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Vorwort DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Vorwort

Die Broschire: Physiotherapie, Ergotherapie und Logopadie ist zur Zeit vergriffen.
Aufgrund neuer Erkenntnisse wird die Broschiire neu aufgelegt, deshalb werden wir die Ausgabe
von 2007 nicht nachdrucken.

Die Deutsche Heredo-Ataxie-Gesellschaft e. V. dankt Frau Brotz, die ihre aktuelle Informations-
Broschuiire fur Physiotherapie bei Ataxie erkrankten Personen zur Verfiigung gestellt hat.

Die Bereiche Ergotherapie und Logopadie wurden voribergehend
entfernt.

Ich freue mich schon sehr Ihnen 2014 eine Broschire mit neuen
Erkenntnissen prasentieren zu kénnen.

Bis dahin viel SpaR mit den folgenden Ubungen.

Marina Stiiber
1. Vorsitzende der DHAG e. V.
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DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT Vorwort

Liebe Patientin, lieber Patient,

diese Informationsbroschire zur Physiotherapie bei Ataxie (griech.: ataxia Unordnung), soll Betrof-
fenen helfen ihre Krankheitssymptome durch aktives Uben zu bessern und wieder an Lebensqua-
litdt zu gewinnen.

Kooperationspartner sind Abteilungen fir degenerative Erkrankungen des Gehirns der Universi-

taten Tubingen und Essen:

« Prof. Ludger Schdls, Dr. med. Matthis Synofzik, Neurologische Universitatsklinik, Hoppe-Seyler-
Str. 3, D-72076 Tubingen;

» Prof. Dagmar Timmann-Braun, Neurologische Universitatsklinik, Hufelandstr. 55; 45122 Essen.

Menschen, die an einer Ataxie leiden, haben eine Stérung der Bewegungskoordination und des
Gleichgewichts. Als Folge sind verschiedene Aktivitaten des taglichen Lebens und die Teilhabe am
sozialen Leben beeintrachtigt. Dabei stellen Angst und Unsicherheit, die Stigmatisierung durch
Ahnlichkeit der Bewegungsablaufe wie unter Alkohol-Einfluss und die Verletzungsgefahr durch
Sturze einen wesentlichen Faktor dar.

Eine Ataxie ist zu Beginn der Erkrankung mit fahrigen Bewegungen verbunden. Patienten neigen
dazu die unkontrollierten Bewegungen zu vermeiden, halten sich steif und héren oft ganz auf
koordinativ schwierige Bewegungsablaufe durchzufihren. In der Folge wird die Bewegungsfahig-
keit auf einfache Bewegungen mit geringer Varianz eingeschrankt und der Verlust an Bewegungs-
kontrolle nimmt Uber das durch die Krankheit selbst verursachte Mal zu. Beim Gehen fehlen
die Gleichgewichtsreaktionen und die Sturzgefahr nimmt zu. Essen und Trinken kdnnen zur Last
werden.

Zur Steigerung der Bewegungskontrolle mussen zunéchst die steife Korperhaltung aufgegeben
und unkontrollierte Bewegungen zugelassen werden. Wenn Sie also nach den Ubungen zunéchst
mehr fahrige Bewegungen machen und beim Gehen wieder in Schlangenlinien gehen, so ist dies
ein gutes Zeichen. Sie kdnnen dann mehr zielgerichtete Aktivitaten aufnehmen und bei Gleich-
gewichtsverlust flexibel reagieren. Nach einigem Training werden Sie die Bewegungen wieder
zunehmend kontrollieren.

Die hier vorgeschlagenen Ubungen haben das Ziel die Balance und die Koordinationsfahigkeit zu
verbessern. Steifheit und Angst werden verringert. Die Beweglichkeit der Gelenke und die alltags-
relevante Kraft werden im Rahmen der koordinativen Ubungen geférdert. Zusatzliche Dehn- oder
Kraftiibungen sind entbehrlich. Bewegen Sie sich vielseitig und fliissig. Andern Sie lhr Bewegungs-
verhalten und Ubernehmen die neu erlernten Fahigkeiten in Ihren Alltag.

