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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

in dieser Broschlire geht es um Bewegung mit einem
Lymphédem, denn Sport und Bewegung haben vielféltige po-
sitive Auswirkungen auf den Kdrper und die Psyche.

Wir haben flr Sie viele Anregungen und Vorschlage zusam-
mengestellt, lymphgesunden Sport zu treiben, bzw. Bewe-
gung, die den Lymphfluss unterstitzt in Ihren Alltag zu integ-
rieren.

AuBerdem geht es um konkrete Méglichkeiten, wie sie Bewe-
gung in lhren Alltag einbauen kénnen. Denn ohne konkrete
Ziele, einem sinnvollen Plan, Uberwinden von Barrieren und
Belohnen des Erreichten verdndern wir unsere Gewohnheiten
nur ganz selten.

Bedanken mdchten wir uns in diesem Zusammenhang fur die
freundliche Unterstltzung der Universitat Wirzburg, die das
Projekt SelMa (Selbermachen), geférdert von der Deutschen
Rentenversicherung, ins Leben gerufen hat.

Lassen Sie sich inspirieren fir den Start in Ihr sportliches, be-
wegtes Leben. Und vor allem: GEHEN SIE ES AN!

lhre

Swsarne Helnlbrecht

Vorsitzende des Bundesverbandes Lymphselbsthilfe e. V.



Einige kurze Anmerkungen zu Beginn:

Da vom Lymphédem zum Grofteil Frauen betroffen sind,
mochten wir in dieser Broschire die weibliche Form der An-
rede nutzen. Bitte fihlen Sie sich als mannlicher Leser ge-
nauso angesprochen.

Des Weiteren beriicksichtigen Sie bitte, dass wir in diesem
Rahmen spezielle Probleme wie Sport nach Krebserkrankun-
gen sowie bei orthopadischen Besonderheiten nicht explizit
behandeln kénnen.

Hier mdchten wir auf entsprechende Literatur verweisen, zum
Beispiel hat die Stiftung Deutsche Krebshilfe eine Broschiire
zum Thema Bewegung und Sport bei Krebs herausgegeben
(https://www.krebshilfe.de/infomaterial/Blaue Ratgeber/Bew
equng-und-Sport-bei-Krebs BlaueRatgeber DeutscheKrebs
hilfe.pdf). lhr Arzt ist der richtige Ansprechpartner um
abzuklaren, in welcher Form und in welchem Umfang Sport
und Bewegung in Ihrem individuellen Fall angemessen ist.

In dieser Broschire beschranken wir uns auf das Lymphédem.
Eine weitere Broschlre zum Thema Lipédem ist bereits in Pla-
nung.
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Bewegung ist Lebensqualitat?!

Das Herz-Kreislaufsystem, der Stoffwechsel und besonders das Lymph-
system sind in ihrer gesunden Funktionsweise mafBgeblich darauf ange-
wiesen, dass der Mensch sich bewegt. RegelmaBige, nicht zu anstren-
gende sportliche Betatigung, gesunde Erndhrung und ausreichend Schlaf
sind gute Voraussetzungen zur Verbesserung der kérperlichen Fitness,
des Wohlbefindens und zur Starkung der natlrlichen Abwehrkrafte des
Kérpers.

Vielleicht missen Sie ein wenig experimentieren, um lhre individuelle
Form der Bewegung zu finden, die lhnen gerecht wird. In welchem Aus-
maf und welcher Art diese Bewegung, insbesondere bei bestehenden
Einschrankungen mdoglich und sinnvoll ist, gilt es zu ermitteln. Das Ziel
sollte sein, sich regelmaBig zu bewegen. Wenn Sie Freude am Laufen
haben, dann walken Sie, wenn nicht, gehen Sie mdglicherweise lieber
zum Aquasport oder entdecken das Trampolin fiir sich. Vielleicht tanzen
Sie zu lhrer Lieblingsmusik - wie Sie sich bewegen, spielt eine unterge-
ordnete Rolle, aber bewegen Sie sich, wie Sie kénnen und es Ihnen guttut.
Solange die Bewegungen rhythmisch und flieBend sind, kdnnen Sie
nichts falsch machen. Auch sollte hier die soziale Komponente beachtet
werden. Sporttreiben mit Gleichgesinnten kann stark motivieren und viel
Freude bereiten. Doch lassen Sie sich nicht Uber lhre kdérperlichen Még-
lichkeiten antreiben!

Wichtig ist, eine Sportart zu finden, die Freude macht und zu Ihnen passt.
Mehr als konkurrenzbetonte Wettkampfsportarten, die schnell zu Uberfor-
derung flihren kdnnen, stehen naturgeman jene Sportarten im Vorder-
grund, die es ermdglichen, Uber ein Stoffwechseltraining langsam und do-
siert eine bessere Regeneration und Verbesserung der Leistungsfahigkeit
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zu erreichen. Passen Sie Ihre Aktivitdten lhrer (langsam steigenden) Kon-
dition an. Schwimmen, Radfahren, Yoga oder Nordic Walking, auch Spa-
zierengehen und Wandern sind hier empfehlenswert.

Bewegung mit Kompressionsversorgung

Far Betroffene mit Lymphddem sind Bewegung und Sport unverzichtbar,
denn Bewegung regt den Lymphfluss an. Durch die Bewegung der Mus-
kulatur wird der Lymphtransport in den tiefer liegenden Lymphgefaen
deutlich erhéht. Allerdings fallt durch die erhéhte Durchblutung auch eine
héhere Lymphlast an, die nur durch den Gegendruck der Kompressions-
versorgung davon abgehalten werden kann, sich im Gewebe anzusam-
meln.

Kompression ist also unerlasslich, denn wenn die angesammelte Lymph-
flussigkeit nicht abtransportiert wird, resultieren daraus erhebliche Prob-
leme: Die Regenerationszeit nach Belastungen wird durch Stoffwechsel-
produkte, die im Gewebe verbleiben, stark verlangert. Mangelnde Rege-
neration geféhrdet jedoch den Trainingserfolg und kann schlimmstenfalls
zu Verletzungen an Muskeln, Sehnen, Bandern und Gelenken fuhren.

Individuelle Belastungsgrenzen bertlicksichtigen

Beobachten Sie Ihren Kérper genau und lernen Sie, auf ihn zu héren. Von
einer guten Selbstkenntnis und richtigen Einschatzung der Belastbarkeit
hangt der Trainingserfolg maBgeblich ab. Uberforderung fihrt zu Er-
schopfung, Fehlbelastung oder sogar zu Verletzungen. Die Erfahrung
zeigt, dass besonders Lymphpatienten nur in stark reduziertem Ausmalf3
ihre Kondition steigern und ihre Muskeln aufbauen. Doch lassen Sie sich
nicht davon abhalten, und werden Sie auf jeden Fall sportlich aktiv.

Schon einfache Ubungen oder Bewegungen wirken sich spiirbar positiv
aus, wenn sie konsequent in den Alltag integriert werden.

Probieren Sie aus, was zu lhnen passt und Ihnen guttut, damit Sie mit
Freude dabeibleiben.



Die Therapie beim Lymphodem

Komplexe Physikalische Entstauung
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Individuelles Selbstmanagement

Die Therapie der Wahl beim Lymph&édem ist die Komplexe Physikalische
Entstauungstherapie (KPE). Diese umfasst weitreichende, sich ergan-
zende MaBnahmen, die den Erfolg bei der Therapie des Lymphddems
sichern sollen: Kompression, Bewegung, Manuelle Lymphdrainage (MLD),
Hautpflege sowie Aufklarung und Schulung zum Selbstmanagement.
Auch wenn hier die Kompression und die Bewegung im Vordergrund ste-
hen und nicht allen Betroffenen regelmaBig zusatzlich Manuelle Lymph-
drainage verordnet wird, ist zumindest die Kombination von Kompression,
Bewegung und Hautpflege nach Expertenmeinung unbestritten die Stan-
dardtherapie.



Bewegen Sie sich taglich

Aller Anfang ist schwer. Méglicherweise haben Sie starke Einschrankun-
gen, Schmerzen und fihlen sich unwohl. Aber bedenken Sie: Jede kor-
perliche Bewegung unterstutzt lhren Lymphfluss. Beginnen Sie mit klei-
nen Schritten, mit kurzen Einheiten - lieber 6fter am Tag 5-10 Minuten
statt einmal in der Woche sehr intensiv. Insbesondere auch in Inrem Alltag
gibt es Gelegenheiten zu kdrperlicher Aktivitat. Wenn Sie beispielsweise
immer den Aufzug bevorzugen, probieren Sie es mit einem Stockwerk
Treppensteigen und steigern Sie langsam die Anzahl der Etagen, bevor
Sie mit dem Aufzug, bei Bedarf, weiterfahren. Steigen Sie auf dem Nach-
hauseweg vielleicht mal eine Busstation friher aus. Nutzen Sie Naherho-
lungsgebiete und gehen o6fter mal spazieren. Die Bewegung an der fri-
schen Luft tut nicht nur Ihrer Seele gut, sie tragt auch zur Entspannung
bei, was letzten Endes ebenfalls wieder lnrem Lymphfluss zugutekommt.

