Periphere Neuropathie
Was Sie selbst tun konnen — Mit 13 praktischen Ubungen

Patientenbroschiire \
- o

Fondation
Cancer

cancer.lu Info - Aide - Recherche



https://www.cancer.lu/de

Redaktion und Herausgeber

Fondation Cancer
209, route d’Arlon
L-1150 Luxembourg
RCS Luxembourg G 25

T 45 30 331
E fondation@cancer.lu

cancer.lu

Copyright: Fondation Cancer
Ubernommen und angepasst aus der deutschsprachigen Broschiire ,Periphere Neuropathie —
Was Sie selbst tun kénnen* der Krebsliga Schweiz, 2024, mit freundlicher Genehmigung.

Fotos:
- Adobe Stock, Istockphoto
- Sophie Frei, Spezialistin fiir Grafik und Layout, Krebsliga Schweiz, Bern

Diese Broschiire ist auch auf Franzosisch erhdltlich.

Hier die digitale Version
scannen

Diese Publikation richtet sich an Frauen und Mdnner

gleichermafBen. Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird die

madnnliche Form verwendet. Wir danken allen Leserinnen und
Ausgabe 2026 Lesern fiir ihr Verstédndnis.


https://www.cancer.lu/de/publikationen
mailto:fondation%40cancer.lu?subject=
https://www.cancer.lu/de

Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

Die periphere Neuropathie ist eine Schadigung der peripheren Nerven. Zu den
haufigsten Ursachen bei Krebsbetroffenen gehéren vor allem die Chemotherapie, die
Antikorpertherapie, die Immuntherapie und die Strahlentherapie oder der Tumor selbst.
Auch bereits vorliegende Erkrankungen kénnen eine magliche Ursache sein.

Wichtig ist, dass Betroffene ihre Symptome wie Kribbeln, Taubheit oder Schmerzen in
Hdnden und Fiien frithzeitig erkennen und dem Behandlungsteam mitteilen. Auf welche
Symptome Sie sonst noch achten sollten und was Sie selbst tun kénnen, erfahren Sie in
dieser Broschiire.

Haben Sie Fragen? Mochten Sie oder Ihre Nahestehenden Unterstlitzung? Dann wenden
Sie sich an Ihr Behandlungsteam, oder an die Fondation Cancer. Unsere Teams sind fir Sie

da, um Sie zu informieren, zu beraten und zu begleiten.

Das Team der Fondation Cancer
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Periphere Neuropathie

Periphere Neuropathie

Bei einer peripheren Neuropathie sind die Nerven auf3erhalb des Gehirns und des
Riickenmarks betroffen, da sie nicht durch die sogenannte Blut-Hirn-Schranke

geschiitzt sind. Die Blut-Hirn-Schranke verhindert, dass schddliche Stoffe wie
Medikamente einer Chemotherapie in das Gehirn oder das Riickenmark gelangen.

Je nachdem, welche Nerven betroffen sind,
treten unterschiedliche Symptome auf.
Folgende Nerven kdnnen betroffen sein:

e Sensorische Nerven: Diese erkennen Be-
rGhrungen, nehmen Schmerzen wahr und
spiren Kdlte sowie Wédrme;

Motorische Nerven: Sie steuern die Bewe-
gungen der Muskeln;

Autonome Nerven: Diese regeln Korper-
funktionen, die wir nicht bewusst steuern
konnen. Dazu gehdren beispielsweise die
Atmung, die Blutzirkulation (Blutdruck)
und die Verdauung.

Welche Ursachen gibt es?

Die hdufigste Ursache sind Medikamente,
die Betroffene wdhrend einer
Chemotherapie erhalten. Auch zielgerichtete
Medikamente, eine Strahlentherapie oder
der Tumor selbst kdnnen eine Neuropathie
auslosen.

Im Folgenden wird die durch die
Chemotherapie verursachte periphere
Neuropathie behandelt. Fachpersonen
sprechen von einer chemotherapie-
induzierten peripheren Neuropathie, kurz
CIPN.

