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Liebe Patientinnen und Patienten,

die Polyneuropathie (PNP) ist eine der haufigsten Nebenwirkungen einer Chemo-
therapie. Die Patienten berichten dabei (ber stechende Schmerzen, Taubheits-
sowie Kribbelgefiihle an den Hand- und/oder FuRinnenflachen bzw. tber eine
Muskelschwache. Feinmotorik und Gangbild kénnen betroffen sein. Oft ist die
Lebensqualitat dadurch stark eingeschrankt.

JUngste Studien zeigen, dass gezieltes korperliches Training Linderung verschaffen
kann. Dabei ist es wichtig, bereits so friih wie moglich mit dem Bewegungspro-
gramm zu beginnen.

In dieser Broschire haben wir Ihnen spezielle Ubungen und Tipps zusammenge-
stellt, die Sie wahrend der medizinischen Therapie, aber auch in der Rehabilitation

und Nachsorge durchfiihren kénnen.

Wir winschen Ihnen auf diesem Wege alles Gute.
Bleiben Sie in Bewegung!

Herzliche GriiRke

Prim.2 Dr." Daniela Gattringer, MSc.

Vorwort




Polyneuropathie

Wie entsteht eine Polyneuropathie (PNP)?

Die Medikamente bei einer Chemotherapie verteilen sich im ganzen Korper und
schadigen Zellen, die sich gerade teilen. Da Tumorzellen sich haufig teilen, werden
diese besonders stark angegriffen.

AulRerdem sind bestimmte Krebs-Medikamente schddlich flr spezielle Zelltypen.
So greifen einige Wirkstoffe auch Nervenzellen an. Diese Medikamente werden vor
allem bei Darm-, Brust-, Lungen-, Knochenmark- und Blutkrebs eingesetzt.

Die Folge: Elektrische Impulse werden fehlerhaft weitergeleitet. Dementsprechend
ist es moglich, dass Sensibilitatsstorungen (z.B. Taubheit, Brennen, Kribbeln, Hitze-
oder Kalteempfinden) oder Schmerzen (an Handen oder FiiBen) auftreten. Ebenso
kann es zu Stérungen der Feinmotorik (Ungeschicklichkeit) kommen, die sich im
Alltag im erschwerten Umgang mit Gebrauchsgegenstanden (z.B. Besteck, Knopfe)
duBern. Desweiteren konnen Koordination und Gleichgewicht gestort werden, wo-
durch sich die Qualitat des Gangbildes verschlechtert. Daraus resultiert eine er-
hohte Sturzgefahr. Verstdrkt werden diese Probleme hdufig durch eine gleichzeitig
auftretende Muskelschwadche.

Bewegung als Medikament

Korperliches Training vor, wahrend und nach einer onkologischen Therapie hat positive
Auswirkungen auf die Lebensqualitat und kann Nebenwirkungen der Behandlung
verringern.

Bewegung mildert die psychische Belastung, indem es u. a. Selbstvertrauen starkt,
Depression und Angstsymptome reduziert und einer sozialen Isolation vorbeugt.
Korperliche Aktivitdat fuhrt zur allgemeinen Verbesserung der Leistungsfahigkeit
sowie der Muskelkraft und starkt das Immun- und Herz-Kreislauf-System. Speziell
zur Vorbeugung und Behandlung einer PNP ist Bewegung sinnvoll. Es gibt Hinweise,
dass Bewegung vor starkeren Einschrankungen schitzen kann, besonders wenn
schon frithzeitig (am besten ab Beginn der Chemotherapie) damit begonnen wird.
Aber auch wenn PNP-Symptome schon Uber Jahre bestehen, kann gezieltes Training
helfen. Neben den in dieser Broschire dargestellten Ubungen, sollten Sie versuchen,
korperliche Aktivitat in Ihren Alltag einflieRen zu lassen, um die Muskelkraft zu er-
halten, Midigkeit und Erschopfung zu verringern und der Seele etwas Gutes zu tun.