Lipédempatientinnen dirfen sich bis an die Grenzen ihrer Leistungsfa-
higkeit belasten, solange kein zuséatzliches Lymphdédem vorliegt. Die Leis-
tungsfahigkeit ist allerdings, vor allem wenn keine oder noch nicht lange
Kompression getragen wird, oft sehr eingeschrankt. Gerade Bewegung in
Kompression filhrt aber dazu, dass die Odeme zuriickgehen und so die
Leistungsfahigkeit wieder steigt.

Lymphoédempatientinnen sollten demgegeniber nicht bis an ihre Gren-
zen gehen, denn die durch die Belastung erhéhte lymphatische Last muss
mihsam wieder abtransportiert werden. Ein Lymphédem, das Uberlastet
wird, reagiert also eher mit Schwellung und Verhartung. Dagegen ist eine
maBige Belastung mit geringer Erhéhung der Blutzufuhr gut fir den Ab-
transport der lymphpflichtigen Last.



Entstauungsgymnastik

Unter Entstauungsgymnastik verstehen wir flieBende Bewegungen in Ab-
flussrichtung des Lymphsystems zur Unterstitzung des Lymphtransports
im Rahmen eines guten Selbstmanagements. Der Antrieb der Lymphflis-
sigkeit erfolgt normalerweise automatisch durch die Eigenmotorik der Ge-
faBe selbst. Bei Defekten des Lymphsystems missen wir unterstitzend
auf ,Handbetrieb“ umstellen. Je starker das Lymphabflusssystem beein-
tréchtigt ist, desto héher ist der Stellenwert der Entstauungsgymnastik,
denn ein ausgepragtes Lymphédem vermindert die Erholungsfahigkeit
und begrenzt damit die Leistungsfahigkeit.

Die Muskelpumpe, von der hier viel die Rede sein wird, ist ein biomecha-
nischer Ablauf, der den Rucktransport im vendsen sowie lymphatischen
System durch die Bewegungen der Muskeln unterstitzt. Die Flussigkeit,
die sich im Gewebe einlagern will, wird von der Muskulatur nach auB3en in
die Haut gedruckt. Bewegung ohne Kompression férdert nur den Lymph-
transport durch die tiefliegenden Lymphgefa3e. Die Kompression férdert
auch den Abfluss Uber die oberflachlichen Lymphkapillare und verstarkt
damit die Wirkung der Muskelpumpe. Der Muskel in Anspannung sowie
die Kompression als Widerstand dricken von innen und auf3en gleicher-
maBen auf die Odemfliissigkeit und férdern so ihren Abtransport.

Sie merken: Lymphfluss funktioniert nur mit Bewegung!

Freimachen der zentralen Abflusswege durch Bewegung

Vor dem Sport empfiehlt es sich, den Lymphfluss anzuregen. Die groBBen
Lymphknotenstationen im Bereich des Halses, des Bauches und der Leis-
tengegend werden durch groBraumig ausgeflhrte Bewegungen der an-
grenzenden groBen Gelenke wie Schulter- und Huiftgelenk angeregt, den
Lymphfluss zu intensivieren.

Die entsprechende Muskulatur wird aufgewarmt und auf die folgenden
Belastungen vorbereitet. Die Lymphknotenstationen des Bauches werden
durch Bewegung und Atemibungen entstaut (siehe Kapitel ,Atemubun-
gen®).



Ubungen mit Kompressionsbestrumpfung machen!

Entstauungsgymnastik ohne Kompression férdert im gesunden Gewebe
den Lymphtransport durch die tiefen LymphgefaBe. Mit Kompression wird
im Odemgebiet auch der Ersatzabfluss in den oberflachlichen GefaBen
und den Gewebsspalten genutzt.

Die Eigenmotorik der LymphgeféBe kann durch die Muskelpumpe unter-
stitzt werden.

Die Entstauungsgymnastik beginnt, wie die manuelle Lymphdrainage, im
oberen Brustkorbbereich, wo die Lymphgefal3e wieder in den Blutkreislauf
munden. Durch Anregung der Lymphangiomotorik wird quasi ein Sog er-
zeugt, in den die Lymphe aus den entfernteren Bereichen nachflieBen
kann.

Im Folgenden zeigen wir Ihnen einige Beispiele und Mdglichkeiten.

Abflusswege freimachen

Zuerst werden die Abflusswege freigemacht: Wir beginnen also, im obe-
ren Thoraxbereich die Lymphknoten zu aktivieren. Eine einfache Méglich-
keit: die Schultern kreisen lassen (siehe rechts oben). Eine andere aus
der MLD: die oberhalb des Schilsselbeines aufgelegten Hande kreisen
lassen (Stehender Kreis), um die darunterliegenden Lymphknoten zu mo-
bilisieren. Ebenso verfahren Sie bei den Lymphknoten am Hals und unter
den Achseln.

Dann arbeiten wir uns von oben nach unten voran.




Ubungen im Sitzen

Muskelpumpe der Arme

Die Unterarmmuskeln betatigen wir beim Greifen. Wir ziehen den ange-
spannten Unterarm mit geschlossener Faust zum Kérper heran. Damit
pressen wir die Lymphe gewissermafBen aus den Lymphbahnen im Arm.
Beachten Sie, dass der Arm immer zum Kérper gefihrt wird, wenn die
Hand geschlossen ist, da sonst die Pumpenwirkung aufgehoben wird.

Arme locker hangen lassen,

Arme langsam bis in die Waagerechte heben,

mit geschlossener Faust zu Kérper heranziehen und
im Wieder-Hangen-Lassen die Faust 6ffnen.

W=

(siehe unten)




Die Wirkung der Muskelpumpe in den Unterarmen lasst sich noéh stei-
gern, indem man die Hand mal nach links und mal nach rechts verdreht.

Die Greifbewegungen kdénnen wir unterstitzen, indem
wir einen haushaltsiiblichen Schwamm in die Hand neh-
men. Die Bewegung des Unterarms kdnnen wir jederzeit
und Uberall ausfuhren — z. B. vor dem Fernseher.

Brustkorb

Umarmung

Vor dem Kérper die Arme so weit wie mdglich Gbereinanderschlagen, als
ob wir uns selbst umarmen wollen. Dabei die Hande 6ffnen. AnschlieBend
die Ellenbogen so weit nach hinten auf den Riicken bewegen wie uns
méglich ist und die Fauste schlieBen. Diese Ubung ist vor allem fiir Arm-
Lymphpatientinnen interessant, da sie bis zu einem gewissen Grad die
Verschiebegriffe der manuellen Lymphdrainage, mit denen die Lymphe
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Verschiebegriffe der manuellen Lymphdrainage, mit denen die Lymphe
aus dem Odem Uber den Riicken abgefiihrt wird und die man nicht selber
ausfuhren kann, nachahmt.

Eine Alternative zur "Umarmung" ist das "Riuckenschwimmen". Auch hier
betétigen Sie wahrend der Armbewegung natirlich die Muskelpumpe —
Hande oben geschlossen, unten offen.

Arme schwingen

Die waagerecht ausgestreckten Arme schwenken wir abwechselnd von
vorne nach hinten. Damit betatigen wir den gesamten Brustkorb. Auch
hier mit Muskelpumpe - hinten ist die Hand offen, vorne geschlossen. Auf
der Seite, die durch die Bewegung lang wird, stellen wir das Bein etwas
nach auBBen, um die Flanke zu "6ffnen".

Jetzt beziehen wir die Leisten mit ein. Wir sitzen auf einem Hocker, stellen
ein Bein seitlich gerade nach auf3en, neigen uns in die andere Richtung,
strecken die Arme nach oben und versuchen den Arm mit dem Bein in
eine Linie zu bringen. Dann wechseln wir die Seiten. Dies halt den Brust-
korb in Bewegung und 6ffnet gleichzeitig die Leisten.




Tipp: Legen Sie ein Luftkissen un-
ter oder setzen Sie sich auf einen

| Gymnastikball, damit das Becken

sich gut mitbewegen kann und der
Beckenboden, der am Lymphab-
fluss des kleinen Beckens beteiligt
ist, mit einbezogen wird.

