5. Training gegen Widerstand
Hierbei handelt es sich um eine fortgeschrittene
Variante des Trainings, die nur dann méglich ist, wenn
keine komplette Lihmung (mehr) vorliegt. Sie fihren Anfahrt
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die Bewegung namlich jetzt gegen Widerstand durch.

1. Versuchen Sie, den Fuf} anzuziehen.

2. Aufterdem sollten Sie trainieren, die seitlichen FuRkanten

nach aufen und oben zu ziehen. Fiir diese Bewegung sind
ebenfalls Muskeln verantwortlich, die vom Peroneus-Nerv
versorgt werden.
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Sehr geehrte Patientinnen,
sehr geehrte Patienten,

Sie leiden unter einer FuRheberldhmung. Im Folgenden
erklaren wir Ihnen einige Ubungen, die sie selbst zu Hause
durchftihren kdnnen. Wichtig beim Training nach Ner-
venldsionen ist es, mdglichst viele Reize einzusetzen, um
den Nerven zu stimulieren. Die Ubung von Bewegungen
sollte immer unter Blickkontrolle erfolgen, am besten vor
dem Spiegel. Der gesunde Fuf sollte mitbewegt werden.
Sie kénnen sich zum Beispiel vor den Spiegel auf einen
Hocker setzen, die Beine sind 90 Grad angewinkelt und
etwas hiftbreit auseinandergestellt. Es kann sein, dass die
Bewegung auf der geldhmten Seite vollstandig ausbleibt.
Trotzdem sollten Sie sich die Bewegung denken und diese
mental immer mit ausfiihren. Das kann sehr anstrengend
sein. Jede Ubung sollte bewusst und konzentriert ca. 10
Mal ausgefiihrt werden. Dann erfolgt eine Pause von ca.

1 Minute und die Ubung wird wiederholt. Solch eine Trai-
ningseinheit sollten Sie mehrmals taglich durchfiihren.

1. Den Fuf’ im Sitzen aufstellen
Beginnen Sie im Sitzen und versuchen Sie, den auf dem
Boden aufliegenden Fuf auf die Ferse zu stellen. Bei einer
schwerwiegenden Lihmung wird vermutlich keine Bewe-
gung sichtbar sein. Trotzdem wird der Bewegungsimpuls
im zentralen Nervensystem verarbeitet und dient so dem

Training.

2. Den Vorfufd passiv anheben

Wenn Sie keine aktive oder keine ausreichend aktive
Bewegung des Fufes durchfiihren kénnen, dann ist auch
ein passives Training nitzlich, um die Beweglichkeit des
Gelenks aufrecht zu erhalten. Sie kdnnen dafiir einen Giir-
tel oder ein Handtuch benutzen. Bilden Sie eine Schlaufe
und stellen Sie den Vorfufs in diese. Durch Zug an der

Schlaufe wird der Vorfufs dann bewegt. Die Ferse sollte auf
dem Boden bleiben. Ein leichter Dehnungsschmerz in der
Wade ist normal.

3. Einen Reiz setzen

1. Taktiler Reiz: Aktivieren Sie den Nerven durch leichtes
Abklatschen. Versuchen Sie dafiir, den Fufd anzuheben und
geben Sie dabei kurze, klatschende Schldge auf den vorde-
ren Unterschenkelmuskel. Beim Senken den Fufdes, bzw. in
der Entspannungsphase wird nicht geschlagen.

2. Thermischer Reiz: Ein weiteres Hilfsmittel ist der
Einsatz von thermischen Reizen. Anstelle auf den betroffe-
nen Muskel zu klatschen, kann dieser mit einem Eiswiirfel
oder Eislolli einem kurzen kraftigen Kéltereiz ausgesetzt
werden. Auch hier gilt: Wahrend der Anstrengung sollte
der Kéltereiz eingesetzt werden, wihrend der Entspan-
nung bleibt der Reiz aus.

3. Elektrischer Reiz: Auch eine elektrische Muskelsti-
mulation ist méglich. Hierzu gibt es Gerdte der Firma
Neurotech, die Sie in Sanitdtshdusern erwerben kénnen.

4. Das Sprunggelenk dehnen

1. Variante: Wenn keinerlei Bewegung im FuR méglich
ist, muss das Sprunggelenk gedehnt werden, damit es
nicht zur Ausbildung einer Kontraktur kommt. Hierfiir
stellen Sie sich im Ausfallschritt vor eine Wand. Der be-
troffene Fufd steht hinten, der gesunde Fu nah an der
Wand. Nun lehnen Sie sich gegen die Wand, wahrend
die Ferse des betroffenen Fufses fest am Boden stehen
bleibt. Es kommt zu einem Dehnen in der Wade. Die
Position sollte ca. 20 Sekunden gehalten werden.

2. Variante: Kénnen sie nicht kontrollieren, ob die
Ferse bei dieser Ubung am Boden bleibt, so kénnen Sie
alternativ auch den betroffenen Fuf gegen die Wand
stellen. Gegebenenfalls ist diese Position aus dem Sitz
leichter, da Sie hier mit Hilfe der Hinde den geldhmten
Fuf besser an der Wand positionieren kénnen. Nun ver-
suchen Sie, das Knie ndher zur Wand zu bringen, sodass

Sie ein Dehnen in der Wade spiiren.
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