Alltagstaugliche
Bewegungsiibungen

Zur Verbesserung der Gehfahigkeit
bei Patientinnen und Patienten mit
Multipler Sklerose.
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Liebe Patientin,
lieber Patient,

wiinschen Sie sich fir die Erhaltung oder
Verbesserung lhrer Gehféhigkeit eine Anleitung
mit einfachen Ubungen, die Sie leicht in lhren
Alltag integrieren kdnnen?

Speziell dafur haben wir in Zusammenarbeit mit
einer Physiotherapeutin diese Broschire erstellt.

Die Ubungen sind so gewahlt, dass sie einfach in den
Alltag eingebettet werden kénnen und im besten Fall
zu lhren ,stdndigen Begleitern” werden. Empfehlens-
wert ist die mehrfache Durchfiihrung der jeweiligen
Ubung.

Die Intensitdt und den Umfang legen Sie selbst fest
- angepasst an lhre ganz individuelle Situation und
Konstitution.
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Lassen Sie sich von unseren Ubungen inspirieren und
schaffen Sie lhren ganz persénlichen Trainingsparcours
bei sich zuhause!

Wir wollen Sie darin unterstitzen, aktiv und mit Freu-
de an der Bewegung lhre Gehféhigkeit zu trainieren
und zu verbessern. Ziel der vorgestellten Ubungen ist
daher die Mobilisierung des Bewegungsapparates mit
einem Schwerpunkt auf Vorbereitung und Verbesse-
rung des Gehens.

In Zweifelsfallen und bei Fragen, ob die jeweiligen
Ubungen fiir Sie geeignet sind, wenden Sie sich bitte
an lhre Arztin bzw. Ihren Arzt oder Ihre Therapeutin
bzw. lhren Therapeuten.

Wir wiinschen lhnen viel Freude mit den Ubungen!
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Zum Ubungsprogramm

Das in dieser Broschiire aufgezeigte Programm
besteht aus verschiedenen Ubungsvorschlagen und
muss nicht als gesamtes Programm verstanden
werden, sondern soll als Anregung dienen.

Sie kdnnen die Ubungen zeitlich iber den Tag
verteilt kombinieren, ergénzen und steigern.

Wichtig sind die Regelmé&Bigkeit und die Freude an
der Bewegung! Denn regelméBige Bewegung wirkt
sich positiv auf die MS-Symptomatik aus.

Die Ubungen sollten nicht das tagliche Gehen
oder lhre anderen sportlichen Aktivitdten ersetzen.
Sportarten wie Nordic Walking, Schwimmen, Rad-
fahren etc. kdnnen ebenso helfen, Motorik und
Kondition zu verbessern.

Denken Sie daran, dass lhre Leistungsfahigkeit jeden
Tag variieren kann!

Versuchen Sie, lhre Trainingseinheiten in die

kihleren Tageszeiten zu legen. Hitze kann sich
kurzfristig negativ auf die Symptomatik auswirken
(Uhthoff-Phédnomen). Bei Bedarf helfen zur Kihlung
beispielsweise kalte FuB- oder Armbé&der, Kiihlwesten
und Eislollis zum Abreiben der Haut.
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Trainingscenter Bett

Als Vorbereitung zum Gehen kénnen Sie noch vor
dem Aufstehen Ihre Mobilitét fiir den bevorstehenden
Tag verbessern.

Ubung 1: Beine schaukeln
Ziel der Ubung: Aktivierung der Bauchmuskulatur und

des Beckenbodens mit gleichzeitiger Mobilisierung
des unteren Rumpfes.

== Ausgangsposition: Gerades Liegen auf dem

Ruicken. Die Arme liegen flach neben dem Kérper.

Durchfiihrung: Winkeln Sie beide Beine an und
ziehen Sie diese so weit wie moglich nach oben
zum Rumpf. Bewegen Sie nun beide Beine gleich-
zeitig zur rechten Seite, ohne die FiBe dabei auf
die Unterlage zurlickzustellen, und wieder zuriick
zur Mitte.

Die gleiche Bewegung im Anschluss nach links
ausfuhren.

== Variation: Die Beine mit einer Armschlaufe unter-
stitzen, wenn sie nicht frei gehalten werden
konnen.
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Ubung 2: Oberkérper rollen
Ziel der Ubung: Mobilisierung der oberen Rumpfhilfte.

== Ausgangsposition: Gerades Liegen auf dem
Rucken.

== Durchfiihrung: Greifen Sie mit dem linken Arm
zum rechten Bettrand. Der Oberkérper rollt dabei
in Richtung Seitenlage. Becken und Beine sollten
so weit wie méglich in Kontakt zur Liegeflache
bleiben. Fiihren Sie den Arm zurlick in die Aus-
gangsposition.
Die Bewegung dann mit dem rechten Arm zur
linken Seite ausfihren.

Ubung 3: Rumpfdrehung

Ziel der Ubung: Gegenlaufige Mobilisierung des
oberen und unteren Rumpfes mit der Offnung des
Brustraumes und der Dehnung der Brustmuskulatur.