Auch die Waden bilden eine Muskelpumpe, die wir jetzt in Betrieb nehmen
wollen. Im Sitzen die FliBe abwechselnd auf die Zehenspitzen stellen oder
diese anheben. Auch das lasst sich spielerisch auf dem Sofa machen, z.
B. auch mit einem schwach aufgeblasenen Ball, Gber den wir den Fuf3

abrollen.
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Die Beine

Ein Bein mit ausgestreckten Zehen gerade nach vorne strecken, die Ze-
hen so weit wie mdglich nach oben ziehen und das Bein angewinkelt zu
sich heranziehen. Die Zehen wieder ausstrecken, das Bein senken und
von Neuem beginnen.

Ubungen im Stehen/Gehen

Alle bisherigen Ubungen konnten wir im Sitzen ausfiihren, nun erheben
wir uns. Um die Muskelpumpe der Waden richtig auszunutzen, bedarf es
des Koérpergewichts. Wenn wir uns auf die Zehenspitzen stellen, wird viel
mehr Kraft freigesetzt, als durch bloBes Heben der FuBspitze.

Schreiten

Als erstes gehen wir einfach ein paar Schritte auf und ab, wobei wir darauf
achten, den Fu3 mit der Ferse aufzusetzen und langsam bis zur Zehen-
spitze abzurollen. Wer nicht viel Platz hat, kann einen Schritt nach vorne
tun und unter langsamem Abrollen des FuBBes den Stand von einem Bein
auf das andere wechseln (Bilder von rechts nach links und wieder zurick).
Dann wieder zurtickgehen und die Bewegung mit dem anderen Bein wie-
derholen.




Wandern

Damit alles im Fluss bleibt, bewegen wir zusétzlich die Arme. Die grund-
satzliche Bewegung der Arme kennen Sie schon. Den Arm nach vorne
strecken, zugreifen, herziehen, sinken lassen und dabei die Hand 6ffnen.
Wie beim Wandern etwas nach hinten ausholen, um auch die Schultern
in Bewegung zu halten.

Beachten Sie hierzu auch das Kapitel ,Walking*“.

Jetzt gehen wir einen Schritt weiter: Mit der einen Hand ergreifen wir einen
Gegenstand, mdglichst aus Schaumstoff und griffig. Beide Arme nach
oben recken und sich dabei auf die Zehenspitzen stellen. Dann senken
wir die Arme und verlagern dabei das Gewicht nach hinten auf die Ferse,
wahrend wir hinter unserem Riicken den Gegenstand von der einen Hand
zur anderen wechseln. Nun wieder nach vorne auf die Zehenspitzen stel-
len und die Arme nach oben recken (siehe unten).




Hier noch ein paar erganzende Ubungen, die man immer und tberall ne-
benher machen kann:

Im Sitzen die FiBe bewegen,
indem wir abwechselnd Zehen-
spitzen und Fersen abheben.

Beim Fernsehen nebenher
einen weichen Gegenstand
immer wieder driicken und
loslassen.

Tipp: Versuchen Sie, méglichst viele Bewegungen zu kombinieren. Set-
zen Sie z. B. bei der Pumpbewegung des Arms die Schultern mit ein.
Denken Sie daran, dass die Bewegung auch Spal3 machen soll, wie Sie
ihn sicher haben, wenn Sie die gezeigten Ubungen zu einem neuen Pro-
gramm zusammenstellen.
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Diese Ubung ist fiir diejenigen, die bisher noch nicht auBer Puste gekom-
men sind. Wir nehmen einen Schaumstoffball in beide Hande und stellen
uns mit gespreizten Beinen hin, wobei wir das Gewicht auf ein Bein ver-
lagern und die Arme hochrecken, soweit es geht. Die Arme senken und
das nicht belastete Knie so weit wie méglich heben und so Ball und Knie
zusammenbringen. Dann die Seiten wechseln.

Und last but not least, die praktische Anwendung im Haushalt: Putzen Sie
ihre Fenster ,entstauend®. Kreisende Bewegungen (in den Ecken darf's
auch ein bisschen eckiger werden) gegenlaufig mit dem rechten und lin-
ken Arm, abwechselnd auf dem rechten und linken Bein auf die Zehen-
spitzen stellen. Ubernehmen Sie sich nicht, putzen Sie nicht gleich das
ganze Haus! Alle Bewegungen im Haushalt méglichst ruhig und gleich-
maBig ausflihren, dann kdnnen Sie sagen: ...und alles flief3t.




Denken Sie daran:

Die Manuelle Lymphdrainage férdert den Abfluss durch Anregung der un-
ter der Haut liegenden Lymphkapillaren. Entstauungsgymnastik dagegen
sorgt flr den Lymphtransport durch die tiefer liegenden Lymphgefale,
welche parallel zu den BlutgeféaBen verlaufen. Die Eigenmotorik der
LymphgeféaBe kann durch die Muskelpumpe unterstiitzt werden. Um
aber zu verhindern, dass die Muskelanspannung die Gewebsflissigkeit
nach auBBen driickt, missen Sie unbedingt die

Ubungen mit Kompressionsbestrumpfung machen!
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Atemubungen

Entstauende Atemubungen

Unmittelbar vor den AtemUbungen empfiehlt es sich die zentralen Ab-
flusswege freizumachen (siehe Entstauungsgymnastik).

Entstauende Atemibungen kénnen tagsiber ganz einfach erfolgverspre-
chend durchgefiihrt werden. Legen Sie beide Hande Ubereinander auf
den Bauch. Atmen Sie langsam tief durch die Nase ein. Atmen Sie dann
durch den Mund mit Lippenbremse vollstandig aus.

Dazu atmen Sie mit leicht angespannten Lippen aus, driicken die Zun-
genspitze hinter der oberen Zahnreihe leicht an den Gaumen und lassen
die Luft langsam Uber die Zunge gleiten — als ob Sie Flbte spielen wirden.
Damit baut sich ein sanfter Gegendruck in den Atemwegen auf.

Wichtig: Strengen Sie sich dabei nicht an. Atmen Sie nicht zu schnell und
zu tief, sonst kdnnte lhnen schwindlig werden.

Selbstdrainage durch tiefes Atmen

Die Atmung funktioniert zwar ohne unser Zutun, ist aber eine Kérperfunk-
tion, auf die wir dennoch aktiv Einfluss nehmen kénnen. Eine bewusste
Veranderung der Atmung bewirkt im Kérper weitreichende Modifikationen
und Anpassungen.

Durch absichtlich tiefes Atmen in Verbindung mit harmonischen, ruhigen
Bewegungen kann der Lymphabfluss stimuliert werden.

Alle Ubungen sind langsam auszufilhren und so oft zu wiederholen, bis
der Atem gleichmaBig und automatisch im Rhythmus flieBt. Dabei wird
wieder durch die Nase ein und durch den Mund ausgeatmet (s. 0.).

Des Weiteren hilft der Einsatz gezielter Atemzuge Anspannungen und
Stress zu l6sen. Eine tiefe Atmung bis in die Bauchregion hinein, verbes-
sert Ihr Wohlbefinden, denn sie versorgt den Organismus mit Sauerstoff
und wirkt beruhigend auf die Psyche.
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Ubungen

Stehen/Liegen. Hande auf den Bauch. Einatmen = Bauchdecke
wolbt sich, Ausatmen = Bauchdecke zieht nach innen zum
Bauchnabel, die Hande helfen sanft mit.

Stehen. FUBe sind schulterbreit gedffnet. Arme liegen am Rumpf.
Einatmen - Arme weit ausbreiten, Aufrichten, Schulterblatter eng
zueinander fihren; Ausatmen - Arme zurtick an den Rumpf flhren.
Stehen. FUBe sind schulterbreit gedffnet. Arme liegen am Rumpf.
Linker Arm wird gehoben und zieht Gber den Kopf zur rechten Seite,
dabei macht der Rumpf die Bewegung nach rechts mit. Atmen in die
gedehnte Flanke. Zuriick zur Ausgangsposition. Seitenwechsel.
Stehen. FlBe sind schulterbreit gedffnet. Rumpf langsam nach
rechts und nach links drehen, dabei die Arme zur Unterstiitzung
mitnehmen. Atmen im Wiegerhythmus, nicht zu schnell, bis
Automatismus eintritt.

Gehen im Raum oder in der Natur. Jeder findet sein persdnliches
Schrittmal3. Atmen und Meditieren. Einatmen = x Schritte; Ausatmen
= X + y Schritte. Atempause - Einatmen - Ausatmen - Atempause.
Das Ausatmen muss langer dauern (also mehr Schritte in Anspruch
nehmen) als das Einatmen.

