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Gleichgewichts- und Koordinationstraining

wahrend der Chemotherapie und zur Vorbeugung
einer Polyneuropathie (Polyneuropathie-Pravention)

Vorbeugung und Symptomlinderung

D KG Pt Brrettian .-"/ :.\. \ UM Cccm
KREBSGESELLSCHAFT|(* RS ! .
Zodiifiziorins ot Comprehensive Cancer Center

Mainfranken

DKG Brustz o
=y ) DrusitZentrum ( v

st
Zentrum Qezeti®™


https://www.ukw.de

Liebe Patientin, lieber Patient,

bei Ihnen wird eine Chemotherapie durchgefuhrt. Manche
dieser Therapien konnen zu Schadigungen der Nervenen-
den fuhren (Polyneuropathie — PNP).

Es konnen Symptome wie Kribbeln, Missempfinden von
Warme und Kalte, Sensibilitatsstorungen in den Fingern,
Zehen und den Fuldsohlen, Gleichgewichtsstorungen, sowie
Schmerzen in den Beinen auftreten.

Um moglichen Folgen einer Chemotherapie entgegenzu-
wirken, Symptome zu reduzieren und um Koordination, Gleich-
gewicht und Sensibilitat moglichst umfassend zu erhalten,
haben wir Ihnen folgende Ubungen zusammengestellt.

Sie konnen das Programm ganz nach |hren Moglichkeiten
individuell gestalten. Egal, wie viel Sie von den Ubungen
durchflhren konnen, wird es sich positiv auswirken.

Dies wird an unterschiedlichen Tagen variieren.

Einige Tipps zur Durchfiihrung der Ubungen

» Fihren Sie, wenn mdglich, die Ubungen taglich durch.
» Fihren Sie die Ubungen barful durch.

» Sorgen Sie fur eine rutschfeste Unterlage.

» Die Ubungen steigern sich der Reihenfolge nach.
Beginnen Sie erst mit den nédchst schwierigeren Ubung,
wenn Sie sich mit der aktuellen Ubung sicher fihlen.

Trainingsdauer >4 Wochen
Haufigkeit 2-6 x/Woche
Dauer einer Trainingseinheit 6—-30 Minuten
Dauer einer Ubung 20 Sekunden
Pause zwischen den Ubungen 40 Sekunden

Anzahl der Wiederholungen je Ubung | 3
Anzahl der Serien 3-8

Pause zwischen den Serien 1-3 Minuten




Ubungen

Gleichgewichtstibungen

1. Einfaches Stehen
a. mit hangenden Armen
b.Hande am Ricken verschrankt

2. Schrittstellung
bitte im Wechsel durchfiihren, Armhaltung siehe 1 a + b

3. Seiltanzerstellung
bitte im Wechsel durchfiihren, Armhaltung siehe 1 a + b




4. Zehenspitzenstand
Armhaltung siehe 1a + b

5. Schrittstellung Zehenspitzenstand
bitte im Wechsel durchfuhren, Armhaltung sieche 1a + b

6. Einbeinstand
bitte im Wechsel durchfuhren, Armhaltung sieche 1a + b




7. Ballibung
Werfen Sie den Ball in kleinem Bogen

von einer Hand zur anderen

a. Stand

b. Schrittstellung

c. Einbeinstand




Ubungen

8. Stehen auf unebener Unterlage
Sie konnen dafur z.B. zwei zusammengerollte Duschticher
oder Kissen etc. verwenden, Armhaltung siehe 1 a + b

9. Gewichtsverlagerung, Treten auf unebener Unterlage
Armhaltung siehe 1a + b

10. Einbeinstand auf unebener Unterlage
Armhaltung siehe 1a + b




11. Ballspielen
zu zweit oder in der Gruppe mit unter-
schiedlichen Ballen z.B. Tennisball,

Igelball, Schaumstoffball usw. @

Sensibilitatstraining fur Hande und Fufke

1. Rollen Sie mit Ihren Handen und FuRRen
Uber verschiedene Materialien, Ball, Igelball,
Fascienrolle,usw.

2. Nutzen Sie unterschiedliche Materialien
wie Reis, Bohnen, Linsen, Mais usw. um |lhre Hande und
FlRke darin zu ,,baden”, zu bewegen.

3. Fihren Sie sanfte Wechselduschen
(warm, kalt) an Armen und Beinen durch

CAVE: Ist nicht bei jeder Chemotherapie geeignet —
bitte Riicksprache mit der behandelnden Arztin bzw.
dem behandelnden Arzt.

Besprechen Sie bitte mit |hrer behandelnden Arztin bzw.
Ihrem behandelnden Arzt, ab wann Sie lhrem gewohnten
Alltag (Heben, Bucken, Tragen, sportlichen Betatigung
usw.) wieder nachkommen konnen.
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Anreise
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Weitere Informationen zur Anreise
und zu Parkmoglichkeiten im Internet: Zum Online-
www.ukw.de/anreise Ubungsblatt:

Wir wiinschen lhnen alles Gute!
lhre Abteilung fiir Physiotherapie

Physiotherapie

Universitatsklinikum Wurzburg
Josef-Schneider-Str. 4 - Haus C15 - Raum 1.512
97080 Wrzburg

Telefon: +49 (0)931 201-25675

E-mail: fk_physiotherapie@ukw.de

www.ukw.de/frauenklinik


https://www.ukw.de/fileadmin/uk/physiotherapie/physiotherapie_frauenklinik/Polyneuropathie_Physiotherapie.pdf