Die periphere Neuropathie ist abhéngig von:
e der gewdhlten Substanz;

e der einzelnen Dosis;

e der gesamten Dosis;

o der Dauer der Therapie;

e und davon, ob mehrere Substanzen kom-
biniert werden.

Hinzu kommen individuelle Faktoren wie
Alter, Vorerkrankungen wie Diabetes, starker
Alkoholkonsum oder Vitaminmangel. Diese
Vorerkrankungen kénnen das Risiko einer
peripheren Neuropathie zusdtzlich erhdhen.

Einige der hdufigsten Chemotherapie-

Medikamente, die eine periphere

Neuropathie auslésen kénnen, sind:

e Platinprdparate (zum Beispiel Cisplatin,
Carboplatin, Oxaliplatin);

o Taxane (zum Beispiel Paclitaxel, Cabazi-
taxel);

Vinca-Alkaloide (zum Beispiel Vincristin);

e Immunmodulierende Medikamente (zum
Beispiel Thalidomid, Lenalidomid).

Diese Medikamente kénnen die peripheren
Nerven schddigen und ihre Funktionen
beeintréchtigen.



Wichtig zu wissen!

Nicht bei allen Personen, die diese
Medikamente erhalten, treten Neuropathien
als Nebenwirkungen auf. Ob, in welcher
Form und wie stark diese Nebenwirkungen
auftreten, ist von Person zu Person
unterschiedlich.

Besprechen Sie Ihre Bedenken beziiglich
der Wahl der Medikamente und der
Nebenwirkungen unbedingt friihzeitig mit
Ihrem Behandlungsteam. Mdglicherweise
kénnen vor der Behandlung MaBnahmen
ergriffen werden, die das Risiko einer
Neuropathie verringern.




Wie erkenne ich eine Neuropathie?

Wie erkenne ich
eine Neuropathie?

Zusdtzliche Nervenschaden lassen sich vermeiden, wenn Betroffene die Symptome

einer Neuropathie friihzeitig erkennen. Die Symptome kénnen wéhrend oder nach
einer Behandlung auftreten.

Folgende Anzeichen haben Betroffene
hdufig:

e Kribbeln, Taubheit in FiiBen und Handen;
e Schmerzen in FiiBen und Handen;

o Kdlteempfindlichkeit der Hande, der Flif3e
und des Gesichts;

e Schluckbeschwerden bei kalten Getrénken;

e Storungen der Koordination und des
Gleichgewichts;

e Schwindel beim schnellen Aufstehen;
e Durchfall oder Verstopfung;

e Horstérungen (Tinnitus).

Wie zeigen sich die Symptome
im Alltag?

Wie sich eine Neuropathie im Alltag zeigt, ist
hier anhand von Beispielfragen aufgefihrt.

Kreuzen Sie Zutreffendes an:

[] Fallt es Thnen schwer, ein Hemd oder
eine Bluse zuzukndpfen oder einen Reif3-
verschluss zu schlieBen?

[] Haben Sie Miihe, die Schniirsenkel zu
binden?

[[] Haben Sie Mihe beim Umgang mit dem
Mobiltelefon, mit dem Kugelschreiber
oder mit anderen kleinen Gegenstdn-
den?

[] Sind Sie unsicher beim Gehen? Sind Thre
Bewegungen wackelig?

[] Versptren Sie brennende und/oder
stechende Schmerzen in den Handen
und FiBen?

[] Haben Sie Schmerzen oder Krampfe,
wenn Sie kalte Flissigkeiten trinken oder
kalte Oberfléichen beriihren?

Wichtig zu wissen!

Haben Sie solche Beschwerden? Sind Sie in
Ihren tdglichen Aktivitdten eingeschrénkt?
Dann melden Sie sich umgehend beim
Pflegepersonal oder bei dem behandelnden
Arzt. Allenfalls kann die Therapie angepasst
werden.



Wie kann man den
Symptomen einer Neuropathie
vorbeugen und sie lindern?

Bis heute (Stand 2026) gibt es keine Medikamente, die chemotherapiebedingte

Neuropathien verhindern oder heilen kénnen.