Fur Fortgeschrittene:

Stehen. FlBe sind schulterbreit gedffnet. Arme locker nach oben
strecken - Einatmen. Rumpfbeuge mit gestreckten Knien,
anschlieBend in die tiefe Hocke gehen - Ausatmen. Luft anhalten,
dabei in der Hocke vorsichtig das Gesal etwas nach rechts und links
bewegen. Langsam Wirbel fir Wirbel aufrichten (,Perlenkette®) - tief
einatmen.
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Entspannungsiibungen

Bewegen und Atmen

Bewusstes Atmen ist eine effektive Entspannungsmethode. Nicht nur bei
der Progressiven Muskelentspannung (PME), auch bei Yoga, Tai-Chi und
Qi Gong, wird die Entspannung Uber das Bewegen (bzw. Anspannen der
Muskulatur) und das tiefe Atmen hervorgerufen, Atem und Entspannung
gehéren zusammen. Somit kann das bewusste Atmen lhnen Kérperbe-
wusstsein verleihen. Sie splren sich besser und erkennen, wie Sie auf
auBere und innere Einflisse reagieren. Ihre Bewegung sollte von einer
bewussten Atmung begleitet sein, um den Lymphfluss effektiv zu unter-
stutzen.

Progressive Muskelentspannung

Eine bewahrte Form der aktiven Entspannung ist die progressive Mus-
kelentspannung nach E. Jacobson (auch Progressive Muskelrelaxation,
kurz PMR). Dadurch, dass diese Art der kérperlichen Entspannung leicht
zu erlernen ist und ohne langes Uben schnell und zuverlassig wirkt, haben
Sie eine gute Methode an der Hand, selbst ihre kérperliche und damit
auch psychische Entspannung positiv zu beeinflussen.

Dazu werden viele Praventionskurse bzw. Audioanleitungen angeboten.
Sofern sie richtig durchgefiihrt wird, wirkt sie schnell und zuverlassig. Gut
tut es, im Liegen zu entspannen. Nehmen Sie sich Zeit fiir sich, legen Sie
sich auf eine bequeme Unterlage, in nicht einengender Kleidung und
eventuell zugedeckt und genieBBen Sie. Es ist aber auch im Sitzen mdglich.

Bei der PMR werden einzelne Muskeln aktiv flr 5-7 Sekunden ange-
spannt, (atmen Sie dabei ruhig weiter) und dann mit dem kompletten Aus-
atmen schlagartig lockergelassen. Spuren Sie bewusst diesem verander-
ten Korpergefihl des Entspannens nach. Nacheinander werden nun die
Muskeln der einzelnen Kdrperpartien angespannt und entspannt.
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e Hand, Unterarm und Oberarm der rechten Seite: Dazu die Faust
ballen und wahrenddessen im Liegen den ganzen Arm gegen den
Boden pressen (im Sitzen den Arm anwinkeln),

¢ Hand, Unter- und Oberarm der linken Seite,

e Gesichtsmuskeln: Augen zusammenkneifen, Stirn in Falten legen,
Nase rimpfen, Zahne aufeinanderbei3en, Mundwinkel nach auf3en
ziehen,

e Nackenmuskeln: Kinn zur Brust ziehen,

e Brust, Schulter, obere Rickenpartie, Bauchmuskeln: nach einem
tiefen Atemzug die Luft anhalten, Schulterblatter nach hinten zur
Wirbelsdule zusammenziehen und den Bauch einziehen,

¢ Oberschenkel, Unterschenkel und Ful3 der rechten Seite: Zehen
Richtung Kopf anziehen und das gestreckte Bein gegen die
Unterlage dricken,

e Oberschenkel, Unterschenkel und Ful3 der linken Seite.

Im Wechselspiel von Anspannung und Entspannung der Muskulatur ent-
faltet sich ein wohliges Geflihl von Leichtigkeit und Geldstheit. Stress wird
abgebaut und Ihr Lymphfluss unterstitzt.

Qi Gong und Tai-Chi

Qi Gong und Tai-Chi (auch Schattenboxen) sind chinesische Meditations-,
Konzentrations- und Bewegungstibungen und haben im Behandlungs-
konzept der traditionellen chinesischen Medizin einen festen Platz. Hier
werden Bewegungen, Atmung und Meditation kombiniert. In langsam flie-
Benden Bewegungen soll die Lebensenergie (Qi/Chi) zum FlieBen ge-
bracht werden, um so Einfluss auf eventuelle Blockaden im Energiefluss
zu nehmen. Aufgrund der ruhigen, flieBenden Bewegungen sind diese
Bewegungsarten sehr fir Menschen mit Lymphédemen zu empfehlen.
Viele Volkshochschulen und Vereine bieten Kurse hierzu an.
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,»Arme pendeln locker um den Korper*

Grundhaltung:

FOBe hiftbreit (max. schulterbreit) auseinander, parallel zueinander aus-
gerichtet und leicht in den Knien gebeugt; das Becken ist leicht nach vorn
gekippt (kein Hohlkreuz).

Die Arme hangen locker nach unten, wobei die Handinnenflachen etwas
nach hinten zeigen. Dabei sollen sie nicht zu nah am Kérper hangen (ge-
danklich einen Tennisball in den Achseln halten) und die Schulter bewusst
entspannt nach unten ,hangen” lassen (oft wird die Schulter unbewusst
hochgezogen).

Bewegungsablauf:

Die Hufte dreht sich langsam in eine Richtung und die Arme gehen in
dieser Bewegung auf und begleiten die Drehung des Koérpers. Dieser
dreht sich soweit, wie es die Beweglichkeit des Beckens zulasst. Dabei
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bitte darauf achten, dass die Knie in paralleler Stellung bleiben. Ein Ver-
drehen kann zu Kniebeschwerden fiihren.

Nachdem man in der einen Richtung am Wendepunkt angekommen ist,
wird die Hlfte zur anderen Seite gedreht und die Arme folgen wieder. Die
entscheidende Bewegungskraft geht von der Hiifte aus und nicht
von den Armen.

,Himmel und Erde verbinden*

v vt o,
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Grundhaltung:

FOBe hiftbreit (max. schulterbreit) auseinander, parallel zueinander aus-
gerichtet und leicht in den Knien gebeugt; das Becken ist leicht nach vorn
gekippt (kein Hohlkreuz).

Bewegungsablauf:

Hangende Arme werden bis Hifthéhe angehoben. Eine Hand geht weiter
nach oben, wobei die Handflache nach oben gedreht wird. Die andere
Hand geht nach unten - Handflache nach unten zeigend.

Arme sind in hdchster Position nicht gestreckt (Gestreckte Arme kommen
im Qi Gong nicht vor, es ist immer ein kleiner Bogen).

Weiterer Verlauf: Im Wechsel die Arme von oben nach unten und umge-
kehrt. Die Handgelenke und Unterarme in drehenden Bewegungen vor
dem Kéorper entlangfihren.
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,»Stehen wie ein Baum*

- o A

Grundhaltung:

FOBe hiftbreit (max. schulterbreit) auseinander, parallel zueinander aus-
gerichtet und leicht in den Knien gebeugt; das Becken ist leicht nach vorn
gekippt (kein Hohlkreuz).

Bewegungsablauf:

Die Arme bis ungeféhr Brusth6he anheben und nach vorne fast zusam-
menfihren. Gedanklich einen Baum umarmen. Fir langere Zeit so stehen
bleiben, dabei in den Koérper splren und auftretende Anspannungen in
den Muskeln bewusst wieder lockern.

Wenn man mit dieser Ubung beginnt, kann man nicht lange stehen ohne
zu verkrampfen (Arme und Oberschenkel werden schwer, Schulter zieht
sich nach oben). Je éfter man Ubt, umso leichter geht es.

Fir Gelbte ist es eine sehr schéne Meditationsiibung, wahrend die Mus-
keln trainiert werden.
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,Hande wie Facher*
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Yoga

Wenn Sie nicht so beweglich sind, kénnten diese Ubungen eine Alterna-
tive fur Sie sein. Beim Yoga findet man neben sehr anspruchsvollen For-
men ebenfalls sanfte und ausgleichende Ubungsformen. Ein leichtes Trai-
ning fur mehr Beweglichkeit - zum Teil auch im Sitzen - mdchten wir Ihnen
hier vorstellen. Atmen Sie dabei in Inrem Rhythmus. Die Ubungen wirken
einerseits ausgleichend, aber gleichzeitig auch vitalisierend. Probieren
Sie es und fiihren Sie alle Ubungen mehrmals hintereinander aus.

Wachsen Sie uber sich hinaus!

