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ERGOTHERAPIE - KLEINE UBUNGEN
MIT GROSSER WIRKUNG

Die Charcot-Marie-Tooth-Krankheit
(CMT) ist eine Gruppe von erblichen
Erkrankungen des Nervensystems,
die zu einer progressiven Schwache
und Degeneration der peripheren
Nerven fiihrt. Dies kann zu einer
Reihe von motorischen Beeintrach-
tigungen fihren, einschlieBlich Mus-
kelschwache, Koordinationsstorun-
gen und Gangstdrungen.

Die Ergotherapie kann Menschen Cornelia Kolar, MSc
mit CMT helfen, ihre Alltagsfahig-
keiten, Selbststandigkeit und Lebensqualitat zu erhalten und
verbessern. : Das Training der Propriozeption und der Handge-
schicklichkeit kann Menschen mit CMT helfen, ihre motorischen
Fahigkeiten und Alltagsfahigkeiten zu verbessern, sowie ihre
Gleichgewichtsstorungen zu reduzieren.

Propriozeption ist der sechste Sinn des Menschen und be-
schreibt den Sinn fir die eigene Kdrperposition und Bewegung
im Raum. Menschen mit CMT haben oft eine beeintrachtigte
Propriozeption, was zu Gleichgewichtsstorungen, Koordinati-
onsstdrungen und Schwierigkeiten bei der Ausfiihrung alltdag-
licher, sowie feinmotorischer Aufgaben fiihren kann.

Handgeschicklichkeit ist die Fahigkeit, die Hande und Finger pra-
zise und koordiniert zu bewegen. Menschen mit CMT haben oft

eine eingeschrankte Handgeschicklichkeit, die es ihnen erschwe-
ren kann, Gegenstande zu greifen, zu halten und zu manipulieren.

Das Training der Propriozeption und der Handgeschicklichkeit
kann Menschen mit CMT helfen, ihre motorischen Fahigkeiten
zu verbessern, ihre Gleichgewichtsstorungen zu reduzieren und
ihre Alltagsfahigkeiten zu verbessern. Dies tragt zur Erhal-
tung und Verbesserung der Teilhabe am alltaglichen Leben und
Durchfihrung ihrer Aktivitaten bei. Gewiinschte und erwartete
Handlungsrollen konnen im Alltag zufriedenstellend eingenom-
men, ausgefihrt und gelebt werden.
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Es ist wichtig, mit Ergotherapeut:innen zusammenzuarbeiten,
um ein individuelles Trainingsprogramm zu entwickeln, das
auf die spezifischen Bedirfnisse jeder Person mit CMT zu-
geschnitten ist. Ergotherapeut:innen konnen eine Vielzahl von
Ubungen und Techniken einsetzen, um die Propriozeption und
die Handgeschicklichkeit und die motorischen Fahigkeiten zu
verbessern.

® Hinter dem Ricken konnen die Hande geklatscht und unter-
schiedliche Gegenstande berihrt werden - dabei wird das
visuelle Sinnessystem ausgeschaltet.

® Ubungen und Techniken kénnen eingesetzt werden, um
die Propriozeption und die Handgeschicklichkeit, sowie die
motorischen Fahigkeiten zu verbessern.

® Ubungen, die die kleinen Muskeln in den Hianden und Fingern
trainieren, kénnen helfen, die Handgeschicklichkeit zu verbes-
sern. Dazu gehoren Ubungen wie
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Schreiben Zeichnen Perlen auffadeln

® Ubungen, die die Kraft und Koordination der Hiande beim
Greifen von Gegenstdnden trainieren, konnen dazu beitragen,
dass sich die Handgeschicklichkeit verbessert. Dazu gehoren
Ubungen wie

Greifen von kleinen Gegen- Offnen und SchlieRen von
standen mit einer Pinzette Flaschenverschlissen
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® Handwerkliche Tatigkeiten wie Stricken, Hakeln oder Malen
konnen helfen, die Handgeschicklichkeit und die Feinmotorik
zu verbessern.

Stricken Hakeln Malen

® Fir das propriozeptive Training konnen in
der Ergo- und Physiotherapie Ubungen auf
unebenen Oberflachen wie Kissen, Matten
erlernt werden, um die Balance und das
Gleichgewicht zu verbessern bzw. Bewegun-
gen flissiger und effizienter auszufihren. Gleichgewicht

verbessern

Schmerzen kénnen reduziert werden, indem die Muskelspan-
nung und die Durchblutung verbessert werden.

Kurzum, die Ergotherapie unterstitzt Sie gerne bei der Forde-
rung lhrer groBtmoglichen Selbststandigkeit und Handlungs-
fahigkeit im Alltag. Sie erhalten nebst einer breitgefacherten
maflkgeschneiderten Heimibungsvielfalt gelenkschonende
Tipps, Hilfsmittelberatung und gegebenenfalls maBangeferti-
ge Handschienen, die Sie in Ihrem Alltag unterstitzen sollen.