Der erste Schritt zum Erfolg ist ein Ziel! Legen Sie ein bis drei realistische Ziele fest, die
Sie in den nachsten vier Wochen erreichen mdchten. Welche alltagliche Bewegung méchten Sie
besser kontrollieren? Wie machen Sie diese Bewegung derzeit? Schreiben Sie die Antworten auf.
Stellen Sie sich lhren Ubungsplan zusammen. Uben Sie jeden Tag zweimal fiir etwa 30 Minuten.
Legen Sie Zeiten fest, zu denen Sie Uben, dann mussen Sie nicht taglich Ihren Schweinehund tber-
winden. Notieren Sie Ihre Fortschritte.
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Ubungsanleitungen DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Ubungsanleitungen

Im Folgenden finden Sie Anleitungen fiir Ubungen in verschiedenen Ausgangspositionen und
Schwierigkeitsgraden. Sorgen Sie dabei immer fur ausreichende Sicherheit.

Halten Sie sich bei den Gleichgewichtsiibungen nicht fest - sonst benutzen und trainieren Sie Ihr
Gleichgewichtssystem nicht.

Manche Ubungen werden Sie zundchst nur mit einer Physiotherapeutin gefahrlos durchfiihren
kdnnen.

Welche Ubungen fiir Sie speziell besonders wichtig sind, wird durch lhre Ziele und Ihre momen-
tane Bewegungskontrolle bestimmt. Stellen Sie sich einen personlichen Ubungsplan zusammen,
der nicht langer ist als eine DIN A4-Seite.

Wiederholen Sie selbst verstarkende Satze (Mottos) wie z. B. ,,ich gehe sicher*, ,,ich bleibe locker*
bei Aufgaben, die Sie besonders herausfordern oder die lhnen Angst machen.

Auf dem Boden

Streckung der Wirbelsdule und der Huftgelenke
Handstltz aus Bauchlage

» Legen Sie sich auf den Bauch
e Hande auf dem Boden abstitzen, senkrecht unter
der Schulter

» Strecken Sie die Ellenbogen, so dass der Oberkor-
per nach oben kommt - Becken liegen lassen
» Ruicken- und GesalRmuskeln entspannen, so dass Wirbelsaule und Hiuftgelenke gestreckt sind
» Ablegen, locker lassen
» 5-10 Mal wiederholen

Freie Beweglichkeit der Schultergelenke

Armbewegungen in Ruckenlage

e Legen Sie sich auf den Ricken

« Legen Sie die Arme neben den Korper, die Hande zeigen zum Fuliende

» Beugen Sie die Ellenbogen und heben gleichzeitig die Arme Richtung Kopfende an - Hande weit
zum Kopfende nach oben schieben, dabei strecken Sie die Ellenbogengelenke

» Arme wieder nach unten bewegen, dabei die Ellenbogen wieder beugen - Ellenbogen strecken
und Arme neben dem Korper ablegen

» 10 Mal wiederholen
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DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT Auf dem Boden

Beugung der Wirbelsaule in Rickenlage

» Legen Sie sich auf den Ricken

« Beugen Sie lhre Knie an

« Bewegen Sie lhre Knie mit Hilfe Ihrer Hande Rich-
tung Bauch

« Lassen Sie die Beine wieder Richtung Fuf3ende
absinken - so weit, dass Ihre Hande an den Knien
Kontakt halten

» 10 Mal wiederholen

Drehung der Wirbelsaule

e Legen Sie sich auf den Riucken

« Stellen Sie beide Beine auf

« Legen Sie die Arme abgespreizt auf den Boden

« Bewegen Sie jetzt beide Knie zu einer Seite

e Zur Mitte zuriick bewegen

» In die andere Richtung genauso verfahren - 5 Mal zu jeder Seite wiederholen

Uben von Koordination und Beweglichkeit

VierfuRlerstand

« Von der Bauchlage zum VierflRlerstand hoch stiitzen

« Die Hande befinden sich senkrecht unter den Schultergelenken

» Die Knie befinden sich senkrecht unter den Huftgelenken

» Strecken Sie die Wirbelsaule, dabei sollten Sie eine Muskelspannung in den Bauch-, Rucken-
und Halsmuskeln wahrnehmen

e Den rechten Arm und das linke Bein bis zur Horizontalen anheben, dabei den Rumpf stabil
halten

