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Allgemeine Informationen

Liebe Eltern,

schon, dass Sie sich Zeit zum Lesen dieser Broschiire
nehmen!

Sport und Bewegung spielen ggf. sowohl bei der Bewilti-
gung der Krebserkrankung als auch bei Polyneuropathie
als potenzielle Nebenwirkung der medizinischen Therapie
eine bedeutende Rolle. Um den Kindern die Moglichkeit zu
geben, ihrem natirlichen Bewegungsdrang auch wahrend
und nach einer Krebserkrankung nachzugehen, moéchten
wir mithilfe der Ubungsanleitungen zeigen, wie sie weiterhin
aktiv bleiben kénnen.

Natirlich soll zudem aber auch der Spal3 an der Bewegung
nicht zu kurz kommen. Unterstiitzen Sie Ihr Kind als Familie
und machen Sie die Ubungen doch alle gemeinsam!

Bevor es losgehen kann, lesen Sie bitte die nachfolgenden
Informationen.

Wir wiinschen lhnen alles Gute!









ihr sucht Informationen zu Sport und Bewegung?
Dann seid ihr hier genau richtig!

Durch die Polyneuropathie als mogliche Nebenwirkung der
Chemotherapie verandert sich vielleicht das Empfinden in
euren Handen und FiBen. Auf der nachsten Seite findet ihr
dazu genauere Informationen.

Sport und Bewegung konnen euch dabei helfen, den
Symptomen der Polyneuropathie entgegenzuwirken. Wir
wollen euch mit dieser Broschiire Ubungen zeigen, die ihr
Zuhause selbststandig durchfiihren kdnnt.

Falls manche Bewegungen nicht beim ersten Mal funktio-
nieren, dann gebt nicht gleich auf - das regelmafige Training
wird euch weiterhelfen.

Vielleicht habt ihr ja sogar Lust, die Ubungen gemeinsam mit
euren Freunden zu machen. Sucht euch einfach einen Partner
und legt los!

Wir wiinschen euch viel Spaf3!



Was ist eine Polyneuropathie?

Im Verlauf einer Chemotherapie mit sogenannten nerven-
schadigenden Substanzen kann es zu einer Schadigung von
Nervenzellen in Handen und/oder FiiBen kommen, die sich
typischerweise socken- und handschuhférmig ausbreitet.
Das nennt man dann Chemotherapie-induzierte Polyneuro-
pathie (induziert = verusacht).




» Sensibilitatsstorungen (z.B. Taubheitsgefiihle, Kribbeln)

» Schmerzen

» Stérungen der Feinmotorik: Im Alltag kann das oft einen
erschwerten Umgang mit Gebrauchsgegenstanden
verursachen (z.B. einen Stift halten)

» Schwierigkeiten in der Koordination und beim Gleichge-
wicht: Das Gangbild kann sich verschlechtern — erhdhte
Sturzgefahr

» Muskelschwache

Es ist individuell sehr unterschiedlich und schlecht vorher-
sehbar, wie lange die Polyneuropathie nach Beendigung der
Therapie anhalt.

Bewegungstipps fiir den Alltag und ein gezieltes Training
konnen dazu beitragen, die Symptomatik abzuschwachen
und das korperliche und seelische Wohlbefinden zu verbes-
sern.

Anleitungen dazu gibt es im zweiten Teil der Broschire (ab
S.16). Auch kleinere Kinder kénnen alle Ubungen mithilfe
einer Betreuungsperson ausflihren und spielerisch und
zugleich zielgerichtet gefordert werden.



m————— Allgemeine Informationen

Hey du!

Wie schon, dass du da bist!
Ich bin Hopps und ich begleite dich
durch dieses Heft.
Schau dir doch mal die nachsten Seiten an, wenn du
mehr dartber erfahren mochtest,
wie Sport und Bewegung dir helfen konnen.
Vielleicht kannst du die Texte ja schon selbst lesen,
ansonsten helfen dir deine Eltern sicher dabei.

Ich wiinsche dir alles Gute!

Dein Hopps






Hey!
Warum siehst du
dewn so traurig aus?

Ich

habe eiun Kribbeln
und Schwerzen in
meinen Handen!