Stellen Sie sich aufrecht hin. Die
Arme hangen seitlich vom Korper.
Lassen Sie die Schultern entspannt
und richten Sie lhr Becken auf. At-
men Sie ein und fiihren dabei lhre
Arme vor dem Kbéper nach oben.
Beim Ausatmen lassen Sie die Arme
wieder sinken.

Ganz lang dehnen

Legen Sie |hre Hande auf dem
Stuhl/Hocker ab. Fihren Sie beim
Ausatmen das linke Bein nach hin-
ten. Der Ricken soll in der Verlan-
gerung von Nackenwirbelsdule bis
zum SteiBbein gerade ausgerichtet
sein. Richten Sie sich dann einat-
mend wieder auf und wechseln Sie
die Seite.
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Setzen Sie sich gerade auf den vor-
deren Bereich eines Hockers oder
Stuhls. Fihlen Sie lhre Sitzbeinho-
cker auf der Sitzflache. lhre Hande
liegen entspannt auf den Oberschen-
keln. Einatmen und dabei das Brust-
bein nach vorne und nach oben he-

Ausatmen und einen ,Katzenbu-
ckel* machen. Dann im Wechsel
den oberen Ricken strecken und : ?
beugen. o e

Dehnen und Offnen der Hiifte

Setzen Sie sich aufrecht auf lhren
Stuhl. Die Hande flihren Sie wie in
der Abbildung ersichtlich vor dem
Kérper zusammen. Legen Sie lhren
linken FuB3 auf dem rechten Knie ab.
Dabei lassen Sie das linke Bein aus
der Hifte heraus nach unten sinken.
Atmen Sie ruhig ein und aus. Dann
wechseln Sie die Seite.




Schultern lockern

Die Arme vor den Korper strecken,
Ellbogen kreuzen, Unterarme ver-
schranken. Beim Einatmen leicht
heben, beim Ausatmen senken.
Arme andersherum kreuzen und
wiederholen.

Seite dehnen.

Den Brustkorb drehen

Den Hocker dicht an die Wand ri-
cken und den linken Fuf3 darauf ab-
setzen. Beim Einatmen die Arme
tber den Kopf nehmen. Beim Ausat-
men den Brustkorb zur Wand drehen
die Arme rechtwinklig an der Wand
abstltzen. Dann die Seite wechseln.

Die Flanken dehnen

Auf den Hocker setzen, dabei die
Beine mehr als hiiftbreit aufstellen.
Beim Einatmen das rechte Bein und
den rechten Arm langziehen. Den
linken Arm auf dem Boden abstiit-
zen, eventuell einen Yogablock zu
Hilfe nehmen. Langsam aus- und
wieder einatmen. Nun die andere




Bewegung im Wasser

Aqua-Fitness

Bewegung im Wasser unterstitzt sehr effizient Inr Lymphsystem, steigert
gleichzeitig Ihre Fitness und ist der einzige Sport, den Sie ohne Kompres-
sionsstrimpfe ausiben kénnen. Hier ibernimmt der Druck des umgeben-
den Wassers die notwendige Kompression. Bei einer Wassertiefe, bei der
Sie brusttief im Wasser stehen und Bewegungen austiben, ist der Druck
ausreichend, den Lymphfluss anzuregen. Im Wasser ist der Kérper fast
schwerelos und muss nur noch etwa zehn Prozent seines Gewichts tra-
gen. Sehnen, Bander, Gelenke und die Wirbelsdule werden geschont.
Durch den Widerstand des Wassers werden Bewegungen abgebremst.
Dadurch ist die Verletzungsgefahr im Wasser gering. Aquafitness eignet
sich daher besonders auch fur altere Menschen und Reha-Patienten mit
Riicken- und Gelenkbeschwerden. Aber auch fiir Menschen mit Uberge-
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wicht ist Aquafitness immer eine gute Option. Wichtig fir Lymphédem-
betroffene: Achten Sie darauf, dass das Wasser nicht zu warm ist. Fir die
meisten Lymphpatienten ist eine Temperatur unter 28°C sinnvoll. Doch
gerade altere Betroffene berichten, dass Sie von leicht héheren Tempe-
raturen mehr profitieren. Héren Sie auch hier auf Ihren Kérper — Sie soll-
ten auf keinen Fall frieren, doch wenn es sich anfiihlt, als ob ihre Odem-
region anschwillt, dann ist das Wasser fir Sie zu warm.
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Aqua-Jogging

Beim Laufen im Wasser werden vor allem Bein-, Po- und Bauchmuskeln
gekréaftigt. Aber auch die Koordination im Wasser stellt besondere Anfor-
derungen. Beim Aqua-Jogging sollte der Kérper mdglichst aufrecht im
Wasser stehen. Und genau hierin liegt gerade am Anfang eine besondere
Herausforderung: Die Balance in der Vertikalen l&sst sich nur mit einem
gezielten Armeinsatz halten. Auf diese Weise trainiert Aqua-Jogging letzt-
lich den ganzen Korper.
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Der einzige Ausristungsgegenstand, den man bendétigt, ist eine
Schwimmhilfe. Sie soll den Kérper in der Senkrechten halten und ein Un-
tergehen verhindern. Bewéhrt haben sich spezielle Schwimmgurtel.

Viele Schwimmbader bieten hierzu Kurse an.

Bei manchen orthopadischen Problemen, zum Beispiel im Knie, ist Aqua-
Jogging dagegen weniger ratsam. Das Wasserlaufen belastet am meisten
die Muskeln und Sehnen in den Beinen.

Ubrigens ist es erwiesen, dass Aqua-Jogging bei gleichem Puls deutlich
mehr Kalorien verbraucht als konventionelles Jogging an Land. Durch den
Warmeverlust, den der Kérper im Wasser ausgleichen muss, wird der
Stoffwechsel verstérkt angekurbelt. Es ist also eine richtiger Schlank- und
Fitmacher.

Schwimmen

Schwimmen ist ebenfalls zu empfehlen, allerdings ist zu beachten, dass
hier der Kérper weiter oben an der Wasseroberflache ist und der Druck
auf das Lymphsystem hier weniger grof3 ist.

Aus orthopéadischen Griinden sollten Sie in erster Linie in Rickenlage
schwimmen. Wenn Sie das Schwimmen in Brustlage favorisieren, achten
Sie auf den ,technisch-korrekten® Stil und atmen Sie unter Wasser aus.
Ansonsten belasten Sie beim Atmen mit erhobenem Kopf lhre Nacken-
muskulatur, was dauerhaft ausgefihrt Verspannungen und Schmerzen
nach sich ziehen kann.
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Aqua-Cycling

Eine weitere Moglichkeit, das Element Wasser zu nutzen, ist das soge-
nannte Aqua-Cycling oder Aqua-Biking - Radfahren im Wasser. Trainiert
wird auf speziellen Ergometern, die im Schwimmbecken in hufttiefem
Wasser stehen.
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Aktiv im Alltag

Nordic-Walking
Walken (engl., gehen) mit St6-
cken kann man Uberall — im

Wohngebiet, im Stadtpark und
natrlich in der Natur. Dabei
dient Nordic-Walking nicht nur
der Fitness, sondern auch als
Entspannungstechnik. Das
sanfte Ausdauertraining zur
besseren  Sauerstoff- und
Energieversorgung des Kor-
pers, ist leicht zu erlernen und
erfordert keine teure Ausrls- B
tung. Erforderlich sind ledig- &=
lich Walking-Stécke (bitte las-
sen Sie sich im Fachhandel
dazu beraten) und entspre-
chendes griffiges und ge-
dampftes Schuhwerk. Beim Walken kénnen Sie lhre kérperliche Belas-
tung selbst steuern, so dass Sie nicht gleich aus der Puste kommen, wenn
Sie noch untrainiert sind und vielleicht mit dem einen oder anderen Kilo
zu viel unterwegs sind. Joggen ist da meist zu beschwerlich und aufgrund
der starken Gelenkbelastung auch nicht unbedingt anzuraten.




Aber Walken ist fur jeden machbar — Sie bestimmen selbst das Tempo,
die Lange und die Beschaffenheit der Strecke. Richtig liegen Sie, wenn
Sie sich beim Walken noch gut unterhalten kénnen. Durch den Einsatz
der Stécke ist auch der Energieumsatz héher — dieses Plus schlagt sich
auch in einem héheren Kalorienverbrauch nieder. Das ideale Training
also, um ein paar Pfunde los zu werden. Viele Sportvereine bieten Kurse
zum Erlernen der Technik, aber auch offene Treffs zum gemeinsamen
Walken an.

