubungen Sie auswahlen bestim-
men Sie selbst. Starten Sie mit nicht zu vielen Ubungen (4-
5 sind ausreichend fur den Anfang). Die ausgewahlten
Ubungen sollten Sie dann am besten taglich durchfihren.

Bei Fragen steht Ihnen unser Team gerne zur Verfligung.
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Allgemeine Informationen zur Polyneuropathie

Allgemeine Informationen

Im Verlauf einer Chemotherapie mit platinhaltigen Medika-
menten (z.B. Oxaliplatin, Cisplatin), Taxanen (z.B. Paclitaxel),
Vincaalkaloiden (z.B. Vincristin, Vinorelbin), immunmodulie-
renden Substanzen (z.B. Thalidomid, Lanalidomid) oder Pro-
teasominhibitoren (z.B. Bortezomib) kann es zu einer Schadi-
gung von Nervenzellen kommen. Dementsprechend ist es
maoglich, dass Sensibilitatsstorungen (z.B. Taubheitsgefuhle,
Kribbeln) oder Schmerzen an Handen und/oder FulRen auftre-
ten. Ebenso kann es zu Stérungen der Feinmotorik kommen,
die sich im Alltag im erschwerten Umgang mit Gebrauchsge-
genstanden (z.B. Besteck, Hemdkndpfe) auldern. Weiterhin
kénnen die Koordination und das Gleichgewicht gestort wer-
den, wodurch sich die Qualitat des Gangbildes verschlechtert.
Daraus resultiert eine erhohte Sturzgefahr! Verstarkt werden
diese Probleme haufig durch eine damit verbundene Muskel-
schwache. Insofern ist es wichtig, dass Sie ein Mindestaktivi-
tatsniveau erhalten, um einer weiteren Schwachung I|hrer
Muskulatur entgegenzuwirken.

Wird eine Polyneuropathie als Begleiterscheinung oder Spat-
folge einer Chemotherapie festgestellt, gilt es mdglichst umge-
hend eine Behandlung/Therapie zu starten. Ziel ist es dadurch

Ihre Lebensqualitat und Selbstandigkeit aufrecht zu erhalten.
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Sicherheit/Sensorik

Sicherheit

Je nach onkologischem Krankheitsbild und Verlauf der

Erkrankung konnen bestimmte Dinge die Sicherheit der
im Folgenden beschriebenen Ubungen beeintrachtigen.
Dazu gehodren im besonderen Mal3e Veranderungen der
Knochenstruktur durch Osteolysen oder Knochenmetas-
tasen. In einem solchen Falle muss die Durchfuhrung
der Ubungen mit lnrem behandelnden Arzt und unserer

Fachabteilung im NCT abgestimmt werden.

Sensorik

Sensorik ist der Sammelbegriff fur die ,Sinne” (sehen,

riechen, schmecken, tasten, etc.) des Menschen.

Durch eine Polyneuropathie werden haufig die Sinne
Fuhlen und Tasten beeintrachtigt. Ob eine Wiederher-
stellung dieser Sinnesstorungen moglich ist, hangt vom
individuellen Therapieverlauf und der Chemotherapie
ab, ist aber in aller Regel sehr zeitaufwandig. Sie kon-
nen selbst versuchen ihre Sensibilitdt zu schulen. Oft
reichen dafur schon einfache Mittel aus, die sich auch
gut in den Alltag integrieren lassen. So kdnnen Sie z.B.

beim Fernsehen mit einem Igelball die Fil3e massieren.
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Sensorik (Ubungen)

Igelball
. Hand- und FuRflachen massieren

— Oberflachensensibilitat

. Kneten und drehen in der Hand
— Kraftigung und Feinmotorik

Therapieknete

. Kneten und Formen z.B. Zahlen oder
Buchstaben
— Kraftigung und Feinmotorik

Zeitung
. Mit den Zehen zerfetzen

— Kraftigung und Feinmotorik der FuRe

Bewequngsbader fur Hande und FiiRe

. HeilRes und kaltes Wasser im Wechsel
— Durchblutungsférdernd

. FulBmassagebad mit Rollen oder Vibration
— Durchblutungsférdernd, Tiefensensibilitat

. Schalen mit verschiedenen Inhalten z.B. Trocken- und
Hulsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen, u.a.) Reis,
Nudeln, Sand, Murmeln, Steine, Spielfiguren etc.

— Oberflachensensibilitat, Tastsinn, Wahrnehmungs-
schulung. Orientieren Sie sich an: Gewicht,
GroRe, Form oder Oberflache (rau, glatt), etc.
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Motorik

Sonstiges

. Barful® gehen auf verschiedenen
Oberflachen (Rasen, Rindenmulch, etc.)

