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Bewegungstbungen bei Akustikusneurinom



Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Patienten,

flir einseitige Horminderung, Ohrgerdusch und Gleichgewichts-
stérung gibt es zahlreiche Ursachen.

Manchmal werden diese Beschwerden durch ein Akustikusneu-
rinom (Vestibularisschwannom) ausgel6st. Da dieser Tumor aus
der Nervenhiille des Gleichgewichtsnerven (Nervus vestibularis)
entsteht, sind Schwindel und Gleichgewichtsstérungen ein Leit-
symptom dieser Erkrankung, das die Lebensqualitdt nachhaltig
einschrankt.

Aus diesem Grund widmen wir dem Training des Gleichgewichts-
sinns ein eigenes Ubungsbuch fiir betroffene Patienten. Stefanie
Schulz, Physiotherapeutin am Alfried Krupp Krankenhaus, zeigt
Ihnen im Folgenden, wie Sie mit einfachen Hilfsmitteln lhrem
Gleichgewichtssinn ,etwas Gutes tun” kénnen.

Werden Sie aktiv und vor allem, trainieren Sie ganz regelmaBig,
so konnen Sie diesen Einschridnkungen erfolgreich entgegen-
wirken.

Fiir Inre Fragen stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

lhr

Prof. Dr. med. Dr. (Univ. Verona)
Florian Ebner

Chefarzt

Klinik fiir Neurochirurgie

Tipps zum erfolgreichen Trainieren

Bequem €& stabil

Ziehen Sie bequeme Kleidung an und liben Sie barfu3 oder
mit festem Schuhwerk. Achten Sie auf einen stabilen Unter-
grund. Eine besondere Matte oder Unterlage bendtigen Sie
fiir die Ubungen nicht.

RegelmaBig

Am wirkungsvollsten sind die Ubungen, wenn Sie diese mehr-
mals am Tag wiederholen. Optimal sind drei bis vier Trainings-
einheiten mit jeweils flinf Wiederholungen.

Lassen Sie sich nicht verunsichern
Es ist ganz normal, dass man wahrend der Ubungen auch mal
.wackelt" - dies passiert selbst Profis.

Korpersignale beachten

Wichtig: Wiederholen Sie auch die Ubungen, die Ihnen be-
sonders schwerfallen.

Aber, liben Sie niemals liber Ihre Schmerzgrenze hinaus.
Horen Sie immer auf Ihren Kérper und gehen Sie behutsam
mit sich um. Sie werden sehen, mit der Zeit werden lhnen die
Aufgaben etwas leichter fallen. Der Erfolg ist lhnen sicher.

Langsam steigern

Sie kénnen die Ubungen in verschiedenen FuBpositionen ab-
solvieren. Wenn Sie den Schwierigkeitsgrad erhéhen méch-
ten, kénnen Sie diese Ubungen auch wahlweise mit einem
Ball oder einem kleinen Kdrnerkissen tiben.

Wenn Sie sich sehr unsicher fiihlen sollten, trainieren Sie
gemeinsam mit einem Partner. Auch fiir gesunde Menschen
sind diese Ubungen sehr wirkungsvoll.




Unterschiedliche FuBpositionen

Ausgangsstellungen

Je nach Gesundheitszustand kdnnen Sie simtliche Ubungen
im Sitzen, im Stehen oder im Gehen ausiiben.

Durch diese unterschiedlichen FuBstellungen kénnen Sie
den Schwierigkeitsgrad ganz individuell steigern.

Im Stehen:

@ Stellen Sie Ihre FiiBe parallel und
hiiftbreit auseinander

@ Stellen Sie Ihre FiiBe eng zusammen
© Stellen Sie sich auf Ihre Zehenspitzen
© Heben Sie im Wechsel die Knie an

© Stellen Sie die FiiBe hintereinander

In Bewegung:
O Aktives Gehen

@ Ziehen Sie wihrend des Gehens die
Knie abwechselnd hoch(Storchengang)

@ Balancieren Sie wie auf einem Schwebebalken

Schwierigkeitsgrad
° > 9
leicht... ... fiir Profis

Ubung fiir Fortgeschrittene: Das Bild zeigt FuBposition Nummer 4.
Die Knie werden im Wechsel angehoben.