Die Kryotherapie, also das Tragen

von Kdltehandschuhen wéhrend der
Chemotherapie, ist eine nicht medikamentdse
Methode, die dazu beitragen soll, einer
peripheren Neuropathie vorzubeugen.
Durch die Kdlte ziehen sich die BlutgefdBe
zusammen (Vasokonstriktion). Dadurch
gelangt das Chemotherapeutikum weniger
stark in das gesunde Gewebe, wodurch die
Nerven den neurotoxischen Wirkstoffen
weniger ausgesetzt werden.

Die Kdltehandschuhe werden in der Regel
etwa 15 Minuten vor Beginn der Infusion
angelegt und wdhrend der gesamten Dauer
der Infusion getragen, je nach drztlicher
Empfehlung auch noch bis zu 30 Minuten
danach. Die Kryotherapie wird in einigen
onkologischen Abteilungen in Luxemburg
angeboten. Sprechen Sie Ihr medizinisches
Team darauf an, wenn Sie sich fir diese
Methode interessieren.

Auch Kompressionsbehandlungen haben sich
teilweise als hilfreich erwiesen. Dabei tragen

die Betroffenen vor, wéahrend und nach der
Chemotherapie zwei Paar enganliegende
Handschuhe Gbereinander.

Periphere Nerven haben die Fdhigkeit, sich

zu regenerieren. Die Erholung verlduft jedoch
langsam und kann 6 bis 12 Monate dauern.
Derzeit gibt es keine heilende Behandlung, um
durch die Chemotherapie geschadigte Nerven
zu reparieren. Verschiedene Medikamente,
wie Capsaicin-Pflaster, Schmerzmittel,
Antidepressiva oder Antiepileptika, konnen
jedoch helfen, die Symptome zu lindern.

Fachpersonen empfehlen als vorbeugende
und begleitende Ma3nahmen regelmdBiges
Bewegungstraining. Eine Anleitung zu solchen
Bewegungsiibungen finden Sie ab Seite 10.

Maogliche Fragen an Ihr
Behandlungsteam
e Haben meine Chemotherapie-Medi-

kamente Neuropathien als magliche
Nebenwirkung?



Wie kann man den Symptomen einer Neuropathie vorbeugen und sie lindern?

e Kann das Risiko einer Neuropathie verrin-
gert werden?

e Wie wirkt es sich aus, wenn ich eine Thera-

piepause mache?

e Was muss ich sonst noch beachten?

Lassen Sie sich bei Bedarf von einer anderen
Person an das Arztgesprdch begleiten. Vier
Ohren horen besser als zwei.

Was kann ich dagegen tun?

e Sie kdnnen ein physiotherapeutisches
Gleichgewichtstraining erlernen und nach
einiger Zeit selbststdndig durchfiihren.
Diese selbstwirksame Mafnahme verbes-
sert die Muskelfunktion, die Koordination
und das Gleichgewicht.

Bei Beschwerden fragen Sie Ihren Arzt

nach lindernden Medikamenten oder phy-

sikalischen Therapien, wie beispielsweise
durch Warme, Kdlte und elektrische Reize.

Auch lokale MaBnahmen lindern Schmer-
zen und Kribbeln, wie beispielsweise Sal-

ben, die auf die Haut aufgetragen werden.

Weitere Mdglichkeiten, Ihre Beschwerden
zu behandeln, sind: Akupunktur und
Akupressur, sogenanntes Neurofeedback,
sowie die sogenannte transkutane elekt-
rische Nervenstimulation, kurz TENS. Die
Behandlungen miissen aber bei jeder Per-
son individuell angeschaut werden. Nicht
jede Behandlung wirkt bei jeder Person
und ist fr jede Person geeignet.

Auf was kann ich selbst
achten?

o Tupfen Sie die betroffenen Stellen nach
dem Duschen mit dem Handtuch ab.

Achten Sie darauf, dass Sie keine zu engen
Schuhe tragen.

Auch Socken aus Naturfasern kénnen
angenehm sein.