<

Ich habe da letztens

voun etwas gehort,
das hie@®

Polyuneuropathie

_/

PO LY NEU RO PA WAAAS?

Polyueuropathie!

Das kaun vou deiner
letzten Behandlung

Na toll!
Und was mache ich
dagegen?

kommen und fiiv

Schmerzen in Hawnden

und Fiien sorgen.




Lass uus gemeinsam

ALLES KLAR,

trainieren!

Das hilft div und
dalt dich fit!

ICH BIN DABEI!

UUUND 1
UUUND 2




Dein personlicher Steckbrief

Bevor du dir die Ubungen genauer anschaust, kannst du
deinen Steckbrief ausfiillen.

Name

Alter

Was sind deine Lieblingssportarten?

Bist du in einem Sportverein?

Was magst du gar nicht am Sport?




Mit wem machst du am liebsten Sport?

Hast du ein grol3es Vorbild im Sport? Wenn ja, wen?

Welche von den Sportiibungen auf den néichsten Seiten machst
du am liebsten?




s (Jbungen




Materialien

Diese Ubersicht soll zeigen, welche Materialien du fiir die
nachfolgenden Ubungen verwenden kannst. Falls einzelne
davon Zuhause nicht vorhanden sind, haben wir uns Alterna-
tiven fir dich Giberlegt.

Schaumstoffkissen
Alternative: eine gefaltete Decke
oder eine Matratze

Sandsdickchen
Alternative: ein zusammen-

gerolltes Paar Socken

Luftballon




m— (]bungen

Theraband
Kann in verschiedenen Starken
eingesetzt werden

Tubeband
Ahnlich wie ein Theraband, aber in
sich geschlossen

Igelball

Noppenkissen

Therapieknete
Kann in verschiedenen
Starken eingesetzt werden



Sicherheit

Achte bei allen Ubungen darauf, dass du dich sicher fiihlst.
Wenn du wackelig bist, stelle dich neben einen Stuhl oder
hole dir Unterstitzung bei deinen Eltern oder Freunden.
Raume alle Stolperquellen, wie z.B. Schuhe, aus dem Weg.
Bitte beachte auch beim Sport immer die aktuellen Hygiene-
maBnahmen, die flir dich gelten (z.B. Materialien desinfi-
zZieren).

» Fieber
» Schmerzen, die bei Belastung schlimmer werden
@® > Blutungen

I Trainiere bitte nicht bei:

Bei starker Ubelkeit oder Schwindel kannst du die Ubungen
anpassen und beispielsweise im Sitzen ausflihren. Falls du
dir unsicher bist, kannst du immer deinen Arzt, Physiothera-
peuten oder Sporttherapeuten vor Ort fragen.

Bei frischen Operationsnarben oder bei einer Verletzung am
Knochen solltest du auf jeden Fall erst nachdem dein Arzt
es dir erlaubt hat und mit Unterstiitzung eines Therapeuten
trainieren.



= (Jbungen > Kérperwahrnehmung
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Trainingsgrundsatze

Passe die Belastung deiner Tagesform an. Solltest du dich
nicht so fit flihlen, denke daran:,Auch ein leichtes Training ist
besser als kein Training.” Auch Alltagsaktivitaten wie beispiels-
weise Treppensteigen oder kleine Spaziergange zahlen dazu.

Nimm dir eine Pause, wenn du merkst, dass du beispielsweise
sehr schnell atmest, stark schwitzt oder du dich auf eine
andere Art unwohl fiihlst. Wenn du mit einer Ubung nicht
zurecht kommst, wahle einfach eine andere Variante aus.

Je ofter du eine Ubung wiederholst, desto besser wirst du
darin und kannst den Schwierigkeitsgrad langsam steigern.
Versuche 8-12 Wiederholungen einer Ubung, mache eine
kurze Pause und dann nochmal einen zweiten Ubungsdurch-
lauf.