» Hand und Knie wieder absetzen

e Mit dem linken Arm und rechten Bein genauso verfahren

« 10 Mal wiederholen
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Auf dem Boden DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Steigerung: zusatzliche Bewegung der Wirbelsaule

e VierfuRlerstand

» Fuhren Sie den linken Ellenbogen und das rechte Knie unter dem Korper zusammen - Strecken
Sie den linken Arm und heben ihn weit nach oben, gleichzeitig strecken Sie das rechte Bein
und heben es weit nach oben

« 5 Mal wiederholen, dabei halten Sie das Gleichgewicht auf dem linken Bein und auf dem rech-
ten Arm

» Linke Hand und rechtes Knie absetzen

« Mit der anderen Diagonalen ebenso verfahren

Komplexer Bewegungsablauf ,,Morning prayer*

Schritt 1:

o ,Packchensitz”, dabei sind
Knie-, Huft-, Schulter- Ellen-
bogengelenke und die Wirbel-
saule gebeugt

» Hande aufeinanderlegen

Schritt 2:

o Strecken Sie jetzt gleichzeitig die
Arme, Huft- Kniegelenke und die
Wirbelsaule

e Richten Sie sich in den Kniestand
auf

Schritt 3:

» Alle Gelenke ganz strecken

e Zu den Handen schauen

o Auf demselben Weg wieder zurick
zum Packchensitz einrollen

« 5 Mal wiederholen
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DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Gleichgewicht im Sitzen

Kniestand - Halbkniestand

e Kniestand

e Ein Bein nach vorne
setzen, dabei soll die Ful3-
spitze wahrend der Bewe-
gung keinen Bodenkontakt
haben

o Wieder zuriick in den Knie-
stand gehen

e Mit dem anderen ebenso
verfahren

« 5 Mal zu jeder Seite wie-
derholen

Gleichgewicht im Sitzen

Gewichtsverlagerung zur Seite im Sitz

o Sitzen Sie aufrecht

e Schieben Sie ihren Ober-
korper zur rechten Seite

e Gehen Sie zuriick zur Mitte

» 5 Mal wiederholen

e Zur anderen Seite ebenso
verfahren

Steigerung:

e Heben Sie einen Full auf
das Bett und wieder zuriick auf den Boden.

* Heben Sie beide FulRe auf einer Seite auf das Bett und
wieder zurick auf den Boden.

Aufstehen und Setzen

« Beugen Sie die Wirbelsaule etwas

« Bringen Sie Gewicht auf Ihre FlRe

« Stehen Sie auf

« Lassen Sie Ihren Rucken und Knie standig etwas gebeugt
» Setzen Sie sich kontrolliert wieder hin

o 10 Mal wiederholen
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Gleichgewicht im Sitzen DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Auf den Boden und Aufstehen Uber den Barenstand

» Stand — beugen Sie Knie und Rlcken

» Fassen Sie auf den Boden

e Gehen Sie in den Vierful3lerstand

e Zum Aufstehen — belasten Sie die FluRe — lassen Sie dabei die Hande am Boden

» Strecken Sie die Knie etwas — dabei bleibt der Druck gréfitenteils auf dem Vorful’
e Heben Sie lhre Hande vom Boden ab und richten sich auf

« Halten Sie Ihr Gewicht vorne; halten Sie Ihre Knie etwas gebeugt

» 3 Mal wiederholen

Gleichgewichts- und Koordinationstraining, Kraftigung der Beinmuskulatur
Armschwung mit Kniewippen

» Aufrechter Stand, Ful3e huftbreit voneinander entfernt

e In den Knien wippen

» Gleichzeitig mit beiden Armen neben dem Korper abwechselnd nach
vorne und hinten schwingen