Pflegen Sie Ihre Haut mit einer feuchtig-
keitsspendenden Lotion ohne Alkoholzu-
satz.

o Achten Sie auf die Wassertemperatur
beim Duschen, Baden, Abwaschen. Das
Wasser sollte wegen Verbrennungsgefahr
nicht zu heif3, aber auch nicht zu kalt sein.

Schiitzen Sie die Haut vor der Sonne.

Gefiihlsstorungen in Handen
und FiBen

Seien Sie vorsichtig:

e bei alltdglichen Arbeiten wie Gemise-
schneiden;

e bei losen Teppichen, Schwellen, Straf3en-
randsteinen oder dunklen Réumen. Sie
konnten stirzen;

e bei Druckstellen und Verletzungen an
Handen und FiBen;

e bei der Nagelpflege.

Weitere Tipps zum besseren Umgang mit
Nebenwirkungen der Behandlungen finden
Sie auf unserer Website cancer.lu.


https://www.cancer.lu/de/krebsarten/behandlungen/nebenwirkungen-bewaeltigen/nebenwirkungen-der-chemotherapie/periphere-neuropathie-hand-fuss-syndrom

Ubungen fiir zu Hause

Mochten Sie selbst etwas vorbeugend oder zur Linderung der Neuropathie tun?

Das kénnen Sie auch zu Hause tun. Auf den
folgenden Seiten finden Sie Anleitungen
und Bilder zu verschiedenen Ubungen.

Alle Ubungen kénnen Sie auch als Video
ansehen. Dazu finden Sie bei jeder Ubung
einen QR-Code, den Sie mit der Kamera des
Mobiltelefons scannen kénnen. So gelangen
Sie direkt zum Video der Ubung.

Lassen Sie sich alle Ubungen vorher von
einer Physiotherapiefachperson zeigen.
Fragen Sie bei der Physiotherapie nach,
wenn Sie bei einer Ubung unsicher sind.

Es ist optimal, wenn Sie:
« die Ubungen regelmé@Big machen;

« sich fiir die Ubungen geniigend Zeit
nehmen;

versuchen, die eine oder andere Ubung in
Ihren Alltag zu integrieren;

die Ubung abbrechen, sobald Schmerzen
auftreten;

Ihre verordneten Kompressionsstrimpfe
auch wdhrend des Trainings tragen
konnen.

Beginnen Sie, wenn mdglich, mit den
Ubungen eins bis sechs. Fiihren Sie die
Ubungen in der Nahe einer Wand oder
eines Stuhls durch, damit Sie sich bei Bedarf
abstiltzen kdnnen. Fir einen guten Halt
tragen Sie am besten Turnschuhe.



1. Geschlossener Zweibeinstand

Ubungen fiir zu Hause

Ausgangsstellung

Sie stehen aufrecht mit
geschlossenen Beinen auf
einem festen Untergrund.
Sie stiitzen Ihre Hande in die
Huften.

Durchfiihrung
b
e SchlieBen Sie die Augen.

o Versuchen Sie, so ruhig
wie mdglich zu stehen.

e Bleiben Sie fiir 30 Sekun-
den in dieser Position.

Anzahl
Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung
3 Mal.

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=37xqae4vW_E

2. Geschlossener Zweibeinstand mit Zehenstand

Ausgangsstellung

a

Sie stehen aufrecht mit
geschlossenen Beinen auf
einem «Balance Pad» oder
einer gefalteten Decke.
Stltzen Sie Ihre Hénde in
die Hiften.

Durchfiihrung

b
o Die Augen sind gedffnet.

e Heben Sie die Fersen an
und halten Sie diese Posi-
tion fiir 2 Sekunden, bevor
Sie die Fersen wieder
absenken.

Anzahl
Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung
3 Mal 30 Sekunden lang.




Ubungen fiir zu Hause G

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=CxOh3fbV8Rk

3. Einbeiniger Stand

Ausgangsstellung

Sie stehen aufrecht auf einer
Gymnastikmatte.