Viel SpaR beim taglichen Uben, wiinscht Ihnen

CORNELIA KOLAR, MSC
Ergotherapeutin und Zertifizierte
Handtherapeutin/OGHT



DIE UBUNGEN

1. SENSORIK

1.1 Egal in welchem Alter -
sensible Reize bauen Sensi-
bilitat auf und verhelfen zu
Tastfreude und Geschicklich-
keit!

Baden Sie Ihre Hande und/
oder FliRe in Kirschkernen,
Rapssamen, Linsen, Meersalz
mit Rosmarin, einer Kiste
voller Birsten und Pinsel,
warmem Sand ....

GenieBen Sie die Berlihrung
oder verstecken Sie sich
kleine Gegenstande, die Sie
mit geschlossenen Augen aus
dem Tastkibel suchen: Holz-
figuren, Bausteine, Tonktiigel-
chen, Minzen...

2. MOBILISIEREN

2.1 Legen Sie die Ellbogen im
Sitzen auf den Oberschenkeln
ab. Umfassen Sie mit den
Fingern der zweiten Hand
den Daumenballen. Schieben
Sie diesen sanft in Richtung
Boden.
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3. GREIFPOSITION IM C-BOGEN

3.1 Umfassen Sie mit allen Fingern einen kleinen Ball. Der
Daumen soll Gber den Ball vom Zeigefinger weggleiten. Die Dau-
menspanne weitet sich. Achten Sie auf eine runde Greifposition.
Das Grund- und Endgelenk des Daumens sind leicht gebeugt
und die Mittelhandknochen von Daumen- und Zeigefinger sind
versetzt. Driicken Sie nun jeden Finger einzeln an den Ball und
|6sen Sie die Spannung langsam.

3.2 Legen Sie Ihre Hand im C-férmigen Bogen um ein schmales
Glas. Behalten Sie diese Stellung der Hand fiir 15 - 30 Sekunden.

4. STABILISIEREN

4.1 + 4.2 Die Hand nimmt die Stellung des C-formigen Bogens
ein. Uben Sie mit einem Finger Druck aus allen Richtungen auf
das Grundgelenk des Daumens aus. Ziel der Ubung ist es, dass
der Daumen seine Position beibehalt. Kann die Position des
Daumens stabil gehalten werden, kdnnen Sie die Ubung mit
einem Druck bis zur Daumenkuppe hin steigern.

Ubungen 2 -7: Ubungsanleitungen und Bildmaterial zur Verfiigung gestellt von OGHT-Osterrei-
chische Gesellschaft fir Handtherapie aus dem Folder "Rhizarthrose - ein Ubungsprogramm®,
Auswahl durch CMT-Austria. Fotos: © OGHT



5. BEWEGEN UND KOORDINIEREN

5.1 + 5.2 Legen Sie die Handflache auf den Tisch. Spreizen Sie
den Daumen vom Zeigefinger weg. Halten Sie diese Position fir
mindestens 10 Sekunden.
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5.3 + 5.4 Beugen und strecken Sie das Grundgelenk des
Daumens im Wechsel.

5.5 Fihren Sie den Daumen
aus dem C-férmigen Bogen
zu einem , 0" Wichtig sind
dabei die Beugung im Grund-
gelenk und eine Streckung im
Sattelgelenk.
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Ubungen 2 -7: Ubungsanleitungen und Bildmaterial zur Verfiigung gestellt von OGHT-Osterrei-
chische Gesellschaft fiir Handtherapie aus dem Folder ,Rhizarthrose - ein Ubungsprogramm®,
Auswahl durch CMT-Austria. Fotos: © OGHT



5.6 + 5.7 Legen Sie den Daumen und den Kleinfinger auf
den Rand eines Schraubverschluss-Deckels. Drehen Sie
den Deckel mit dem Daumen nach rechts und links.
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Spannung und
Haltefinger
yariieren.

6. KRAFTIGEN
6.1 Legen Sie die Hand im C-formigen Bogen auf einen Ball.

Spreizen Sie den leicht gebeugten Zeigefinger gegen den
Widerstand des Haargummis ab.

6.2 Stellen Sie die Hand auf, das Handgelenk ist leicht
gestreckt. Der Haargummi liegt etwas vor dem Grundgelenk
des Daumens. Heben Sie den Daumen gegen den Widerstand.
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Ubungen 2 -7: Ubungsanleitungen und Bildmaterial zur Verfiigung gestellt von OGHT-Osterrei-
chische Gesellschaft fir Handtherapie aus dem Folder "Rhizarthrose - ein Ubungsprogramm®,
Auswahl durch CMT-Austria. Fotos: © OGHT



6.3 UmschlieBen Sie den Ball
mit den Fingern. Beugen Sie
das Grundgelenk des Fingers
gegen den Widerstand.

OMT AUSTRIA

7. MUSKULARES GLEICH-
GEWICHT IN DER HAND

7.1 Hangen Sie zwei Haar-
gummibdnder ineinander.
Spannen Sie das Band uber
den Handrlicken indem Sie die
Enden am Daumen und Klein-
finger einhaken. Der Kleinfin-
gerballen und Daumenballen
werden nun zueinander ein-
gerollt, iber dem Handricken
entsteht ein weiter Bogen,
die Finger sind dabei leicht
gebeugt.