Bewegung




Malknahmen

MaRnahmen bei Polyneuropathie (PNP)

Trotz Polyneuropathie sollten Sie versuchen, ein aktives Leben zu fihren. Physio-
und Ergotherapie kdnnen dazu beitragen, Sensibilitats- und Bewegungsstérungen
zu verbessern. Erganzend kénnen verschiedene physikalische Therapieformen wie
Elektrotherapie, Akupunktur oder spezielle Entspannungsverfahren eingesetzt werden.

Beachten Sie: Starten Sie so frih wie moglich mit dem Training. Das Training ist
nur effektiv, wenn Sie das Bewegungsprogramm regelmdRig und nach Anleitung
durchfithren. Versuchen Sie die Ubungen in Ihren Alltag zu integrieren.

Beriicksichtigen Sie zu Ihrer Sicherheit folgende Regeln:

« Flhren Sie die Ubungen an einem Ort durch, an dem Sie sich festhalten kénnen.

« Entfernen Sie Gegenstande von Ihrer Trainingsflache, um Stlirze zu vermeiden.

« Holen Sie Hilfe bei einer anderen Person, damit diese Ihr Training (iberwacht
und Sie dabei unterstutzt.

« Passen Sie die Belastung Ihrer Tagesform an. Sollten Sie sich nicht so fit fuhlen,
adaptieren Sie Ihr Training.

« Sind Sie sich bezliglich der Ubungen unsicher, holen Sie sich Unterstiitzung
bei einem Physiotherapeuten.

+ Kldren Sie mogliche Ausschlusskriterien fir das Training mit lhrem behandelnden

Arzt ab.

Sensorik

Sensorik ist ein Sammelbegriff fir die Sinneswahrnehmungen des Menschen
(Sehen, Riechen, Schmecken, Tasten). Bei einer PNP ist am haufigsten der Fiihl- und
Tastsinn beeintrachtigt. Um die Sensibilitat zu trainieren, werden unterschiedliche
Materialien verwendet, um vielseitige Reize zu setzen.

Generell gilt:
- FUhren Sie das Training 2-3 Mal taglich durch.
« Pro FuR bzw. Hand sollten Sie sich jeweils 3-5 Minuten Zeit nehmen.

Sensoriktraining

» Zur Verbesserung der Oberflichensensibilitdt

Berlhren oder massieren Sie die Hand- bzw. Fullflachen mit unterschiedlichen
Materialien wie z.B. Igelballen, Birsten, Seidentlichern, rauen Handtlchern. Nutzen
Sie auch Massagefulroller oder vibrierende Massagegerdte. Gehen Sie barfull auf
verschiedenen Oberflachen (Rasen, Rindenmulch, Sand, Akupressurmatten)

» Linsenbad

Wihlen Sie mit den Handen in Schalen mit
verschiedenen Inhalten (Reis, Murmeln, Sand,
Hllsenfriichte, Steine etc.). Versuchen Sie, die
unterschiedlichen Oberflachen zu ertasten.

» Wechselbdder

Zur Durchblutungsforderung eignen sich Wechselbdder. Fligen Sie dem Wasser
eventuell Kohlensauretabletten bei (in der Apotheke erhaltlich). Bei bestimmten
Chemotherapeutika z.B. Oxaliplatin ist die Anwendung von Kalte nicht empfehlens-
wert. Fragen Sie diesbeziglich Ihren behandelnden Arzt.
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Malknahmen

Zur Lockerung
Streichen Sie die gesamte FuRsohle mit der Hand oder mit einem Igelball mit festem
Druck von der Ferse bis zum Zehenballen aus. Dies ist fir die Handflache gleicher-
mafRen moglich.

Feinmotorische Tatigkeiten

Versuchen Sie, feinmotorische Tatigkeiten wie Knopfe SchlieRen, Nahen, Sticken
weiter zu erledigen. Pflegen Sie Ihre Hobbys, z.B. Basteln, Gitarre spielen, Trommeln
etc. Versuchen Sie, Minzen oder Reiskorner vom Tisch aufzuheben oder machen
Sie Knoten in eine Schnur und 6ffnen Sie diese wieder.