1. Ubung

con Wiederholen
.Kopf-Arbeit Sie die Ubung

4 mal pro
Ubungseinheit

|

Schauen Sie nach oben ... Drehen Sie den Kopf und schauen Sie nach links ...

Das Bild zeigt die FuBposition Nummer 2. ... und nach unten. ... und nach rechts.
Die FiiBe stehen eng zusammen.

Ausgangsstellungen

Im Stehen:

@ Stellen Sie Ihre FiiBe parallel und
hiiftbreit auseinander

@ Stellen Sie Ihre FiiBe eng zusammen

@ Stellen Sie sich auf lhre Zehenspitzen

@ Heben Sie im Wechsel die Knie an

@ Stellen Sie die FiiBe hintereinander

Weitere Informationen zu den FuB3-
positionen finden Sie auf Seite 6.



2. Ubung

" Wiederhol
_Balance halten iederholen

Sie die Ubung
4 mal pro
Ubungseinheit

Augen offen Variante 3: Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen.

Das Bild zeigt FuBposition in Variante 1. Stellen Sie die FiiBe Augen geschlossen Variante 4: Heben Sie im Wechsel ein Knie an.
hiiftbreit auseinander und spreizen Sie die Arme seitlich ab.

Ausgangsstellungen

Im Stehen:

© Stellen Sie Ihre FiiBe parallel und
hiiftbreit auseinander

@ Stellen Sie Ihre FiiBe eng zusammen

© Stellen Sie sich auf lhre Zehenspitzen

@ Heben Sie im Wechsel die Knie an

@ Stellen Sie die FiiBe hintereinander

Weitere Informationen zu den FuB-
positionen finden Sie auf Seite 6.



3. Ubung
Blick und Bewegung

Wiederholen
Sie die Ubung
4 mal pro
Ubungseinheit

Variante 3: Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen.

SchlieBen Sie Ihre Hande vor dem Bauch auf Nabelhéhe und bewegen Sie Ihre Arme langsam Variante fiir Profis: Die Ubungen auf einem Bein trainieren.
von unten nach oben und wieder zuriick. Der Blick folgt den Hinden. Das Bild zeigt die FuBposition in Variante 2.

Ausgangsstellungen

Im Stehen:

© Stellen Sie Ihre FiiBe parallel und
hiiftbreit auseinander

@ Stellen Sie Ihre FiiBe eng zusammen

© Stellen Sie sich auf lhre Zehenspitzen

@ Heben Sie im Wechsel die Knie an

@ Stellen Sie die FiiBe hintereinander

Weitere Informationen zu den FuB-
positionen finden Sie auf Seite 6.



4. Ubung

Blick und Bewegung mit Ball oder Sackchen

Mit den Augen den Ball [ das Sickchen verfolgen

Wihrend des Gehens ...

... den Ball von unten nach oben bewegen ...

... und mit den Augen den Ball verfolgen.

Wiederholen
Sie die Ubung

4 mal pro
Ubungseinheit

Ausgangsstellungen

Im Stehen:

© Stellen Sie Ihre FiiBe parallel und
hiiftbreit auseinander

@ Stellen Sie Ihre FiiBe eng zusammen

© Stellen Sie sich auf lhre Zehenspitzen

@ Heben Sie im Wechsel die Knie an

@ Stellen Sie die FiiBe hintereinander

In Bewegung:

@ Aktives Gehen

@ Zichen Sie wihrend des Gehens
die Knie abwechselnd hoch
(Storchengang)

© Balancieren Sie wie auf einem
Schwebebalken

Weitere Informationen zu den FuB3-
positionen finden Sie auf Seite 6.