Durchfiihrung

b

e Nehmen Sie einen Ball in
beide Hande.

e Heben Sie ein Bein im
90-Grad-Winkel nach
oben und kreisen Sie den
Ball mit den Hénden um
den Oberschenkel.

d

o SchlieBen Sie, wenn
moglich, die Augen.

Anzahl
Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung
mit dem linken Bein

3 Mal 30 Sekunden lang
und anschlieBend mit dem
rechten Bein 3 Mal 30
Sekunden lang.



Ubungen fiir zu Hause G

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=rOALgDAVLyk

4. Riickwdrtsgehen auf einer Linie

Ausgangsstellung

Sie stehen aufrecht auf
festem Untergrund.

Durchfiihrung

b

e Die Augen bleiben geof-
fnet.

o Stitzen Sie die Hande in
die Hiiften.

o Auf einer gedachten gera-
den Linie riickwdrtsgehen
und dabei einen FuP hin-
ter den anderen setzen.

e Die Zehen des einen
FuBes bertihren immer die
Ferse des anderen Fuf3es.

Anzahl
Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung
3 Mal 30 Sekunden lang.

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=PmvfOzAzWGI

5. Einbeiniger Stand

Ubungen fiir zu Hause

Ausgangsstellung

a

Sie stehen aufrecht auf
einem «Balance Pad» oder
einer gefalteten Decke.
Stltzen Sie die Hande in die
Hiiften.

Durchfiihrung

b

e Das Standbein steht am
Rand des «Balance Pads»
oder der gefalteten Decke.

« Mit dem anderen ange-
hobenen Bein den Ball auf
dem Boden nach hinten
und wieder nach vorne
bewegen.

o Die Augen sind gedffnet.

Anzahl
Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung
mit dem linken Bein 3 Mal
30 Sekunden lang und
anschlieBend mit dem
rechten Bein 3 Mal 30
Sekunden lang.

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=irOmsNn3twA

6. Tandemstand

Ausgangsstellung

a

Sie stehen aufrecht auf
einem «Balance Pad» oder
auf einer gefalteten Decke.
Ein Fup ist weiter hinten

als der andere. In beiden
Hdnden halten Sie den Ball.

Durchfiihrung

b

e Geben Sie den Ball
von einer Hand in die
andere Hand, wobei die
Arme Uber dem Kopf
ausgestreckt sind.

C

e Folgen Sie mit dem Kopf
dem Ball.

d
o SchlieBen Sie, wenn
maglich, die Augen.

Anzahl
Wiederholungen
Wiederholen Sie die Ubung
mit dem linken Bein vorne

3 Mal 30 Sekunden lang und
mit dem rechten Bein vorne
3 Mal 30 Sekunden lang.



Ubungen fiir zu Hause G

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=-3Ar-3UHs-k

7.Squat

Ausgangsstellung

a

Setzen Sie sich auf einen
Stuhl. Der Stuhl steht an
einer Wand. Die Arme
sind dabei vor der Brust
verschrdnkt. Als Variante
konnen beide Arme auch
nach vorne ausgestreckt
werden.

Durchfiihrung

b

e Stehen Sie ganz auf,
sodass die Beine gestreckt
sind und der Oberkdrper
aufrecht ist. Der Blick geht
geradeaus.

cd

e Bewegen Sie das Gesdf
zur Sitzflache und bertih-
ren Sie diese, stehen Sie
anschlieBend wieder auf.

Anzahl
Wiederholungen

Beginnen Sie mit

3 Serien mit jeweils

10 Wiederholungen und
steigern Sie auf 4 Serien mit
jeweils 15 Wiederholungen.



Ubungen fiir zu Hause e

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=p1G8WZI3tGs

8. Stehende Seitenbeugehaltung

Ausgangsstellung

a

Stellen Sie sich aufrecht
hin. Die Beine stehen etwas
mehr als hiiftbreit auf dem
Fitnessband. Greifen Sie
mit der rechten Hand das
Ende des Fitnessbands. Die
linke Hand hinter dem Kopf
halten.

Durchfiihrung links

b

e Beugen Sie sich nach links
und ziehen Sie das Fit-
nessband mit der rechten
Hand.

e Dann in die Ausgangspo-
sition zurlickkehren und
so oft wiederholen, bis die
gewtiinschte Anzahl von
Wiederholungen fir diese
Seite erreicht ist.