Kérperwahrnehmung

Ubung

1. Ziehe die Schuhe aus und stelle dich hiiftbreit hin.
Wenn moglich, schlieBBe die Augen.

2. Lenke deine Aufmerksamkeit unter deine
FuBsohle. Nimm wahr, wo die FiiBe Kontakt zum
Boden haben.

3. Verlagere das Gewicht abwechselnd auf
FuBspitzen und Fersen und auf die Innen- und
AuBenkanten der FiiBe. Die FiiBe bleiben dabei
ganz auf dem Boden liegen. Versuche zu spiiren,
wo die FuBe villeicht kribbeln, schmerzen oder
sich taub anfiihlen und welche Teile des FuB3es sich
besonders gut anfiihlen.

Alltagstipp fiir Eltern: Es gibt viele Kbrper- und Phantasierei-

A sen speziell fiir Kinder, die sich sehr gut zur Wahrnehmungs-
-,Q\- schulung aber auch zu Entspannung und Stressabbau eignen
B (s. dazu auch die Broschiire ,,Auf Geht's” des Netzwerkes Acti-

veOncoKids).
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= (Jbungen > Gangschule

Gangschule

Achte doch einmal darauf, wie du im Alltag gehst. Folgende
Fragen kdnnen dir dabei helfen:

» Hebst du den Fuf3 richtig vom Boden ab?

» Setzt du beim erneuten Bodenkontakt zuerst die Ferse auf?

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

» Rollst du Uber die gesamte Ful3sohle ab?

> Findest du bei der Abrollphase Kontakt mit den Punkten:
Ferse — Kleinzehenballen - Grof3zehenballen?




Die nachfolgenden Ubungen kannst du regelmiBig machen,
um dein Gangbild zu verbessern.

Seiltaunzer

Setze einen FulB direkt vor den anderen.

A Diese Ubung kannst du vorwarts
und rickwarts ausfiuhren.

Zehenspitzengang

Komme mdoglichst hoch auf die
FuBspitzen und versuche zu laufen.

Storchenschritt

Hebe wie ein Storch ein Bein und
bleibe kurz einbeinig stehen. Wechsle
anschlieBend das Bein.

23



= (Jbungen > Gleichgewicht

Gleichgewicht

Fir einen sicheren Stand und Gang ist es wichtig, dein Gleich-
gewicht zu trainieren. Alle Ubungen kannst du zunachst auf
dem Boden, dann auf einer instabilen Unterlage, z.B. einem
Airexkissen oder einer zusammengefalteten Decke ausfiihren.
Um die Ubungen etwas schwieriger zu machen kannst du
den Kopfin verschiedene Richtungen drehen oder die Augen
schlieBen. Denke immer daran, beide Seiten gleichermal3en
zu trainieren.

\_ , Alltagstipp: Versuche, wann immer es geht, einbeinig zu

- ~ stehen oder zu hiipfen. Kleine Balancieraufgaben (z.B. liber

‘=

einen Baumstamm laufen) lassen sich iiberall einbauen.

Tandemstand

Stelle einen Ful3 direkt vor
den anderen und verteile das
Gewicht mdglichst gleich-

maBig unter beiden Fii3en. / { ) \
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Einbeinstand

Hebe einen Full vom Boden ab
und stehe einbeinig.

Steruenschritt

Hebe einen Full vom Boden
ab, um einbeinig zu stehen
und tippe mit dem freien Bein
sternférmig um das Standbein
herum auf den Boden.

25



= (Jbungen > Gleichgewicht

Flieger

Stehe einbeinig, lege den
Oberkorper nach vorne und
strecke das andere Bein nach
hinten aus. Halte dabei die
Arme zur Seite.

26



Das Koordinationstraining sollte moglichst vielseitig sein,
damit das Zusammenspiel zwischen Gehirn, Nerven und
Muskeln moglichst gut trainiert wird. Dadurch werden dir
auch Alltagsaufgaben leichter fallen.

Steigere dich beim Training von einfachen zu komplexen
Ubungen. Werde also bei der Gestaltungs des Trainings
kreativ und liberlege dir neue Ubungsvarianten.

_\<!>’_ Alltagstipp: Versuche méglichst, im Alltag auch mal deine
7=\ schwdchere Hand zu benutzen (z.B. beim Zdhneputzen).

Daumen fangen
Verschranke deine Finger mit einer anderen Person. Legt die

Daumen nebeneinander und versucht, euch gegenseitig zu
fangen.

27



= (Jbungen > Koordination

Schuick, Schnack, Schnuck

Du stehst oder sitzt einer anderen Person gegentiber.