== Ausgangsposition: Seitenlage mit angewinkelten
Beinen. Die Arme liegen Gbereinander, vom
Kérper weggestreckt in Richtung Matratzenrand.

== Durchfiihrung: Sie liegen auf der rechten Kérper-
seite. Offnen Sie nun die aufeinanderliegenden
Hande und fihren Sie den oberen Arm gestreckt
weit nach hinten in Richtung Liegefléche.
Verweilen Sie kurz und atmen Sie dabei in die ge-
streckte Seite. Langsam in die Ausgangsposition
zuriickrollen. AnschlieBend die Ubung mit der
anderen Kdrperseite wiederholen.
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Trainingscenter Badezimmer

Beim Stehen am Waschbeckenrand, z.B. beim Zdhne-
putzen, kdnnen Sie schon morgens lhr Gleichgewicht
verbessern.

Ubung 4: Balance halten
Ziel der Ubung: Training des Gleichgewichts.

== Ausgangsposition: In Schrittstellung stehen - je
breitbeiniger, desto einfacher l&sst sich die Ubung
durchfihren. Je schméler die Spurbreite, desto
instabiler der Stand.
Alternative: Im Parallelstand stehen.

== Durchfiihrung: Halten Sie die Position so lange wie
maoglich. Wenn Sie sich unsicher fihlen, stitzen
Sie sich mit einer Hand am Beckenrand, bis das
Gleichgewicht wiederhergestellt ist.

Ubung 5: Vorbeuge

Ziel der Ubung: Mobilisierung der gesamten
Wirbelsaule und Dehnung der Oberschenkel-
rickseiten-Muskulatur.

== Ausgangsposition: Sitzen auf einem Stuhl/Hocker.

== Durchfiihrung: Lassen Sie den Oberkérper sinken
und fihren Sie beide Hande in Richtung lhrer
FlBe. Stitzen Sie sich, wenn maoglich,
seitlich mit den Handen auf dem FuBboden ab.
Wenn das ohne Probleme gelingt, [&sen Sie das
Gesal vom Stuhl und ziehen es vorsichtig
Richtung Zimmerdecke, dabei die Hdnde nach
wie vor zur Stabilisierung am Boden belassen.
Das ,Ziehen” auf der Riickseite der Oberschenkel
ist gewollt. Es zeigt die Dehnung der Muskulatur
an! Langsam in die Ausgangsposition zurlick-
kehren. Haufig erreichen die Héande in den ersten
Ubungsanfingen nicht den FuBboden. Wie bei
allen Ubungen bedarf es auch hier einer Regel-
maBigkeit, um eine Verbesserung zu erreichen!
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Trainingscenter Kiiche

Die Kiiche bietet Ihnen viele Trainingsmdglichkeiten,
welche Sie zeitlich Gber den Tag verteilt durchfiihren
kénnen.

Ubung 6: ,Liegestiitze” im Stehen

Ziel der Ubung: Stabilisierung des gesamten
Kérpers als Basis flrs Stehen und Gehen.

== Ausgangsposition: Stehen vor einer Arbeits-
platte. Die Hande greifen den Arbeitsplatten-
rand. Je naher die FiiBe zur Arbeitsflache stehen,
desto leichter fallt die Ubung. Gesteigert wird der
Schwierigkeitsgrad durch einen gréBeren Abstand
der FuB3e zueinander.

== Durchfiihrung: Beugen Sie die Arme und fihren
Sie den Oberkérper in Richtung Hande. Die
Fersen bleiben am Boden. Halten Sie weiterhin
den Kérper in einer geraden Linie. Beugen und
strecken Sie die Arme mehrmals im Wechsel.

ratiopharm.de



Ubung 7: Wadenschaukel

Ziel der Ubung: Dehnung der Waden und Mobilisie-
rung des Sprunggelenkes.

== Ausgangsposition: In Schrittstellung stehen. Die
Hande abstitzen. Die Ferse des hinteren FuBBes am
Boden lassen, das hintere Knie durchdriicken.

== Durchfiihrung: Bewegen Sie das Becken mit auf-
rechtem Rumpf Richtung Arbeitsplatte, bis eine
angenehme Dehnung der hinteren Wade zu spiiren
ist. Die Arme dabei so weit wie nétig anwinkeln,
das vordere Knie beugen. Ca. 10 Sekunden halten,
dann langsam auflésen. Nun die Schrittstellung
wechseln und die andere Wade dehnen.
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Ubung 8: Zehenstand

Ziel der Ubung: Mobilisierung der FiiBe und
Aktivierung der Wadenmuskulatur fur eine bessere
Abdruckphase beim Gehen.

== Ausgangsposition: Stehen vor einer Arbeitsplatte.

== Durchfithrung: Driicken Sie sich mit beiden FiBBen
gleichzeitig langsam mit den Fersen vom Boden
ab, bis Sie nur noch auf den Zehen stehen. Halten
Sie diese Stellung kurz. Kehren Sie in die Ausgangs-
stellung zuriick. Bei Unsicherheiten im Gleich-
gewicht stlitzen Sie sich mit den Handen an der
Arbeitsplatte ab.