Ubungen fiir zu Hause

Durchfiihrung rechts

c
e Wechseln Sie die nun auf
die andere Seite.

d

o Nehmen Sie mit der linken
Hand das Ende des Fit-
nessbands. Halten Sie die
rechte Hand hinter den
Kopf und beugen Sie sich
zur rechten Seite.

Anzahl
Wiederholungen

Beginnen Sie mit 3

Serien mit jeweils 10
Wiederholungen und
steigern Sie auf 4 Serien mit
jeweils 15 Wiederholungen.

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=kcaZdKZVm7k

9. Beinstrecker

Ausgangsstellung

a

Setzen Sie sich auf einen
Stuhl. Die FiBe sind
geschlossen. Legen Sie

das Fitnessband um das
FuBgelenk des Ubungsbeins.
Den anderen Fuf auf das
Ende des Fitnessbands
stellen.

Durchfiihrung

b

e Zu Beginn ist das Bein
gebeugt. Dann wird das
Bein gegen den Widers-
tand des Bands langsam
gestreckt. Halten Sie die
gestreckte Position fiir
1-2 Sekunden.

e Kehren Sie langsam in
die Ausgangsposition mit
gebeugtem Bein zurtick.

e Wechseln Sie die nun auf
die andere Seite und wie-
derholen Sie die Ubung.

Anzahl
Wiederholungen

Beginnen Sie mit 3

Serien mit jeweils 10
Wiederholungen und
steigern Sie auf 4 Serien mit
jeweils 15 Wiederholungen.



Ubungen fiir zu Hause e

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=kF9ceIHfTv0

10. Beinbeuger

Ausgangsstellung

a

Setzen Sie sich auf einen Stuhl.
Befestigen Sie das Fitnessband
an einem stabilen Gegenstand.
Verknoten Sie es sicher. Das
Bein ist leicht gestreckt. Legen
Sie das Fitnessband um das
FuBgelenk.

Durchfiihrung

b

e Ziehen Sie nun die Ferse
nach hinten und beugen Sie
dabei das Knie. Halten Sie
die Position fiir 1-2 Sekun-
den und stellen Sie den Ful3
dabei nicht ab.

e Kehren Sie langsam in die
Ausgangsstellung zurick.

Wechseln Sie nach der
gewtiinschten Anzahl
Wiederholungen auf die
andere Seite und wiederholen
Sie die Ubung.

Anzahl Wiederholungen

Beginnen Sie mit 3 Serien
mit jeweils 10 Wieder-
holungen und steigern Sie
auf 4 Serien mit jeweils 15
Wiederholungen.

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=cOski15rOFE

11. Brustpresse

Ubungen fiir zu Hause

Ausgangsstellung

a

Sie sitzen aufrecht auf einem
Stuhl. Der Blick ist nach vorne
gerichtet. Die Fii3e stehen
fest auf dem Boden. Die
Beine bilden einen Winkel von
90 Grad. Der Kopf befindet
sich in der Verléingerung der
Wirbelsdule.

Legen Sie das Fitnessband um
den oberen Riicken. Halten
Sie beide Enden des Bands
fest, die Ellbogen sind dabei
gebeugt und eng am Korper.

Durchfiihrung

b

e Das Band in Schulterhéhe
nach vorne schieben. Die
Ellbogen sind gestreckt.

e Langsam in die Ausgangs-
position zurlickkehren.

Anzahl
Wiederholungen
Beginnen Sie mit 3 Serien
mit 10 Wiederholungen und
steigern Sie auf 4 Serien mit
15 Wiederholungen.

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=rbryzHwA2gQ

12. Rudern

Ausgangsstellung

a

o Sie kdnnen bei dieser Ubung stehen oder
sitzen. Befestigen Sie das Fitnessband an
einer TUr oder an einem Tisch. Der Blick ist
nach vorne auf den Ankerpunkt gerichtet.