Motorik

Motorik bezeichnet die Gesamtheit der vom Nervensystem gesteuerten Bewegungen.
Im Rahmen einer PNP sind meist grundlegende Fahigkeiten wie eine gezielte
Bewegungskoordination und die Muskelkraft beeintrachtigt. Die nachfolgenden
Kraftigungsiibungen sollen das Zusammenspiel zwischen Nervensystem und Muskulatur
verbessern und mogliche Einschrankungen im Alltag verringern.

Generell gilt:
< Training 3-5 Mal pro Woche
« 4-6 Ubungen auswéhlen
« 15 Wiederholungen pro Ubung, 3 Serien
« Zwischen den Serien 60 Sekunden lang pausieren

Ubungen zur Kriftigung der Beinmuskulatur:

» Zehenspitzenstand

Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten Stand vor einer Anhaltemoglichkeit ein.
Drucken Sie sich langsam so hoch wie moglich in den Zehenstand. Am hochsten
Punkt kurz halten, dann die Fersen langsam wieder absetzen.

>» Kniebeuge

Nehmen Sie einen aufrechten, hiftbreiten Stand vor einer Anhaltemoglichkeit ein
und platzieren Sie einen Stuhl hinter sich. Die Arme sind verschrankt. Setzen Sie
sich auf den Stuhl und stehen Sie ohne Anhalten wieder auf. Steigerungsmoglich-
keit: Fihren Sie das GesdR weit nach hinten ohne es abzusetzen, der Oberkorper
neigt sich aufrecht nach vorne. Die Position kurz halten und dann wieder aufrichten.

Ubungen



Ubungen

» Stufentraining

Suchen Sie eine Treppe mit Anhaltemdglichkeit. Erklimmen Sie eine Stufe, danach
steigen Sie wieder in die Ausgangsposition zurtck. Wichtig: Abwechselnd mit dem
linken und rechten Bein zuerst hochsteigen.

» Koordinationsiibung FuBmuskulatur

Versuchen Sie mit den Zehen unterschiedlich grolRe und unterschiedlich schwere
Gegenstande (z.B. Stifte, Murmeln, Tlcher etc.) aufzuheben und kurz zu halten.
Zerreillen Sie Zeitungspapier oder ein Taschentuch mit Ihren FiRen.

Ubungen zur Krdftigung der Muskulatur des Schultergiirtels und der Arme:

» Wandliegestiitz

Stltzen Sie sich auf Schulterh6he gegen eine Wand, die Wirbelsdule sollte dabei
gut aufgerichtet sein. Beugen Sie beide Ellbogen, so dass der aufrechte Korper sich
der Wand langsam nahert. Driicken Sie sich dann mit beiden Armen wieder von der
Wand weg.

Steigerungsmoglichkeit: Die FiRe mit mehr Abstand zur Wand platzieren oder die
Ubung gegen eine niedrigere Ebene (z.B. Fensterbrett) ausfiihren.

» Kraftigung Schultergiirtel

Stehen Sie aufrecht, halten Sie mit beiden Handen einen Stab oder in beiden Handen
eine Wasserflasche. Bewegen Sie beide Arme gestreckt hoch, auf Schulterhdhe kurz
halten, langsam wieder absenken.

Ubungen



Ubungen

» Kraftigung Oberarm

Nehmen Sie einen aufrechten hiftbreiten Stand ein, eine Wasserflasche in jeder
Hand, die Handflachen sind nach vorne gedreht. Beugen Sie die Ellbogen und flihren
Sie die Wasserflaschen Richtung Schulter, danach langsam wieder absenken.

» Kraftigung Handmuskulatur

Spreizen Sie die Finger in unterschiedlichen Variationen (z.B. Daumen + Mittelfinger
oder Daumen + Ringfinger), so dass der Gummiring auf Zug gebracht wird.

Kneten und verformen Sie Teig oder Knetmasse kraftig mit Ihren Handen.

Umfassen Sie einen Tennisball mit einer Hand. Dricken Sie mit den Fingern fest in
den Gegenstand und halten Sie diese Spannung fir 5 Sekunden.