Dann sagt ihr laut ,Schnick-Schnack-Schnuck” und wabhlt in
dem Moment eine Figur aus Schere, Stein oder Papier aus:
Schere schlagt Papier, Stein schlagt Schere, Papier schlagt
Stein.

Schere Stein Papier

28



Hase und Jager

Der Jager jagt den Hasen:
Forme mit der linken Hand zwei Hasenohren und mit der
rechten das Gewehr.

1. Wechsle die Handzeichen maéglichst ztigig zwischen links
und rechts ab.

2. Mache die gleiche Ubung nochmal und erweitere jeden
Durchgang um ein Hasenohr, bis du mit jeder Hand flinf
Finger zeigst.

3. Stelle den Hasen hoppelnd (Hand hoch und runter
bewegen) und das Gewehr schieBend (Daumen hoch und
runter bewegen) dar. Der Jager jagt den Hasen von rechts
nach links und zurtck.

29



= (Jbungen > Koordination

Hand- Fuf-Koordination

B Fihre die einzelnen Ubungen 30 Sekunden am Stiick aus,
ohne aus dem Rhythmus zu kommen.

1. Hebe abwechselnd den
rechten Ful3 & die rechte
Hand und den linken Ful® &
die linke Hand.

2. Hebe abwechselnd den
[inken Full & die rechte Hand
und den rechten Ful’ & die
linke Hand.




3. Uberkreuze die Hinde. Hebe
dann abwechselnd den
rechten Fu & die linke Hand
und den linken FuB & die
rechte Hand.

4. Uberkreuze die Hinde. Hebe
dann abwechselnd den
linken FuB3 & die linke Hand
und den rechten Ful’ & die
rechte Hand.

31



= (Jbungen > Koordination

Arme und Beine kreisen

B Fiihre alle Ubungsschritte 30 Sekunden am Stiick aus und
steigere den Schwierigkeitsgrad, sobald du eine Ubung
beherrschst.

1. Stehe auf einem Bein und
kreise mit dem Arm auf der
Gegenseite.

2. Stehe auf einem Bein und
kreise mit dem Bein auf der
Gegenseite.
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3. Stehe auf einem Bein und
kreise mit dem Arm und
dem Bein auf der Gegenseite
in die gleiche Richtung.

4. Stehe auf einem Bein und
kreise mit dem Arm und
dem Bein auf der Gegenseite
in die entgegengesetzte
Richtung.
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= (Jbungen > Koordination

Sandsackchen werfen
1. Gerade 2. Uberkreuzt

f

@)

3. Zu zweit mit einem Partner

A Je hoher du wirfst, desto schwieriger wird die Ubung.

A varianten: abwechselnd mit der rechten/ der linken Hand
werfen und fangen, einbeinig stehen, mit geschlossenen
Augen werfen, von 100 in 7er-Schritten riickwarts zdhlen
(100, 93, 86, 79 usw.).



Luftballon in der Luft halten

Puste einen Luftballon auf und ’ ~

N

versuche, ihn solange wie moglich in
der Luft zu halten, ohne dass er auf
den Boden fallt.

B Wenn es gut klappt, kannst du
diese Ubung mit zwei Luftballons
machen. Fange mit 10 Sekunden an
und steigere dich dann.

35



m—— (Jbungen > Kraft

Mit den folgenden Ubungen kannst du deine Kraft trainieren,
damit du dich wieder starker fihlst.

Versuche, von jeder Ubung 3 Sitze mit 8 - 12 Wiederholungen
durchzufiihren. Wenn es dir zur Beginn noch zu viel ist, starte
ruhig mit weniger Wiederholungen. AnschlieBend kannst
du dich langsam steigern oder ein starkeres Theraband oder
Tubeband verwenden.

\_\ , Alltagstipp: Wenn du dich jedes Mal ohne die Hilfe deiner
- N\ \' Hdénde auf einen Stuhl setzt und wieder aufstehst, baust du

unbemerkt einige Kniebeugen in deinen Alltag ein.

Zehenspitzenstand

Driicke dich auf die FuBBspitzen hoch und
senke dich dann langsam wieder ab.