Ubung 9: Wechselseitige Armschere

Ziel der Ubung: Rumpfstabilisierung durch Arm-
aktivitdt und gleichzeitiges Gleichgewichtstraining.

== Ausgangsposition: Hiftbreites paralleles Stehen
vor einer Kiichenzeile. Eine Hand liegt auf der
Arbeitsplatte, die andere Hand dartiber an einer
Schrankfront.

== Durchfiihrung: Schieben Sie abwechselnd die
Arme so weit wie mdglich an der Schrankfront
nach oben. Eine Hand bleibt dabei unten auf der
Arbeitsplatte zur Stabilisierung. Die Intensitat der
Ubung kann gesteigert werden, indem Sie, am
hochsten Punkt angelangt, die Hand vom Schrank
abheben.
Weitere Steigerungsmaglichkeiten: Beide Arme
gleichzeitig nach oben schieben und, wenn még-
lich, gleichzeitig oder im Wechsel abheben.
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Trainingscenter Stuhl == Durchfiihrung: Es gibt verschiedene ,Schittel-

Variationen”
Alltégliche Arbeit wird oft im Sitzen verrichtet. Nutzen == Schitteln Sie mit gebeugten Armen vor dem
Sie Uber den Tag verteilt diese Position fur Ihr Training. Kérper.
== Schitteln Sie mit gestreckten Armen vor dem
N Korper.
Ubung 10: Flaschen schiitteln == Schitteln Sie mit gestreckten Armen neben
dem Kérper.
Ziel der Ubung: Rumpfstabilisierung durch Armaktivitt. == Schditteln Sie mit gestreckten Armen lUber
dem Kopf.
== Ausgangsposition: Aufrechtes Sitzen auf einem == Schitteln Sie entweder gleichzeitig mit beiden
Stuhl, ohne den Rumpf anzulehnen. Die FiBe Armen oder rechts/links versetzt.
stehen flach auf dem Boden. Die Hande halten
jeweils eine 500 ml PET-Flasche, die zur Halfte Bei allen Variationen kdnnen Sie durch schnelleres
gefullt ist. Tempo die Ubung intensivieren.
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Ubung 11: Flaschen umstellen

Ziel der Ubung: Mobilisierung und Aktivierung des
unteren Riickens, des Rumpfes und der Beine.

== Ausgangsposition: Aufrechtes Sitzen auf einem
Stuhl. Die FiBe stehen flach auf dem Boden. In
Armreichweite befindet sich ein Tisch. Die beiden
Flaschen stehen vor lhren Fii3en auf dem Boden.

== Durchfiihrung: Beugen Sie sich mit dem
Oberkérper tUber die Beine nach vorne (Vorsicht
Tischplatte!), ergreifen Sie jeweils mit einer Hand
eine Flasche. Richten Sie langsam den Oberkdrper
wieder auf, fihren Sie die Flaschen nach oben
und stellen Sie diese auf den Tisch. Den Vorgang
nun in umgekehrter Reihenfolge ausfihren und
die Flaschen wieder auf den Boden stellen. Die
Ubungsintensitat lasst sich durch die Menge der
Flascheninhalte steigern oder reduzieren.
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Ubung 12: Feierabend-Ubung

Ziel der Ubung: Mobilisierung und Aktivierung des
unteren Rickens, des Rumpfes und der Beine.

== Ausgangsposition: Gemutliches Sitzen im Sessel
oder auf dem Sofa. Ein Feierabend-Getrank steht
auf einem Tisch in Reichweite.

== Durchfiihrung: Greifen Sie aus der angelehnten
Sitzposition das Glas mit ausgestreckten Armen.
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Sensorik

Die intakte Sensorik Ihrer FiBe ist eine wichtige Vo-
raussetzung furs Gehen. Es gibt im Alltag sehr viele
Mdoglichkeiten, die Sensibilitat der FiBe zu stimulieren.

RegelméaBiges BarfuBgehen oder Stehen auf unter-
schiedlichen Untergriinden wie Kies, Rindenmulch,
Schuhabstreifer etc., kdnnen fur das Training lhrer
FiBe hilfreich sein.

Auch im Spiel mit den Zehen, wie z.B. ein Handtuch
aufheben oder ein Blatt Papier zerknittern, finden sich
sicher einige kreative Méglichkeiten, die Sensomotorik
lhrer FUBe anzuregen!
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Die Autorin

Elke Pohland

Elke Pohland absolvierte 1998 ihr Staatsexamen
zur Physiotherapeutin.

Im selben Jahr begann sie ihre Tatigkeit als
Physiotherapeutin in der Fachklinik fir Neurologie,
Dietenbronn, deren Schwerpunkt in der Behandlung
von MS-Patientinnen und -Patienten lag, und
Ubernahm dort kurze Zeit spater die Leitung der
Physiotherapieabteilung.

Seit 2010 betreut Frau Pohland in ihrer eigenen
Physiotherapiepraxis Patientinnen und Patienten mit
Schwerpunkt neurologische Erkrankungen und MS.

Seit anndhernd 20 Jahren ist Frau Pohland Dozentin
im Fachbereich ,Physiotherapie in der Neurologie”.
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