. Strandspaziergange

. Nutzen Sie Erlebnispfade

Motorik

Motorik bezeichnet die Steuerungsprozesse der Bewe-
gung. Man unterscheidet hierbei neben zielgerichteten
Bewegungen (Techniken) die grundlegenden Fahigkei-
ten: Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit und

Koordination.

Motorik und Sensorik sind eng miteinander verbunden,

so werden alle Bewegungen fortlaufend durch Informati
onen der ,Sinne“ kontrolliert. Diesen Vorgang bezeich-
net man als Sensomotorik. Die nachfolgenden Ubun-
gen sollen das Zusammenspiel von Nerven und Mus-
keln fordern, und so die anfangs aufgezahlten Ein-
schrankungen mindern und lhre Lebensqualitat verbes-
sern. Insbesondere Gleichgewicht und Gangsicherheit
stehen dabei im Fokus dieser Ubungen. Auch werden
ggf. bestehenden Muskelschwéchen durch diese Ubun-

gen entgegengewirkt.
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Motorik — Kraftigung (Ubungen)

Ubungen fiir Zuhause
Kraftigung

Passen Sie die Belastung lhrer Tagesform an. Sollten
Sie sich nicht so fit fihlen, denken Sie bitte daran:

,»Auch ein kurzes Training ist besser als kein Training.“

Je Ofter Sie trainieren, desto besser werden Sie. Passen
Sie die Wiederholungszahlen entsprechend an, machen
Sie aber so viele Wiederholungen, wie Ihnen madglich
erscheinen. Nach einer kurzen Pause (1-2min) kdnnen
sie den zweiten Durchgang starten.

Zehenspitzenstande

. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen

. Fersen so weit wie moglich vom Boden entfernen
. Am hochsten Punkt kurz halten

. Langsam absenken bis Ferse den Boden beruhrt.

|
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Motorik — Kraftigung (Ubungen)

Stuhlubung
. Setzen Sie sich auf einen Stuhl
. Stehen Sie von diesem auf (Ohne Hande!)

. Setzen Sie sich wieder

Stufeniibung

. Suchen Sie sich eine Treppe und halten Sie sich
am Gelander fest

. Nehmen Sie so viele Stu-
fen, wie lhnen auf einmal
moglich erscheinen und
setzen Sie einen Ful} auf
diese hochste Stufe

. Erklimmen Sie diese
. Dann setzen Sie den Ful}

wieder in die Ausgangs-
stellung nach unten

. Nach den Ihnen moglichen ..
Wiederholungen nehmen :
Sie das andere Bein
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Motorik — Koordination (Ubungen)

Koordination

Passen Sie die Belastung lhrer Tagesform an. Sollten
Sie sich nicht so fit fuhlen, denken Sie bitte daran:

,»Auch ein kurzes Training ist besser als kein Training.*
Zahneputzen mit der anderen Hand

. Versuchen Sie doch einmal mit der ,anderen”
Hand sich lhre Zahne zu putzen und lassen Sie
das Routine werden.

Balle fangen

Nehmen Sie zwei (Tisch-) Tennisballe oder
knullen Sie alternativ zwei Blatt Papier zu
zwei Papierkugeln

Ubung 1 (Bild oben):

Versuchen Sie die Balle mit beiden Handen |
gleichzeitig parallel in die Luft zu werfen
und wieder aufzufangen

Ubung 2 (Bild unten):

Versuchen Sie die gleiche Ubung mit ab-
wechselndem Hochwerfen (Ball 2 startet,
wenn Ball 1 am hochsten Punkt ist)

Ubung 3:

lel in die Luft und fangen Sie die Balle mit
uberkreuzten Handen, ohne dass sich die Balle kreuzen
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Motorik — Koordination (Ubungen)

Ubung 4:

Sie nehmen beide Balle in eine Hand, werfen den ersten
hoch und lassen den zweiten folgen, sobald der erste
am hochsten Punkt ist.

Sternschritt
. Stellen Sie sich auf ein Bein

. Mit dem anderen Bein beschreiben Sie einen Halb-
kreis, wobei Sie jeweils

. Einmal vorne (Bild links)
. Einmal seitlich (Bild in der Mitte)
. Einmal hinten (Bild rechts)
auf den Boden tippen.
. Und nun Seitenwechsel
Alternativ:

. Zweimal tippen

. Gegen den Uhrzeigersinn
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Sensomotorik (Ubungen)

Sensomotorik

Im sensomotorischen Training werden Sensorik und
Motorik auf schnellstmoglichem Weg verknupft. Dieser
Prozess ist essentiell fur das Gleichgewicht und dem
Bewegen auf verschiedenen Oberflachen.