» Die Armbewegung der Beinbewegung im Rhythmus anpassen

» 30 Sekunden fortfuhren

Einbeinstand

« Aufrechter Stand — zur Sicherheit ggf. in
einer Ecke

» Gewicht auf ein Bein verlagern

« Das andere Bein nach vorne anheben

« Stehen Sie frei, halten Sie sich nicht fest

e Ful} absetzen

» Mit dem anderen Bein ebenso verfahren

e 2 Minuten Uben

Doris Brétz, Physiotherapie Koordinative Physiotherapie fiir Patienten mit Ataxie
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DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Gehen

Gehen

Seitschritte

- Aufrechter Stand

- Machen Sie einen Schritt zur Seite

- Wieder in die Ausgangsstellung zuriickkommen
- 20 Mal wiederholen

- Mit der anderen Seite ebenso verfahren

Schritte vorwarts

- Aufrechter Stand

- Machen Sie einen Schritt nach vorne

- Wieder in die Ausgangsstellung zuriickkommen
- 20 Mal wiederholen

- Mit der anderen Seite ebenso verfahren

Schritte rickwarts

- Aufrechter Stand

- Machen Sie einen Schritt nach hinten

- Wieder in die Ausgangsstellung zuriickkommen
- 20 Mal wiederholen

- Mit der anderen Seite ebenso verfahren

Kreuzschritte vorne

- Aufrechter Stand

- Mit einem Ful} den anderen vorne lberkreuzen
- Wieder in die Ausgangsstellung zuriickkommen
- 20 Mal wiederholen

- Mit der anderen Seite ebenso verfahren

Kreuzschritte hinten

- Aufrechter Stand

- Mit einem Ful} den anderen hinten Uberkreuzen
- Wieder in die Ausgangsstellung zuriickkommen
- 20 Mal wiederholen

- Mit der anderen Seite ebenso verfahren

Koordinative Physiotherapie fur Patienten mit Ataxie
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Gehen DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Schutzschritte: zur Sturzprophylaxe (mit Therapeutin)

Aufrechter Stand

Ihre Therapeutin schubst Sie, dass Sie das Gleichgewicht verlieren
Machen Sie schnell und ausreichend grol3 einen Schutzschritt,
dass Sie wieder einen sicheren Stand finden

Zuerst in eine Richtung mit Ansage
Wieder zurick in den Stand
Wiederholen Sie jede Richtung 10 Mal

Gehen auf verschiedenen Untergrinden

e Gehen Sie uber unebenen Boden, Pflastersteine,
Waldboden, Rasen

« Lassen Sie sich zu Beginn begleiten, aber halten Sie
sich nicht fest

» Gehen Sie auf geteertem Weg bergauf und bergab

» Steigern Sie die Schwierigkeit durch Kombination
von schradgem und unebenem Untergrund

e Motto: ,,Ich gehe sicher*

Doris Brétz, Physiotherapie Koordinative Physiotherapie fiir Patienten mit Ataxie
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DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT Uben der Arm-Handkoordination

Uben der Arm-Handkoordination

Einige Anregungen:

Baukl6tze stapeln

Spielsteine z. B. LEGO stapeln

DIN A4-Blatter umdrehen

Gegenstande in eine Schachtel sammeln (z. B. Murmeln, Buroklammern)
Schreiben Sie jeden Tag eine halbe DIN A4-Seite handschriftlich

Spielen Sie Brettspiele

Einen Ball werfen und fangen

Werfen Sie einen Ball mit Ihrer rechten Hand in die Luft und fangen ihn
mit der rechten Hand wieder — mit der linken Hand ebenso

Werfen Sie den Ball auf Augenhthe hoch

Fangen Sie den Ball auf Taillenhthe

Werfen sie einen Ball von der rechten in die linke Hand und wieder
zurtck

Werfen und fangen Sie Balle mit verschiedenen Formen
Steigerungsmoglichkeit: Uben Sie im Stehen; iiben Sie z. B., indem Sie
vor einer Couch zur Sicherheit stehen

5-10 Minuten Uben

Uben der Hand-Armkoordination
mit dem Ziel kontrolliert essen und trinken zu kénnen