A Die Ubung ist zweibeinig leichter und
einbeinig schwieriger.




Kniebeuge

1. Lasse aus dem schulterbreiten
Stand das Gesal3 so weit wie
moglich zum Boden absinken und
nimm die Arme dabei nach vorne.
Achte darauf, dass die Knie nicht
nach innen fallen.

2. Strecke danach Knie und Hiiften
wieder zum aufrechten Stand.

B Je tiefer du nach unten gehst,
desto anstrengender ist die Ubung.

Seitlich gehen mit Tubebaud @@ﬂ

1. Lege dir das Tubeband um die Knochel.

2. Beuge deine Beine etwas und neige bei
geradem Ricken den Oberkorper leicht
nach vorne.

3. Ziehe das Band auf Spannung und mache
Schritte zur Seite.
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m—— (Jbungen > Kraft

A Die folgenden beiden Ubungen werden mit einem
Theraband durchgefiihrt. Alternativ kannst du diese
Ubung aber auch mit zwei Wasserflaschen oder anderen
Gewichten in den Handen machen. Achte darauf, nicht ins
Hohlkreuz zu fallen.

Bizeps
1. Stehe mit beiden Fu3en auf dem Theraband.

2. Halte die Arme erst gestreckt vor deinen Korper.
AnschlieBend beugst und streckst du sie langsam wieder.




Trizeps

1. Stehe mit beiden FiiRen auf dem Theraband.

2. Halte die Arme erst gebeugt mit den Ellenbogen nach
oben Uber deinen Kopf. Anschliellend streckst und beugst
du sie langsam wieder.
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m—— (Jbungen > Kraft

VierfiiRlerstand

A Wenn du méchtest, kannst du dir fiir die folgende Ubung
eine Matte oder ein Kissen unter die Knie legen.

1. Komme in einen Vierfii3lerstand - deine Hande befinden
sich unter den Schultern, die Knie unter den Hiften.

2. Strecke abwechselnd ein Bein und einen Arm aus und halte
deinen Riicken dabei gerade.




3. Wenn es dir gut gelingt, kannst du gleichzeitig den rechten
Armund das linke Bein strecken. Flihre Knie und Ellenbogen
unter dir zusammen und strecke sie wieder weg. Wechsel
anschlieBend die Seiten.
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m———— (Jbungen > Sensorik

Durch eine Polyneuropathie werden haufig die Sinne Fiihlen
und Tasten beeintrachtigt - vielleicht hast du schon bemerkt,
dass du schlechter spliren kannst. Deshalb ist es wichtig, das
Empfinden in Handen und FiiBen zu schulen.

A Alltagstipp: Laufe doch einfach mal Barful8 auf méglichst

PAWN verschiedenen Untergriinden, z.B. Sand, Wiese oder Rinden-
mulch.

[
_\O’ Alltagstipp: Mache Bewegungsbdder mit Linsen oder Erbsen
7=\ flir Hdnde und FliB3e.

Noppeukissen

Stehe mdoglichst ohne Schuhe
auf einem Noppenkissen.
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Therapiekunete

Rolle, forme und driicke die Knete
kraftig mit deinen Handen.

Igelball

Massiere deine Hande und Fii3e selbst mit einem Igelball
oder nimm dir eine vertraute Person zur Hilfe.
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== (Jbungen > Ansprechpartner

Die Ansprechpartner

Eure Ansprechpartner fiir alle Fragen rund um das Thema
Sport und Bewegung bei einer Krebserkrankung sind:

Deutschlandweit:

Das Netzwerk ActiveOncoKids
Webseite: www.activeoncokids.de
E-Mail: kontakt@activeoncokids.de

oder

Fir die Region Heidelberg:

Die AG Onkologische Sport- und Bewegungstherapie am
NCT Heidelberg

Koordinationsbiiro im NCT Heidelberg, 2. OG, Raum 02.310
Telefon: 06221 56-5918

E-Mail: krebssport@nct-heidelberg.de



Trainingsplan

Dein Trainingsplan kann gemeinsam mit einem Physiothe-
rapeuten oder Sporttherapeuten fiir dich zusammengestellt
werden. Er zeigt dir, welche Ubungen du an welchem Tag
machen kannst.
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