Wenn Sie mit Stécken laufen, achten Sie bitte unbedingt auf die Ausfiih-
rung der korrekten Technik. Der Stock wird beim Vorschwingen des Ar-
mes und beim AbstoBen gegriffen und umfasst. Mit dem Zuriickschwin-
gen des Armes lasst die Hand den Griff des Walkingstockes los. Die
Schlaufe, die Sie sich um das Handgelenk gelegt haben, verhindert, dass
Sie den Stock verlieren. Nur so haben Sie den Effekt der ,Muskelpumpe®,
der lhren Lymphfluss unterstitzt.




Trampolin

Wenn Sie es bevorzugen, in den eigenen vier Wanden zu trainieren, ware
maoglicherweise ein ,Fitness-Trampolin“ mit Gummifederung eine gute Al-
ternative. Schon sanftes Schwingen und Gehen beim Trampolintraining
unterstiitzen den Lymphtransport aktiv und effektiv. Mit Musik, die Sie mé-
gen, vergeht die Zeit sicher wie im Flug und falls Sie sich unsicher fihlen,
gibt es auch Modelle mit Griffstange. Inzwischen gibt es auch Fitness-
kurse mit Trampolin, denn gemeinsam macht Sport noch mehr Spal3.

(Das Foto der Trampolingruppe des Sportvereins Feldstetten e.V. wurde von Yannick Bier
bei der Jubildumsveranstaltung der SHG LiLy Geislingen aufgenommen.)
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Fahrrad fahren

Steigen Sie auch 6fter mal wieder auf Ihr Fahrrad. Im Vergleich zum Lau-
fen bzw. Walken kénnen Sie hier gelenkschonender trainieren. Gleichzei-
tig wird die Oberschenkelmuskulatur starker beansprucht. Das gilt ebenso
fur die Benutzung eines Heimtrainers. Eventuell kénnen Sie Uber die An-
schaffung eines E-Bikes nachdenken. Die Unterstitzung durch den Ak-
kubetrieb er6ffnet die Mdglichkeit, auch weitere Strecken zuriickzulegen
und den Grad der Belastung selbst zu bestimmen, ohne das Lymphddem
zu Uberlasten.
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Wie unterstutzt mich meine
Krankenkasse?

Rehabilitationssport

Personenzentrierte Odemtherapie betrachtet den Menschen als Ganzes.
Dieser Ansatz arbeitet nicht mit Deutungen und theoretischen Erklarun-
gen, sondern mit dem Bestreben, den Kérper zu begreifen. Es geht also
um das Verstehen, nicht um das Erklaren. Rehabilitationssport wirkt somit
ganzheitlich unter Verfolgung eines bio-psycho-sozialen Ansatzes.

Ambulantes Rehabilitationsportangebot fiir Odempatienten

Der zertifizierte Rehabilitationssport stellt eine ergénzende MaBnahme
zur stationaren, medizinischen Rehabilitation dar. Der Rehasport ist ge-
setzlich verankert und wird zeitlich befristet von den Kostentragern (Kran-
kenkassen, Rententragern) finanziert. Im Regelfall erfolgt die arztliche
Verordnung fir die Absolvierung von 50 Einheiten bei mindestens 45 Mi-
nuten in héchstens 18 Monaten. Fir den Patienten ist die Verordnung zu-
zahlungsfrei; fir den Arzt budgetfrei. Jeder Arzt hat die Mdglichkeit, eine
Rehabilitationssportverordnung (Muster 56) bzw. jede Rehabilitationskli-
nik (Muster G 850) auszustellen. Bevor aber der Rehabilitationssport be-
gonnen werden kann, bedarf es vorab der Genehmigung. Dazu muss der
Antrag auf Kostenlbernahme bei der Krankenkasse eingereicht werden.

Im Sozialgesetzbuch ist der Rehabilitationssport als ,erganzende Leis-
tung zur medizinischen Rehabilitation ...“ (§ 64, Abs.1 Nr. 3 SGB IX) ge-
setzlich festgeschrieben. Damit ist der Rehasport eine Pflichtleistung, auf
die behinderte oder von Behinderung bedrohte Menschen und chronisch
Kranke Anspruch haben. Konkrete Umsetzungsrichtlinien dazu liefert die
zugehdrige ,Rahmenvereinbarung vom 01.01.2011°.

Die Ubungsleiter haben einen besonderen Qualifizierungsnachweis ge-
maR der ,Qualifikationsanforderungen Ubungsleiter Rehasport‘ vom
01.01.2012 der BAR erbracht. Um die Entstauungsgymnastik als eigen-
stéandige Rehabilitationssportgruppe leiten zu darfen, bedarf es der Aus-
bildung Rehabilitation B-Lizenz Innere Medizin.
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Die Sportvereine sind rechtlich zum Qualitdtsmanagement verpflichtet.
Das ergibt sich aus § 19 der Rahmenvereinbarung. Darin heift es: ,Die
Rehabilitationssportgruppen sind zur Sicherung und Weiterentwicklung
der Qualitat der von Ihnen erbrachten Leistung verpflichtet. Die Leistun-
gen missen dem jeweiligen Stand der wissenschaftlichen Erkenntnisse
entsprechen und in der fachlich gebotenen Qualitat erbracht werden. Fir
die Rehasportgruppen besteht die Verpflichtung, an einem Qualitatssi-
cherungsprogramm der Rehabilitationstrager teilzunehmen.“ Das Aner-
kennungsverfahren ist bundesweit einheitlich.

Praventionssport

Vereinfacht ausgedriickt sind Praventionsleistungen, die bei den Kran-
kenkassen beantragt werden kénnen, Angebote, die Menschen mit ge-
sundheitlichen Beeintrachtigungen helfen sollen, Krankheiten und Ge-
sundheitsschaden vorzubeugen. Zu mdéglichen Symptomen z&hlen zum
Beispiel wiederkehrende Schmerzen, gesundheitsgefahrdendes Uberge-
wicht, Stoffwechselstérungen oder eine anhaltende Stressproblematik.
Pravention soll verhindern, dass daraus ernsthafte Erkrankungen oder
Behinderungen entstehen.

Im Bereich Sport und Bewegung kénnen Versicherte Zuschiisse, eventu-
ell auch eine Kostenerstattung fir zertifizierte Sportkurse beantragen. Ge-
legentlich missen 10 — 20 % der Kosten selbst Gbernommen werden.

Ein gesunder Lebensstil ist Voraussetzung, um beeinflussbaren gesund-
heitlichne Einschrankungen vorzubeugen, bzw. bestehende Probleme
aufzufangen, damit nicht erst Schlimmeres eintritt.

Schon deshalb bietet heute fast jede Kasse Gesundheitsprogramme an:
vom Nordic-Walking Uber Herz-Kreislauf-Training bis zum Aqua-Jogging.

Bitte klaren Sie individuell mit lhrer Krankenkasse mégliche Unterstitzun-
gen ab.
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Selbstmanagement

Worum es geht

Sie haben sich vielleicht eini-
ges vorgenommen. Sicher
gab es in der Broschdre einige
Vorschlage und Anregungen,
was Sie verandern kdnnen. Das kénnen ganz unterschiedliche Dinge sein,
je nachdem, welche Erkrankung Sie haben. Was Sie davon aufgreifen
und was lhnen persénlich wichtig ist: Das entscheiden Sie selbst. Schliel3-
lich ist es Ihr Leben.

Wir méchten Sie dabei unterstitzen, Ihre Vorsétze zu verwirklichen. Es
geht darum, wie Sie noch besser selbst aktiv werden kdnnen, um lhre
Ziele zu erreichen. Es geht also ums ,Selbermachen” — daher der Titel
,oelMa“ (Fachleute nennen das auch ,Selbstmanagement®). Es handelt
sich dabei um ein wissenschaftlich anerkanntes Vorgehen.

Dazu gehdren vier Schritte, die wir lhnen auf den folgenden Seiten vor-
stellen.

e Erster Schritt: Uberlegen Sie, was lhre Ziele sind.

e Zweiter Schritt: Planen Sie lhren Weg zum Ziel.

e Dritter Schritt: Manchmal tauchen auf dem Weg Schwierigkeiten
oder Hindernisse auf. Daher lohnt es sich, friihzeitig einzugreifen
und dafir Losungen zu finden.

e Vierter Schritt: Ab und zu innehalten und Gberlegen, ob Sie auf dem
richtigen Weg sind.