Nehmen Sie die Enden des Fitnessbands in
beide Hande. Sie sollten 1-2 Schritte vom
Ankerpunkt entfernt sein.

Wenn Sie stehen: Stellen Sie die FiiBe hiift-
breit auseinander und machen Sie einen
Ausfallschritt.

Halten Sie die Arme ausgestreckt.

Durchfiihrung

b

e Ziehen Sie nun die Ellenbogen nach hinten.
Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen
einen Winkel von 90 Grad bilden, die
Hdnde entspannt sind und die Schultern
nach unten gezogen werden.

Kehren Sie langsam in die Ausgangspo-
sition zurlick und kontrollieren Sie den
Widerstand.

Anzahl Wiederholungen

Wiederholen Sie die Ubung so lange, wie Sie
die Bewegung korrekt ausfiihren kdnnen. Das
Ziel sind 3 Serien mit 10 Wiederholungen.
Steigern Sie dann auf 4 Serien mit

15 Wiederholungen.

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.



https://www.youtube.com/watch?v=duReWAGYLOw

Ubungen fiir zu Hause Q




13. Wadenheben

Ausgangsstellung

a

Sie stehen gerade, die Arme
hdngen locker entlang
Ihrem Korper. Der Kopf
ist in der Verldngerung
der Wirbelsdule. Die

Knie sind locker und

nicht durchgestreckt. Die
Beine sind hiftbreit. Bei
Gleichgewichtsproblemen
kénnen Sie sich mit einer
Hand am Stuhl festhalten.

Durchfiihrung

b

Die Fersen maximal
anheben und wieder
absenken, dann wieder in
den Zehenstand gehen. Die
Bewegung erfolgt langsam
und kontrolliert.

Anzahl
Wiederholungen

Beginnen Sie mit 3 Serien
mit 10 Wiederholungen und
steigern Sie sich auf 4 Serien
mit 15 Wiederholungen.




Variante zur
Steigerung

Die Zehen und einen

Teil der Ballen auf einen
Treppenabsatz oder einen
Gegenstand stellen, sodass
Sie etwas erhoht stehen.
Der hintere Teil des FuBes
schwebt frei. Der Vorfu3

tragt das gesamte Gewicht.

Die Ferse langsam heben
und senken.

Diese Ubung als
Online-Video ansehen.

Ubungen fiir zu Hause



https://www.youtube.com/watch?v=NwqZG_zRlgo

Gehtraining

Zusdtzlich zu den Ubungen 7-13 wird ein Gehtraining empfohlen.

Ziel des Gehtrainings ist es, das Herz-Kreislauf-

System tdglich angemessen zu belasten. Aber
was bedeutet «angemessene» Belastung?
Die angemessene Belastung wird von dem
Physiotherapeuten anhand Ihres Ruhepulses,
Ihres Alters und Ihrer Vorerkrankungen
berechnet. Der Physiotherapeut erkldrt Ihnen,
wie Sie den Puls wdhrend des Gehtrainings
messen kdnnen und wie hoch er sein sollte.

Méchten Sie das Gehtraining ohne
Pulsmessung durchfiihren? Dann sollten Sie
darauf achten, dass Sie wéhrend des Gehens
noch sprechen kdnnen und nach etwa 4
Wortern eine Pause einlegen, um zu atmen.

Idealerweise sollten Sie tédglich etwa 30
Minuten gehen. Versuchen Sie, die Anzahl der
Schritte pro Woche um etwa 5-20 Prozent zu
steigern.

Ein Rechenbeispiel:

e Wenn Sie 3.000 Schritte in 30 Minuten
gehen und diese um 5 % steigern, gehen
Sie in der néchsten Woche 3.150 Schritte.

e Wenn Sie 3.000 Schritte in 30 Minuten
gehen und diese um 20 % steigern,
gehen Sie in der folgenden Woche 3.600
Schritte.

Fihren Sie das Gehtraining méglichst 6
Wochen lang tdglich durch. Zusammen
mit den Kraftlibungen 7-13 dient es der
Behandlung der peripheren Neuropathie.