Sensomotorik

Alle Bewegungen des Korpers werden standig von unseren Sinnen kontrolliert und
somit an die geforderten Umstdande angepasst. Diese enge Verbundenheit von
Motorik und Sensorik bezeichnet man als Sensomotorik. Um diese zu verbessern
stehen Ubungen zur Steigerung des Gleichgewichts, der Koordination und der
Gangsicherheit im Vordergrund.

Das Sensomotorik-Stufenmodell:

Hierbei haben Sie die Moglichkeit Ihr Training flexibel zu gestalten. Wahlen Sie aus
den folgenden Stufen je einen Untergrund, eine Standposition und eine Zusatzauf-
gabe aus. Die Bedingungen sind pro Stufe von ,einfach” bis ,anspruchsvoll” gereiht.

Generell gilt:

« Training 4-6 Mal pro Woche

« 3-5 Ubungen auswahlen

« 30 Sekunden die Position ruhig halten, danach 6o Sekunden lang pausieren,
das Ganze dreimal wiederholen

« Am besten barful trainieren

« Auf die richtige Position achten — Knie leicht gebeugt, Riicken aufrecht, Blick
geradeaus

« Flhren Sie die Ubungen aus Sicherheitsgriinden vor einer Anhaltemoglichkeit aus

Ubungen



Ubungen

Stufe 1: Wahlen Sie einen passenden Untergrund

Boden

Stellen Sie sich auf einen ebenen,
festen Untergrund

Labile Unterlagen

Stellen Sie sich auf eine labile Unter-
lage wie z.B. eine zusammengerollte
Isomatte, einen Kreisel oder eine
Matratze

Stufe 3: Ist Stufe 2 ohne Probleme absolvierbar, wahlen Sie eine der folgenden
Steigerungsmaoglichkeiten. Wichtig: Starten Sie mit einfachen Ubungen und steigern
Sie langsam. Die Ubungen sollen stets herausfordernd sein, jedoch nicht Gberfordernd.

Stufe 2: Wahlen Sie e

ine passende Standposition

Drehen Sie den Kopf abwechselnd langsam nach
rechts und nach links.

Beidbeiniger Stand

Stehen Sie mit beiden Beinen hift-
breit. Steigerungsmaoglichkeit: File
SO eng wie moglich

SchlielRen Sie beide Augen.

Tandemstand

Variation 1:

Stellen Sie sich so auf den Unter-
grund, dass ihre FilRe leicht versetzt
nebeneinander stehen.

Variation 2:
Stellen Sie die FlRe voreinander, so
dass sie eine Linie bilden.

Nehmen Sie einen Ball in eine Hand.

Variation 1: Geben Sie den Ball rund um den Korper,
wechseln Sie die Richtung nach 10 Wiederholungen.

Einbeinstand

Stellen Sie sich mit einem Bein auf
den gewahlten Untergrund. Das abge-
hobene Bein darf das stehende Bein
nicht berthren.

Variation 2: Werfen Sie den Ball vor dem Korper
leicht nach oben, mit beiden Handen wieder fangen.

Denksportaufgabe: Sagen Sie das Alphabet riick-
warts auf! Zahlen Sie von 100 in 7er Schritten riick-
warts! Nennen Sie alle Orte, Stadte und Lander die
(z.B.) mit ,M“ beginnen!

Ubungen




Ubungen

Mogliches Umsetzungsbeispiel:

Stufe 1: Boden + Stufe 2: Einbeinstand + Stufe 3: Ball rund
um den Korper reichen

Zusdtzlich kénnen Sie die Gleichgewichtsiibungen in verschiedene Alltags-
situationen integrieren: Versuchen Sie einmal tdglich mit der anderen Hand die
Zdahne zu putzen. Steigerungsmoglichkeit: Stehen Sie dabei auf einem Bein.

Eine zusatzliche Trainingsmaoglichkeit ist das Vibrations-
training.

Das Stehen auf dem vibrierenden Untergrund stellt einen
intensiven Trainingsreiz fur die Tiefensensibilitdt und
Muskulatur dar.

Das Training sollte unbedingt unter therapeutischer
Aufsicht erfolgen.

Onkologische Rehabilitation

Eine gute Moglichkeit die Therapie bzw. das Training koordiniert und damit effektiver zu
gestalten, ist die onkologische Rehabilitation.