5. Ubung
Blick und Bewegung mit Ball oder Sackchen - geworfen

Wie Ubung Nummer 4, aber mit erhhtem Schwierigkeitsgrad.
Der Ball/das Siackchen wird wihrend des Gehens nach oben
geworfen und wieder aufgefangen. Dabei mit den Augen den
Ball kontinuierlich verfolgen.

Fiir Profis: Varianten in FuBposition 6 und 8.

Vor dem Korper [ iiber Kopf

Variante 8: Ball in die Luft werfen und fangen.

Wiederholen
Sie die Ubung
4 mal pro
Ubungseinheit

Ausgangsstellungen

Im Stehen:

© Stellen Sie Ihre FiiBe parallel und
hiiftbreit auseinander

@ Stellen Sie Ihre FiiBe eng zusammen

© Stellen Sie sich auf lhre Zehenspitzen

@ Heben Sie im Wechsel die Knie an

@ Stellen Sie die FiiBe hintereinander

In Bewegung:

@ Aktives Gehen

@ Zichen Sie wihrend des Gehens
die Knie abwechselnd hoch
(Storchengang)

© Balancieren Sie wie auf einem
Schwebebalken

Weitere Informationen zu den FuB3-
positionen finden Sie auf Seite 6.



6. Ubung
Blickwechsel nach links ... ....und nach rechts

Strecken Sle Ihre Arme seitlich aus.

Drehen Sie den Kopf nach links.
Bewegen Sie die Arme langsam von
unten nach oben. Der Blick folgt
den Hénden. Die Bilder zeigen die
Ubung in FuBposition 2.

-

Variante fiir Profis: Die Ubungen auf
den Zehenspitzen absolvieren.

Ausgangsstellungen

Im Stehen:

© Stellen Sie Ihre FiiBe parallel und
hiiftbreit auseinander

@ Stellen Sie Ihre FiiBe eng zusammen

© Stellen Sie sich auf lhre Zehenspitzen

@ Heben Sie im Wechsel die Knie an

@ Stellen Sie die FiiBe hintereinander

Weitere Informationen zu den FuB-
positionen finden Sie auf Seite 6.



7. Ubung
Blick und Bewegung mit Ball oder Sackchen

Der Ball wird von rechts nach links bewegt.
Der Blick folgt dem Ball.

Wiederholen
Sie die Ubung
4 mal pro
Ubungseinheit

Ausgangsstellungen

Im Stehen:

© Stellen Sie Ihre FiiBe parallel und
hiiftbreit auseinander

@ Stellen Sie Ihre FiiBe eng zusammen

© Stellen Sie sich auf lhre Zehenspitzen

@ Heben Sie im Wechsel die Knie an

@ Stellen Sie die FiiBe hintereinander

Weitere Informationen zu den FuB-
positionen finden Sie auf Seite 6.



Trainingserfolg

mehrmals taglich
mit jeweils 4

In der unten aufgefiihrten Tabelle konnen Sie die Anzahl Ihrer Wiederholungen
Trainingseinheiten dokumentieren. Schreiben Sie hierfiir in die
linke Spalte jeweils das Datum und kreuzen Sie rechts daneben
die passende Zahl an, wie viele Ubungsdurchliufe Sie pro Tag
geschafft haben.

Anzahl der ausgefiihrten Ubungen Anzahl der ausgefiihrten Ubungen

Datum 1x 2X 3X 4x Datum 1x 2X 3X 4x



Kontakt

Abteilung fiir Physiotherapie

Stefanie Schulz

Telefon 0201 434-2684
stefanie.schulz@krupp-krankenhaus.de

Klinik fiir Neurochirurgie

Prof. Dr. med. Dr. (Univ. Verona) Florian Ebner
Chefarzt

Telefon 0201 434-2538

Telefax 0201 434-2378

neurochirurgie @krupp-krankenhaus.de

Alfried Krupp Krankenhaus
Riittenscheid
Alfried-Krupp-StraBe 21
45131 Essen

www.krupp-krankenhaus.de

5584_500_0222