Auf der nachsten Seite finden Sie dazu ein Beispiel.
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Selma will sich mehr bewegen

\Sm“ Selma ist gerade in der Reha-Klinik. Nun Uberlegt sie,
%@;\\' was sie langfristig tun kénnte, um mdglichst gesund
T und zufrieden zu bleiben. Sie hat in der Klinik viele
Anregungen bekommen. Zuerst einmal denkt sie
dartber nach, was von all den Dingen, die sie &ndern
kénnte, flr sie am wichtigsten ist. Sie Uberlegt, was
am dringendsten ist und was ihr am meisten bringen
wirde. Was ware realistisch fUr sie, was kann sie sich

vorstellen? Was wiirde ihr Spal3 machen? Was wirde ihr langfristig guttun?

Was passt zu ihr und ihnrem Leben?

Sie entscheidet sich dafur, sich in Zukunft haufiger zu bewegen. Das hat
ihr in der Reha gutgetan, und auch ihr Arzt hat es ihr zur Verbesserung
ihrer Gesundheit empfohlen. Sie Uberlegt sich, was sie konkret erreichen
will und was passend und realistisch ist. Sie formuliert ihr Ziel schlieBlich
so: ,lch méchte im Alltag mehr Treppen steigen. AuBerdem mdchte ich
zweimal in der Woche leichten Sport machen.”

~Jeder gute Vorsatz bringt nichts, wenn ich ihn nicht in die Tat um-
setze.“ Daher macht sie einen konkreten Plan. Der Plan furs Treppenstei-
gen lautet: ,Jedes Mal, wenn ich bei der Arbeit in ein anderes Stockwerk
gehe, benutze ich die Treppe und nicht den Fahrstuhl. Mehr muss sie
dazu nicht planen. Mit dem Sport ist es schon schwieriger. Sie denkt dar-
Uber nach, was sie konkret machen kénnte, wann, wo und mit wem. Bis-
her ist sie ab und zu walken gegangen, das wirde sie gerne beibehalten.
Allerdings féllt es ihr alleine oft schwer. Sie Uberlegt sich, einmal die Wo-
che wie bisher am Dienstagabend nach der Arbeit alleine fiir 45 Minuten
walken zu gehen. AuBerdem méchte sie ihre Freundin fragen, ob sie Lust
hat mit ihr Freitagnachmittag fir eine Stunde walken zu gehen. Sie hat
schon alles, was sie dazu braucht, also die Schuhe und die Walking-St6-
cke. Die Strecken im Stadtpark und um den See gefallen ihr am besten,
die méchte sie abwechselnd gehen.

Sie hat allerdings einige Bedenken. Sie weif3 aus der Vergangenheit, dass
sie sich oft nicht aufraffen kann. Manchmal fihlt sie sich einfach zu mide.
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Wenn sie sowieso schon von der Arbeit gestresst ist oder spater nach
Hause kommt, féllt es ihr besonders schwer, noch einmal loszugehen.
Und wenn es regnet, bleibt sie lieber zu Hause. Daher Uberlegt sie sich,
wie sie diese Hindernisse uUberwinden kdnnte. Dienstags will sie die
Walkingausrustung gleich ins Auto legen und dann von der Arbeit aus
losgehen. Dann kann es auch nicht passieren, dass sie auf dem Sofa
hangen bleibt. Der Stadtpark liegt ohnehin in der Nahe ihrer Arbeit. Frei-
tags will sie ihre Freundin bitten, ihr keine Ausreden durchgehen zu las-
sen. Sie wirde ihre Freundin ohnehin ungern sitzen lassen, wenn sie sich
mit ihr verabredet hat. Wenn die Unlust mal allzu grof3 wird, will sie sich
noch einmal vor Augen fihren, woflr sie den Sport macht, warum ihr das
eigentlich wichtig ist. Wenn es allzu sehr regnet, wird sie ins Schwimmbad
gehen statt zu walken. Das Schwimmen hat ihr namlich wahrend der
Reha auch Spal3 gemacht. Aber was, wenn ihr etwas anderes dazwi-
schenkommt? Dienstags zum Beispiel etwas Gutes im Fernsehen lauft
oder irgendeine andere Veranstaltung ist? Wenn ihre Familie sie in An-
spruch nimmt, die Kinder oder ihr Mann etwas von ihr wollen? Sie nimmt
sich vor, aus ihrem Dienstagssport einen ,heiligen“ Termin zu machen,
den sie nicht so leicht fiir etwas anderes opfert. Sie wird besser nicht ins
Fernsehprogramm schauen, was am Dienstag lauft. Oder sich den Film
aufnehmen und ihn hinterher zur Belohnung schauen. Was ist, wenn es
ihr wegen ihrer Erkrankung schlecht geht und an Sport nicht zu denken
ist? Sie wird es versuchen, so gut es geht, vielleicht langsamer als sonst.
Wenn es gar nicht geht, setzt sie natirlich aus. Wichtig ist ihr aber, dass
sie ihren Plan nicht ganz aufgibt. Wenn sie sich besser fuhlt. fanat sie
wieder mit dem Walken an.

Als letztes nimmt Selma sich vor, im Alltag darauf
zu achten, ob sie den Plan auch tatsachlich um-
setzt. Sie will sich im Kalender den Sport als Ter-
min eintragen. Dahinter wird sie jede Woche an-
kreuzen, ob sie ihren Sport gemacht hat. Sie geht
eine ,Patenschaft” ein mit einer Freundin, die sie
in der Klinik kennen gelernt hat. Sie haben verein-
bart, nach einem Monat zu telefonieren und dar-




Uber zu sprechen, wie es mit den Planen der jeweils anderen geklappt hat
und ob etwas an der Planung veréndert werden sollte. Sie Uberlegt sich,
womit sie sich belohnen kénnte, wenn sie ihren Plan umsetzt: Sie mdchte
sich zur Belohnung etwas Neues zum Anziehen kaufen, wenn sie nach
dem ersten Monat mindestens 7 Kreuzchen in ihnrem Kalender gesammelt
hat. Danach denkt sie Gber weitere Belohnungen nach.

Weitere Beispiele und Informationen, wie andere mit ihrer Er-
krankung umgehen und ihren Lebensstil andern, finden Sie in kurzen
Filmbeitragen auf:

www.lebensstil-aendern.de

www.krankheitserfahrungen.de

Wie sieht es bei lhnen aus?

Welche Anregungen haben Sie durch die Broschiire bekommen?
Was haben Sie ausprobiert?

Was méchten Sie im Alltag verandern?

Was wirde zu lhnen und lhrem Leben passen?

Was wirde lhnen langfristig guttun?

Welche Auswirkungen hatte das auf Ihr Leben?
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Meine Ziele — wo mochte ich hin?

Denken Sie bitte Uber die Zukunft nach.
Was mdchten Sie weiterverfolgen? Was
sind lhre Ziele?

Formulieren Sie lhre Ziele so, dass sie gut
erreichbar sind.

Konkret. Was genau nehmen Sie sich vor? Ist das Ziel planbar?
Woran merken Sie, dass Sie das Ziel erreicht haben?

Passend. Passt das Ziel zu Ihnen und lhrem Alltag? Ist es realistisch,
dass das Ziel erreicht werden kann? Liegt es zum gréBten Teil in lhrer
Hand, ob Sie das Ziel erreichen? Ist es attraktiv genug?

Meine personlichen Ziele

1. Ziel:

Das ist mir wichtig, weil...
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2. Ziel:

Das ist mir wichtig, weil...

Das mochte ich noch mit meinem Arzt oder mit anderen
Therapeuten besprechen:
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Mein Plan - der Weg zum Ziel

Wie kénnen Sie lhrem Ziel ndherkommen? Entwickeln
Sie lhren persdnlichen Plan und tragen Sie ihn in das
Arbeitsblatt ein. Konkrete Pléne, die zu Ihnen passen,
sind besonders hilfreich.

Was?

Wann?

Wo?

Wie, Womit?

Mit wem?
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Hindernisse Uberwinden, Losungen finden

Es ist wichtig, Uber mdgliche Hindernisse
nachzudenken, die lhre Plane gefahrden.
Dann kdnnen Sie frihzeitig Wege finden,
um erfolgreich mit diesen umzugehen.

Schwierigkeiten und Hindernisse

Was kénnte mich hindern, meinen Plan umzusetzen?

Losungsideen

Was tue ich, um die Schwierigkeiten zu Gberwinden?
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Was kann ich tun, wenn es mal schwierig wird?

Manche Vorhaben scheitern auch bei guter Planung an Hindernissen
oder Schwierigkeiten im Alltag. Daher ist es hilfreich, im Voraus zu tber-
legen, wie Sie mit solchen Schwierigkeiten umgehen kénnen.

Hindernisse, die von innen kommen, sind zum Beispiel unsere Stimmung,
Geflhle, Gedanken, Erschdpfung oder fehlende Informationen.