Gehtraining

Die Fondation Cancer

im Uberblick

Um Krebspatienten bestmdglich zu unterstiitzen, bietet das psychosoziale Team der Fonda-
tion Cancer psychoonkologische und soziale Begleitung sowie praktische Hilfen im Umgang
mit der Erkrankung. Das Team besteht aus diplomierten Psychologinnen und Psychologen mit
Spezialisierung in Psychoonkologie und Psychotherapie sowie einer Fachkraft fir soziale Hy-
giene. Das Angebot wird durch verschiedene unterstiitzende Mafnahmen ergdnzt und steht
Krebspatienten sowie ihren Angehérigen kostenlos zur Verfligung.

Die Beratungen

Unsere psychologische Beratung ist auf Sie
personlich abgestimmt. Wir unterstiitzen
Sie mit:

o psychoonkologischer Beratung

« onkosexologischer Beratung

o onkokosmetischer Beratung und Pflege
 kognitiver Rehabilitation

« onkologischer Erndhrungsberatung

Wir bieten psychoonkologische Beratung

in sieben verschiedenen Sprachen an:
deutsch, englisch, franzésisch, griechisch,
luxemburgisch, portugiesisch und spanisch.
Vor Ort in der Fondation Cancer oder per
Videokonferenz.

Praktische Unterstiitzung

e Beratung in sozialen und praktischen
Fragen

e Finanzielle Hilfe

o Familienhilfe

o Patientenratgeber

Gruppen und Aktivitéten fur
Patienten

e Gesprdchsgruppen

e Entspannungsgruppen

e Sportgruppen

e Gruppen zur Persénlichkeitsentwick-
lung

o Selbsthilfegruppe fiir Mdanner mit
Prostatakrebs

e Psychoedukative Webinare

Alle unsere Angebote sind kostenlos.



Die Fondation Cancer,
fur Sie, mit Ihnen, dank Ihnen.

1994 in Luxemburg gegriindet, setzt sich die Fondation Cancer seit tiber 30 Jahren im Kampf ge-
gen den Krebs ein. Neben Informationen Uber Pravention, Friitherkennung und Leben mit Krebs
besteht eine ihrer Missionen darin, Patienten und ihre Angehérigen mit vielfdltigen Angeboten
zu unterstiitzen. Die Férderung von Forschungsprojekten rund um das Thema Krebs bildet eine
weitere wichtige Sdule der Arbeit der Fondation Cancer, die alljéhrlich das groBe Solidaritdtse-
vent Relais pour la Vie veranstaltet. Diese Missionen kénnen nur dank der Grofziigigkeit unserer
Spender erfiillt werden.

Sie kdnnen uns auf folgenden Kandlen erreichen:
G @fondationcancer

G @relaispourlavieluxembourg
@fondationcancerluxembourg
@relaispourlavieluxembourg

o Fondation Cancer Luxembourg

@ Fondation Cancer


https://www.facebook.com/fondationcancer
https://www.facebook.com/relaispourlavieluxembourg
https://www.instagram.com/fondationcancerluxembourg/
https://www.instagram.com/relaispourlavieluxembourg/
https://www.youtube.com/user/fondationcancerlux
https://lu.linkedin.com/company/fondation-cancer

Diese Broschiire konnte Ihnen dank der Unterstiitzung der Spender der Fondation Cancer
kostenlos zur Verfligung gestellt werden.

Wenn Sie mochten, kdnnen auch Sie die Initiativen der Fondation Cancer
mit einer steuerlich absetzbaren Spende unterstiitzen.

Scannen Sie den QR-Code oder besuchen Sie:
https://www.cancer.lu/de/sich-engagieren/spenden

B

Jede Spende zahlt. Vielen Dank fiir Ihre Unterstiitzung.


https://www.cancer.lu/de/sich-engagieren/spenden

Die Fondation Cancer,
fur Sie, mit Ihnen,
dank Ihnen.

209, route d’Arlon \
-y [ ]

L-1150 Luxembourg
T 4530331 Fondation
E fondation@cancer.lu Cancer

cancer.lu Info - Aide - Recherche
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