Einbeinstand

Versuchen Sie so lange wie mdglich auf ei-
nem Bein zu stehen.

Variation 1:

Stellen Sie sich"auf ein Kissen oder eine
Decke, um die Ubung zu erschweren.

Variation 2:

Schlie3en Sie beim Einbeinstand die Augen
(mit oder ohne Decke/Kissen)

Auf dem “Strich* laufen

Laufen Sie vorwarts indem Sie die Ferse
des vorderen Fuldes an die Zehenspitzen
des hinteren FuRes setzen. .

Variation 1: . 7

Laufen Sie rlickwarts indem Sie die ZehenspitzeE nun
von hinten an die vordere Ferse anstellen.

Variation 2:

Versuchen Sie auf einer Latte, einem Balken oder
einem Baumstamm zu balancieren.
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Gangschulung

Gangschulung

Achten Sie doch einmal darauf wie Sie im Alltag gehen.

Nachfolgend stellen wir Ihnen hierzu einige Fragen:

L]

Heben Sie den Ful3 richtig vom Boden ab?

Setzen Sie, beim erneuten Bodenkontakt zuerst
die Ferse auf?

Ist der Vorfuld dabei angehoben, d.h. die Zehen
zeigen dabei schrag nach oben?

M

Rollen Sie Uber die gesamte Ful3sohle ab?

Finden Sie bei der Abrollphase Kontakt mit den
Punkten

. Ferse?
. Kleinzehenballen?

. GrolRzehenballen?
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Gangschulung

Die Haltung hat auch einen nicht unwesentlichen Ein-
fluss auf die Qualitat Ihres Gangbildes:

. Ist Ihr Blick geradeaus gerichtet
(nicht auf den Boden)?

. Zeigt Ihr Brustbein schrag nach vorne oben (Brust
raus)?

. Pendeln Ihre Arme beim Gehen seitlich neben dem
Korper, so dass sich Arme und Beine kreuzen
(rechter Arm und linkes Bein bzw. linker Arm und
rechtes Bein)?

Wie oft konnten Sie bei den vorherigen zehn Fragen mit
einem ,Ja“ antworten?

. 8-10 mal = Sie haben ein gutes Gangbild
. 5-7 mal = lhr Gangbild kann noch besser werden
. 0-5 mal = Sie sollten dringend Uben, Uben, Gben!

Um Sie noch etwas anzuspornen, haben wir hier noch
einige Informationen fur Sie:

Die Strecke zwischen den Zehen des hinteren FulRes
und der Ferse des vorderen Fulles nennt man Schritt-
lange. Diese sollte im Allgemeinen etwa 45cm betragen
(je nach Grolde naturlich). Messen Sie diese doch ein-
mal aus! Und? Ist die Schrittlange zu kurz, versuchen
Sie grofRere Schritte zu machen.
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Gangschulung

Das Tempo mit dem Sie gehen ist die sogenannte
Schrittfrequenz. Diese sollte in etwa 100 Schritte in

einer Minute betragen.

Das bedeutet, wenn Sie 100 Schritte in einer Minute
machen wurden, und jeder lhrer Schritte eine Schrittlange
von ungefahr 50cm hatte, dann wurden Sie ca. 50m

in einer Minute schaffen. Fir 100m brauchten Sie ent-

sprechend etwa zwei Minuten.

Probieren Sie es aus! Suchen Sie sich eine Strecke von
100m z.B. auf einem Sportplatz. Dort ist die Gerade von
einer Kurve zur anderen Kurve 100m lang. An einer
Landstral3e (mit Fahrradweg) ist der Abstand zwischen
dem 1. und dem 3. Lichtpfosten 100m. Oder messen
Sie sich doch selbst eine individuelle 100m-Strecke ab
in dem Sie ein Fahrrad mit Tacho zum Messen nehmen.

Haben Sie eine Strecke gefunden? Dann versuchen Sie
doch nun lhre Schrittfrequenz zu trainieren und notieren

Sie lhre Werte in nachstehender Tabelle.

Woche

4.

8.

12.

Schritte

Zeit
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Kontakt:

Beratungsdienst ,,Bewegung und Krebs*
Nationales Centrum fiir Tumorerkrankungen (NCT)
Im Neuenheimer Feld 460
69120 Heidelberg
Telefon: 06221 56-5918
Mail: krebssport@nct-heidelberg.de

Leitung: Dr. Joachim Wiskemann

Verfasser: Marcel Bannasch, Maximilian Képpel & Dr. Joachim Wiskemann
Beratung: Prof. Dr. Hartmut Goldschmidt & Dr. Maximilian Merz
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