Unterarm drehen 1

°

Beugen Sie den Ellenbogen eines Armes
Drehen Sie den Unterarm so, dass Sie im
Wechsel auf den Handricken — in die Hand-
flache schauen konnen

30 Mal wiederholen

Unterarm drehen 2

Schitten Sie Wasser von einem Glas in ein anderes hin
und her
20 Mal wiederholen

Koordinative Physiotherapie fur Patienten mit Ataxie Doris Brotz, Physiotherapie
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Uben der Arm-Handkoordination DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Auf einen bestimmten Punkt zielen

» Legen Sie sich einen Gegenstand (Spielstein, Kugelschreiber,
Radiergummi) als Zielpunkt auf den Tisch

« Legen Sie die Hande auf den SchoR

» Tippen Sie mit dem Zeigefinger einer Hand auf den Ziel-
punkt und legen die Hand wieder zuriick auf den Schol}

» Stutzen Sie sich nicht an der Tischkante ab

» 30 Mal wiederholen

» Mit der anderen Hand ebenso Uben

Trinken

» Bleiben Sie gelassen

» Bewegen Sie zunachst eine Hand zum Kinn und wieder
zurtick auf den Tisch

» Gielen Sie etwas Wasser in einen grof3en Becher

 Nehmen Sie den Becher und trinken zwei Schlucke

« Stellen Sie den Becher wieder auf den Tisch

e 7 Mal wiederholen

 Wenn Sie wieder etwas trinken, tun Sie es mit der ande-
ren Hand

Motto: ,,Schulter locker*  super!
,»Ellenbogen runter - ,,geradeaus schauen* - ,,Arm aul3en halten*

Essen

« Bleiben Sie gelassen

» Bewegen Sie zunachst eine Hand zum Kinn und wieder zurtick
auf den Tisch

» Bereiten Sie sich z. B. Gurkenscheiben, Apfelschnitze, Schoko-
ladenstlicke zu

» Essen Sie 5 Bissen mit einer Gabel,

« 5 Bissen mit einem grofl3en Loffel,

e 5 Bissen mit einem kleinen Loffel

o Essen Sie ebenso viele Bissen mit der anderen Hand

Motto: ,,Schulter locker - ,,Ellenbogen runter*
,.geradeaus schauen* - ,,Arm aul3en halten*

Doris Brétz, Physiotherapie Koordinative Physiotherapie fiir Patienten mit Ataxie
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DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT Basale Selbststandigkeit

Basale Selbststandigkeit

Die Grundlage der Selbststandigkeit beinhaltet im Wesentlichen folgende Fahigkeiten:
Verrutschen im Bett, Drehen im Bett, Liegen zum Sitzen, Gleichgewicht im Sitz, Transfer Bett —
Rollstuhl, Aufstehen und Setzen, Gehen am Rollator, Fortbewegung im Rollstuhl.

Verrutschen im Bett

°

Stellen Sie die FuRRe auf und legen die Arme neben dem Kérper auf das Bett - Driicken Sie die
FURRe auf das Bett und heben das Gesald etwas an

Versetzen Sie das Gesal’ zur Seite

Driicken Sie die Arme auf das Bett und schieben den Oberkdrper zur selben Seite

In die andere Richtung ebenso

5 Mal wiederholen

Drehen im Bett

Verrutschen Sie in die Richtung, von der Sie sich wegdrehen wollen, damit Sie geniigend Platz
vor sich haben

Heben Sie den Arm der Seite, von der Sie sich wegdrehen wollen, an

Schieben Sie den Arm Uber den Korper zur anderen Seite und bewegen die Knie ebenfalls zu
dieser Seite, bis Sie in Seitenlage liegen

Zuruck in umgekehrter Reihenfolge

10 Mal wiederholen

Uben Sie ebenso in die andere Richtung

Liegen zum Sitzen

Drehen Sie sich auf die Seite — liegen Sie so, dass etwa eine Oberschenkellange Abstand zur
Bettkante bleibt