AuBere Hindernisse sind Umstande wie das Wetter, wenig Zeit, Geldman-
gel oder wenig Unterstitzung.

Hier finden Sie bewéhrte Strategien zum Umgang mit inneren Schwierig-

keiten:

Planen

gunstigen Zeitpunkt festlegen, Termine im
Kalender eintragen, Alternativen planen

Prioritaten setzen

bestimmte Termine ,heilig“ machen

Aufwand anders sehen

Aufwand dem Nutzen gegeniberstellen

Akzeptieren schwieriger
Gedanken und Gefiihle

Gedanken oder Gefiihle, die Sie von Ihrem
Vorhaben abbringen kdnnten, gelassen zur
Kenntnis nehmen — sich aber nicht vom
Ziel abbringen lassen

Unterstiitzung durch
andere einholen

sich verabreden, Verpflichtungen eingehen,
jemanden bitten zu helfen

Erinnerungshilfen
organisieren

sich Hinweise organisieren, etwas
bereitlegen, an Termine oder Vorhaben
erinnern lassen

Ziele und positive
Auswirkungen
vergegenwartigen

sich vor Augen fihren, was Sie erreichen
kdnnen, wie gut es lhnen tut oder dass Sie
Schritt fir Schritt lnrem Ziel naher kommen

Ablenkungen vermeiden

Dinge umgehen, die sie Sie von lhrem
Vorhaben abbringen kénnen

Stimmungstief vermeiden

Dinge direkt erledigen, bevor Sie nicht
mehr dazu in der Stimmung sind
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Wie Uberprufe ich, ob ich mein Ziel erreiche?

Veranderung geht nicht von allein. Deshalb ist es sehr
hilfreich, sich zuhause selbst zu beobachten. So kén-
nen Sie feststellen, wie weit Sie lhren Plan tatsachlich
verwirklichen, Bilanz ziehen und weiter an lhren Zie-
len arbeiten.

IZI Welche Mdglichkeiten méchten Sie fiir sich nutzen?

Selbstbeobachtung
D z. B. ein Protokoll fihren, Tagebuch, Kalender...

Inventur

D Zu einem vorher festgelegten Termin eine Inventur machen: Was
konnte ich bislang umsetzen? Was hat gut funktioniert? Was war
schwierig? Méchte ich meinen Plan verandern?

Patenschaft
D Mit jemand anderem vereinbaren, nach einer vorher festgelegten
Zeit Uber die Erfolge, Probleme und Fragen zu sprechen.

Brief an mich selbst schreiben

D Eine Erinnerung daran, was ich mir vorgenommen habe. Jemand
anderen bitten, diesen nach einer vorher festgelegten Zeit an
mich zu versenden.

Belohnung

Wenn Sie ein (Zwischen-)Ziel erreicht haben, diirfen Sie sich belohnen und
sich etwas Gutes tun, auch schon fir kleine Erfolge!
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Was habe ich getan, um meinen Plan zu verwirklichen?

Gelingt es Ihnen, lhre Plane umzusetzen? Hier finden Sie ein Beispiel fur
einen Beobachtungsbogen. Sie kdnnten diesen mdglichst nach jeder Wo-

che ausfullen.

Bei Bedarf kénnen Sie dann lhren urspringlichen Plan anpassen.

Mein Selbstbeobachtungsbogen

Woche: Do
Mo Fr
Di Sa
Mi So
Woche: Do
Mo Fr
Di Sa
Mi So
Woche: Do
Mo Fr
Di Sa
Mi So
Woche: Do
Mo Fr
Di Sa
Mi So
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Inventur

Wie gut konnte ich meinen Plan verwirklichen?

Mochte ich etwas an meinem Plan dndern?

Plane anpassen

Wenn die Verwirklichung eines Plans im Alltag nicht
klappt, kann es auch sinnvoll sein, die Plane anzu-
passen und eine neue Planung zu machen.

St Heap.

Denken Sie allerdings zuvor darliber nach, ob Sie die
Méglichkeiten zur Uberwindung von Hindernissen genutzt haben. Lassen
Sie sich durch mégliche Riickschlage nicht verunsichern. Diese sind ganz
normal und eine Hilfe dabei, den Plan noch zu verbessern.
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Anhang

Danksagung

AbschlieBend mdchten wir uns herzlich bei allen bedanken, die zum Ge-
lingen dieses Projekites beigetragen und bei der Entstehung der Bro-
schire mitgewirkt haben. Wir danken fur die freundliche Unterstitzung bei
der Bereitstellung der Inhalte, beim Layout, Lektorat, Druck, dem Versand
und der Verteilung.

Unser besonderer Dank geht an den BKK Dachverband e. V. in Berlin,
der die Erstellung dieser BroschUre durch eine groBzigige Zuwendung im
Rahmen der Selbsthilfeférderung tberhaupt erst erméglicht hat.

Des Weiteren bedanken wir uns fur die freundliche Unterstitzung der Uni-
versitat Wirzburg und fir die Genehmigung, das Projekt SelMa zu Uber-
nehmen. Unser Dank gilt auch den Autoren, die uns unentgeltlich die
Texte zu den Kapiteln zur Verfligung gestellt haben.

Erwahnen méchten wir ferner alle Personen, die uns ehrenamtlich bera-
ten und beim Korrekturlesen, bei der Bildgestaltung und mit zahlreichen
Ideen beim Layout unterstlitzt haben.
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Antrag auf Mitgliedschaft in der Lymphselbsthilfe e.V.

Lymphselbsthilfe e.V.
¢/o Susanne Helmbrecht
Jane-Addams-Str. 7
91074 Herzogenaurach

Ich der/die Unterzeichnende

Name:
Vorname:
StraBBe:
PLZ/Ort:
Geb.-Datum:
Telefon:
E-Mail:

beantrage hiermit in der Lymphselbsthilfe e.V.: (bitte ankreuzen)

U die Mitgliedschaft als Betroffene/r (24 €/Jahr) bzw. € /Jahr
U Lymphddem U Lipddem
a

U Ich bin Kontaktperson einer Selbsthilfegruppe  Anzahl Mitglieder:
Q Ich bin Mitglied einer Selbsthilfegruppe

Name der SHG:

die Mitgliedschaft als Férdermitglied
4 als Einzelmitglied € (mind. 24 €/ Jahr)

U als gewerbliche / juristische Person: € (mind. 50 €/ Jahr)
Ab 200€ gibt es einen eigenen Antrag, den Sie unter info@ anfordern kénnen.
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Die Satzung der Lymphselbsthilfe e.V. ist mir bekannt. Bitte senden Sie mir In-
formationen des Vereins per E-Mail/Q per Post (bitte aus Kostengriinden nur an-
kreuzen, wenn Sie keinen E-Mail-Account besitzen.)

Als Mitglied der Lymphselbsthilfe e.V. erhalte ich zweimal im Jahr das Lymph-
Selbsthilfe-Magazin.

Als Antragsteller/in verpflichte ich mich, den jahrlichen Mitgliedsbeitrag in der an-
gegebenen Hbhe durch Erteilung einer Einzugserméachtigung zu begleichen.

Ich bin damit einverstanden, dass die Lymphselbsthilfe e. V. die enthaltenen Da-
ten elektronisch speichert. Die Lymphselbsthilfe e. V. wird die Daten vertraulich
behandeln und die Adresse nur an den Verlag SP Medienservice (wegen Zusen-
dung des im Mitgliedsbeitrag enthaltenen Magazins ,Lymph-Selbsthilfe*) weiter-
geben. Insbesondere werden die Daten Dritten nicht zur Verfligung gestellt oder
far Werbezwecke genutzt.

Ort, Datum Unterschrift

Ich erteile der Lymphselbsthilfe e.V. ein SEPA-Lastschriftmandat und {ibernehme
eventuell anfallende Kosten durch Rucklastschrift.

IBAN:
BIC:
bei der Bank:

Alle Kontoinhaber:

Ort, Datum Unterschrift
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Sind noch Fragen offen?

Schauen Sie doch mal auf unserer Internetseite vorbei!

www.lymphselbsthilfe.de

Oder fragen Sie uns per E-Mail oder Telefon:
info@lymphselbsthilfe.de

09132 745886



Selbstmanagement - Veranderung selbst machen
Der Weg vom guten Vorsatz zur langfristigen Lebensstilanderung

« Zlele setzen

Was nehme ich mir vor?
Was mochte ich zu Hause &ndern?

* Planen 2 %)
Wie mdchte ich das machen?

o

* Hhnoernlsse . Prt}lfew wndl

wberwinoden belohnen
Was konnte schief gehen? Wie priife ich, ob es klappt?

Was kénnte ich dann machen?
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