Die vielfdltigen MaRnahmen wdhrend der Rehabilitation sollen Ihnen den Weg zurtick
in den Alltag und Beruf erleichtern. Das flr Sie zusammengestellte Programm berick-
sichtigt Ihre korperliche und seelische Verfassung, Ihren Informationsbedarf, Ihre soziale
und berufliche Situation.

Das Vinzenz Ambulatorium am Ordensklinikum Linz, Barmherzige Schwestern bietet
eine strukturierte mehrwochige ambulante Rehabilitation speziell fiir onkologische
Patienten an.

Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arzt oder Physiotherapeuten.

Vinzenz Ambulatorium

am Ordensklinikum Linz, Barmherzige Schwestern
T +437327677-7620

E sekretariat@vinzenz-ambulatorium.at

Reha




Tipps

Alltagstipps

Vermeiden Sie zusatzliche schiadigende Reize fiir Thr Nervensystem:
« Trinken Sie keinen Alkohol
+ Achten Sie bei Diabetes auf normale Blutzuckerwerte
- Nehmen Sie keine Medikamente ein, die Nerven schadigen kdnnen
« Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung
+ Seijen Sie achtsam mit sich selbst und vermeiden Sie alles, was spirbar die
Beschwerden verstarkt

Mit einer PNP geht vieles nicht mehr so leicht und schnell wie friher. Lernen Sie
Ihre Belastungsgrenzen kennen, planen Sie mehr Zeit flir Tatigkeiten ein oder nitzen
Sie Moglichkeiten, sich den Alltag durch Hilfsmittel zu erleichtern.

Kleidung, Schuhe
« Kleidung soll locker sitzen, nirgendwo reiben oder einschniiren
« Bei Schuhen auf gute Passform und rutschfeste Sohle achten
« Knopfhilfe oder Zange fir das Auf- und Zukndpfen oder Klettverschlisse ver-
wenden

Korperpflege
« Beim Duschen und Baden auf die Wassertemperatur achten. Um Verbrennungen
zu vermeiden, HeiRwasser auf maximal 40-50°C einstellen, Badethermometer
benutzen. Die Temperatur langsam hochregeln.
« Besondere Vorsicht bei der Nagelpflege

Verletzungen vermeiden oder friih bemerken
« FlRe taglich betrachten: Gibt es Druckstellen, Blasen, offene Wunden?
« Schutzhandschuhe tragen beim Putzen, Handwerken und bei Gartenarbeit
« Beim Kochen, Backen, Grillen konsequent Topflappen benutzen
 Vorsicht beim Griff in die Bestecklade (Messerklingen mit Hulle schitzen)
« Entfernen Sie spitze Gegenstande aus der Handtasche

Stiirzen vorbeugen

- Stolperfallen in der Wohnung beseitigen: Teppichkanten befestigen, Antirutsch-

Matten verwenden, Tirschwellen beseitigen
« In Flur und Bad flr gutes Licht sorgen und Handlaufe anbringen
+ Beim Aufstehen nachts das Licht anschalten

Haushalt
« Spezielle Dosen- oder Schraubverschlussoffner benutzen
« Geschirrspuler verwenden
« Spezielle Wascheklammern verwenden
« Scherben mit Besen und Schaufel zusammenkehren
- Griffhilfen fur Schlissel, Stifte, Besteck

Im StraBenverkehr
 Sicher gehen mit Gehstock oder Rollator
« Fahrrad mit niedrigem Einstieg und Sattel
+ Auto technisch umristen

KONTAKT

Ordensklinikum Linz GmbH
Barmherzige Schwestern
Seilerstatte 4, 4010 Linz

Tipps & Kontakt

Institut fiir Physikalische Medizin und Rehabilitation
Vorstand Prim.? Dr." Daniela Gattringer, MSc.

T +437327677-4474

E  physikalischemedizin.bhs@ordensklinikum.at

Vinzenz Ambulatorium

am Ordensklinikum Linz, Barmherzige Schwestern

T +437327677-7620

E sekretariat@vinzenz-ambulatorium.at
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