Stitzen Sie sich mit der oberen Hand und dem unteren Ellenbogen auf dem Bett ab

Bewegen Sie die Unterschenkel Gber die Bettkante hinaus nach vorne

Driicken Sie sich mit den Armen zum Sitzen, wahrend Sie gleichzeitig die Ful3e Richtung Boden
bewegen

Im Sitzen: Stutzen Sie sich ggf. an der Bettkante

Zum Liegen in umgekehrter Reihenfolge

10 Mal wiederholen

Koordinative Physiotherapie fur Patienten mit Ataxie Doris Brotz, Physiotherapie
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Basale Selbststandigkeit DEUTSCHE HEREDO-ATAXIE-GESELLSCHAFT

Gleichgewicht im Sitz

Sitzen Sie aufrecht und stitzen sich mit den Handen auf das Bett
Heben Sie eine Hand an und balancieren sich so aus

Wieder abstiitzen

Mit der anderen Hand ebenso verfahren - 20 Mal wiederholen

Transfer Bett - Rollstuhl

Stutzen Sie sich mit einer Hand dicht neben dem Gesal} und mit der anderen Hand an der Arm-
lehne des Rollstuhls ab

Driicken Sie die Ful3e auf den Boden

Bringen Sie Gewicht nach vorne auf die Fulie

Heben Sie das Gesal nur ein kleines bisschen an und schwenken das GesaR seitlich vom Bett
auf den Rolistuhl

In umgekehrter Richtung ebenso verfahren - 7 Mal wiederholen

Aufstehen und Setzen

Beugen Sie die Wirbelsaule etwas

Bringen Sie Gewicht auf lhre FlRRe

Stehen Sie auf

Lassen Sie Ihren Ricken und Knie standig etwas gebeugt
Setzen Sie sich kontrolliert wieder hin = 10 Mal wiederholen

Gehen am Rollator

Sttzen Sie sich von oben nach unten auf die Rollatorgriffe

Gehen Sie zwischen den Griffen und Radern — schieben Sie den Rollator nicht vor sich her
Selbst wenn Sie gelegentlich am Rollator anstoRen - diese Methode ist am sichersten

Eine Beschwerung des Rollators mit 5 oder mehr kg (z. B. mit einer Hantel) kann Kippten-
denzen verringern und die Sicherheit erhéhen

Auch die Bremsen leicht anzuziehen, unterstitzt Sie dabei, den Rollator in Ihrer Nahe zu kon-
trollieren

Fortbewegung im Rollstuhl

Benutzen Sie einen Speichenschutz, damit Sie sorglos die Hande zu den Reifen bewegen
kdnnen

Greifen Sie etwa in Rumpfhdhe an die Greifrader und driicken sie kraftig nach vorne unten
Machen Sie mit den Handen eine Kreisbewegung nach unten-hinten und setzen die Hande
wieder in Rumpfhéhe auf die Greifrader

Das Fahren in einem Elektrorollstuhl ist bequem, aber Sie verlieren stark an Bewegungskontrolle,
Kraft und Kreislaufleistung, wenn Sie sich Uberwiegend im Elektrorollstuhl fortbewegen.
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Weitere Informationen

1. Brotz D, Burkard S, llg W, Synofzik M, Schéls L. Physiotherapiekonzept bei zerebellarer Ataxie.
Physiopraxis 2007:11-12:26-29

2. llg W, Synofzik M, Brotz D, Burkard S, Giese MA, Schdls L. Intensive coordinative training impro-
ves motor performance in degenerative cerebellar disease. Neurology 2009; 73:1818-9

3. W. llg, D. Brétz, S. Burkard, M.A. Giese, L. Schdls, M. Synofzik. Long-term effects of coordina-
tive training in degenerative cerebellar disease. Movement Disorders 2010

4. Brotz D. Bewegungskontrolle der Hand. Koordinative Physiotherapie verbessert Feinmotorik
bei cerebellarer Ataxie. Physiopraxis 2011;9:26-30
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Poststr. 2-4,
D-72072 Tubingen

Eine Neuauflage der zur Zeit vergriffenen Broschiire:
Physiotherapie, Ergotherapie und Logopadie bei Heredo-Ataxien
ist in Arbeit.
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