DIE BASIS:
THERAPIE
UND
BEWEGUNG

Du hast Dich vielleicht schon
intensiv mit der medikamentésen
Therapie der SMA beschiftigt.
Diese Therapien sind die
Grundlage, um den Verlauf

der SMA zu beeinflussen.

Aber was passiert mit der
Muskulatur und den Gelenken,

die bereits Unterstiitzung
brauchen? Hier kommt die Physio-
therapie ins Spiel. Sie ist eine
unverzichtbare Ergéanzung Deiner
medikament6sen Behandlung.

Stell es Dir so vor: Die Therapie
gibt den AnstoR, aber die Physio-
therapie hilft Deinem Korper,

das Beste daraus zu machen. Sie
zielt darauf ab, Deine Funktionen
zu erhalten, Folgen der Muskel-
schwéche zu verzégern und Deine
Selbststandigkeit zu fordern.

PHYSIOTHERAPIE
ERMOGLICHT MEHR
SELBSTSTANDIGKEIT.
SIE HILFT DIR, DEINE
BEWEGLICHKEIT ZU
ERHALTEN, DEINE
KRAFT ZU NUTZEN
UND DEINEN ALLTAG
BESTMOGLICH ZU
MEISTERN.

PHYSIO-
THERAPIE

Die Ziele werden immer
individuell an Dich und Deine
Situation angepasst.

Zu den wichtigsten gehéren:

* Beweglichkeit erhalten: Gelen-
ke sollen flexibel bleiben

* Funktionen férdern: Ausdauer
und Kraft bestmdglich nutzen

* Atmung unterstiitzen: Atem-,
Stimm- und Schluckfunktionen
erhalten oder verbessern

* Alltag erleichtern: Kompensa-
tionsstrategien und Umgang mit
Hilfsmitteln lernen

* Schulung: Auch Angehorige
oder Assistenzkrafte werden
angeleitet

PHYSIOTHERAPIE
IST DER SCHLUSSEL,

UM DIE TUREN OFFEN

ZU HALTEN, DIE

DIE MEDIZINISCHE
THERAPIE OFFNET.

— Beate Muschner oder Viktoria Gobel, Physiotherapeutin

Mehr Informationen zur Physiotherapie bei
SMA findest Du auf unserer Website.

Besuche unsere Webseite www.facesma.de
(f) Lass uns ein Like auf Facebook da @Leben.mit.SMA
Folge uns auf Instagram @lebenmitsma
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KONTRAKTUREN
VERSTEHEN UND VORBEUGEN

~Wer rastet, der rostet” — dieses Sprichwort ist bei
SMA besonders wichtig. Eine Kontraktur ist eine
dauerhafte Verkiirzung von Muskeln, Sehnen oder
Bandern. Das Gelenk wird steif.

Warum passiert
das bei SMA?

Oft reicht die Kraft nicht aus, um
ein Gelenk im vollen Umfang zu
bewegen. Dadurch steigt das

Risiko, dass Strukturen ,verkirzen®.

Typische Beispiele sind:

* Beugekontrakturen im Knie
oder Ellenbogen

* Ein Spitzfu

* Verkiirzungen in der Hiifte
Unbehandelte Kontrakturen
kéonnen zu einer dauerhaften
Versteifung fiihren, was moglichst
verhindert werden sollte. Die

Physiotherapie hilft Dir dabei,
Deine Flexibilitat zu verbessern.

E' . JE Hier findest Du mehr

: . zum Thema Sport
[Ofgc und Bewegung

Und hier zum Thema
Atemphysiotherapie

Am besten ist es, alle Ge-
lenke mindestens zweimal
taglich durchzubewegen.
Integriere es fest in Deinen
Alltag, z. B. bei pflegerischen
MaBnahmen oder abends
beim Fernsehen.

Wann solltest Du
nicht dehnen?

Es gibt Situationen, in denen Du
vorsichtig sein solltest (Kontra-
indikationen)

* Bei Krankheit oder Fieber
+ Bei Ubelkeit oder Kopfschmerzen

* Bei akuten Entziindungszeichen

LAGERUNG IST MEHR
ALS NUR BEQUEMLICHKEIT

Wenn Du viel Zeit im Liegen verbringst, ist die richtige Lagerung
extrem wichtig. Ein Wechsel der Position hilft Dir gleich mehrfach:

Haut:
Druckstellen (Dekubiti)
werden vermieden.

Atmung:

Kontrakturen:

Muskeln werden gedehnt
und Gelenke in gute
Positionen gebracht.

Die Lunge wird in verschiedenen = Schmerzlinderung:

Bereichen besser bellftet.
Sekret kann sich besser l6sen.

Gut zu wissen

Gelenk- oder Brustschmerzen
kénnen gelindert werden.

Versuche, Deine Lagerung alle 2 bis 4 Stunden zu wechseln,
um die Durchblutung zu férdern und Druckstellen zu vermeiden.
Als Material eignen sich Kissen, Decken, Handtiicher oder

spezielle Lagerungswiirfel.

Verschiedene Positionen testen

Jede Position hat Vor- und Nach-
teile. Sprich mit Deinem Physio-
Team, was fur Dich am besten
funktioniert.

* Riickenlage: Einfach einzuneh-
men und gut fiir die Bellftung
der vorderen Lunge. Achte dar-
auf, den Kopf gut zu lagern und
die FlURe zu stlitzen, um einen
Spitzful zu verhindern.

* Seitlage (rechts & links): Super fiir
die Belluftung der oberen Lungen-
hélfte und die Durchblutung der
unteren. Sie entlastet den Riicken
und kann helfen, Hiifte und Knie zu
strecken.

* 135° Bauchlage: Diese Position kann

die Atemmechanik verbessern und
den Brustkorb 6ffnen. Sie ist aber
nicht fur jeden geeignet und muss
gut toleriert werden.

ATEM-
THERAPIE:
TIEF DURCH-
ATMEN

Ziele der Atemtherapie sind:
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Das Management der
Atmung steht im Mittel-
punkt der Physiotherapie
bei SMA. Eine schwache
Brustmuskulatur kann mobilisieren
die Atmung und vor

allem das Husten beein-
trachtigen. Dadurch steigt
das Risiko fiir Infekte.

* Sekret |6sen und mobilisieren
(damit Du es abhusten kannst)

* Die Strukturen des Brustkorbs

* Deine Atemwahrnehmung steigern
— also spuren, wohin Du atmest

* Den Muskeltonus (Spannung)
anpassen

Passiv und aktiv helfen

Es gibt Techniken, die Deine Assistenzkrafte oder Angehérigen
anwenden kénnen (passiv), und Ubungen, die Du selbst machen
kannst (aktiv).

Passive Techniken:

* Mobilisation des Brustkorbs, der Rippen und Schulterblatter
* Ausstreichungen oder Hautrollungen

* Kontaktatmung: Die helfende Person legt die Hande auf Deinen
Brustkorb, damit Du gezielt dorthin atmen kannst

]

Eine ,HeiRe Rolle“ (gerolltes Handtuch mit heiBem Wasser) zur
Entspannung

Aktive Techniken:

* Lippenbremse: Langsam gegen den Widerstand der Lippen ausatmen
* Spezielle Hustentechniken

* Ubungen zur Aufrichtung und Drehung (Rotation) des Rumpfes