7.2 + 7.3 Klemmen Sie drei
kleine Schwammchen zwi-
schen den Fingern ein und
spannen Sie jeweils um zwei
Finger einen Haargummi.
Legen Sie die Hand locker
auf den Tisch, spreizen und
schlieBen Sie die Finger
abwechselnd.
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Ubungen 2 -7: Ubungsanleitungen und Bildmaterial zur Verfiigung gestellt von OGHT-Osterrei-
chische Gesellschaft fiir Handtherapie aus dem Folder ,Rhizarthrose - ein Ubungsprogramm®,
Auswahl durch CMT-Austria. Fotos: © OGHT
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8. RUND GREIFEN - FINGERENDGELENKE

8.1 + 8.2 Legen Sie einen Ring aus Ergotherapie-Knet-
masse um lhre Fingerendgelenke. Weiten und schlieBen Sie
den Ring. Arbeiten Sie langsam gegen den Widerstand und
bremsen Sie die Rliickbewegung.

S

IM ALLTAG

Nehmen Sie bewusst den kleinen Finger mit,
wenn Sie eine Tasse halten. Kontrollieren Sie
immer wieder, ob die Finger ,rund” greifen
oder die Fingerspitze ausgelassen wird.

.Wecken"” Sie die sensiblen Nerven in der
Hand und damit Ihr Kdrperschema zu den
Fingerspitzen vor der Klichenarbeit, indem
Sie die Hande kneten, reiben, die Finger ver-
schranken und bewusst im Zeitlupentempo
[6sen.

Geben Sie Ihrer Neugier nach und tasten Sie, wenn Ihnen
eine Oberflache interessant vorkommt (Stein, Holz, Zitro-
nenschale...)

Ubungen 3 -7: Ubungsanleitungen und Bildmaterial zur Verfiigung gestellt von OGHT-Osterrei-
chische Gesellschaft fir Handtherapie aus dem Folder "Rhizarthrose - ein Ubungsprogramm®,
Auswahl durch CMT-Austria. Fotos: © OGHT



DEHNEN

Bei CMT ist es wichtig, der Verklrzung von Mus-
keln und Sehnen vorzubeugen. Dehnen und stre-
cken Sie die Finger bei jeder Schreibtischpause.
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Nehmen Sie rechtzeitig mit einer:m Neuroorthopad:in Kon-
takt auf, um herauszufinden, ob es an der Zeit ist, Nachtla-
gerungsschienen oder andere MaBnahmen einzusetzen!

FRAGEN SIE DAS TEAM VON CMT-AUSTRIA BEI DER
NACHSTEN HERBSTTAGUNG!

Nachtlagerungsschienen
helfen gegen zunehmende
Spannung und Schmerzen -
Kerstin hat eine Technik, wie
man die Schienen ohne Hilfe
auf beiden Handen anlegen
und befestigen kann.

Bei Bauchtanz, hawaiani-
schen und anderen Tanzen
tanzen die Finger aktiv.
Barbara macht das gerne, sie
zeigt Ihnen die Grundlagen.

Mehr Tipps von Betroffenen finden Sie in der Erfahrungs-
datenbank von cmt-austria.at
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PROPRIOZEPTION UND
KORPERSCHEMA

1. Rezeptoren (Sinneszellen) in Gelenken, Muskeln, Haut
und Sehnen werden auf Druck (Gewichtsverlagerung, Belas-
tung im Stehen) gereizt.

2. Meldung der Reize an das Gehirn.

3. Das Gehirn steuert Muskeln, Sehnen und Gelenke fiir Hal-
tung und Bewegung.

4. Das Korperschema gibt das innere Bild fir raumlich ko-
ordinierte Bewegung und sorgt fir stressfreie Ablaufe.

Bildquelle: HP_Photo — stock.adobe.com



UBUNGEN ZUM HINSPUREN

1 Fillen Sie gleiche, un-
durchsichtige Plastikbehal-
ter unterschiedlich schwer.
Die Behalter sollten Roh-
renform haben, verwenden
Sie zum Beispiel Seifenbla-
sen- oder Filmdosen. Halten
Sie je ein GefalR mit den
Fingerspitzen. Welches ist
leichter? Auch als Memory
mit je zwei gleich schweren
Behaltern spielbar, Glasmur-
meln eignen sich da gut als
Beschwerung.

2 Besorgen Sie sich
Schaumstoffwirfel in unter-
schiedlicher Festigkeit, je
ein Paar. Versuchen Sie,
diese nach dem Widerstand
paarweise zu sortieren.
Diese Ubung ist mit den
Handen und FiiBen mach-
bar! Vereinfachte Variante
fir die FiBe: Werfen Sie
verschieden weiche Polster
auf den Boden und sortieren
Sie diese nach deren Wider-
stand.

HILFSMITTEL BEI
POLYNEUROPATHIE

Tipps einer Betroffenen flir zuhause und unter-

wegs als Video bei Youtube.
www.youtube.com/watch?v=jEmzobf58KQ

OMTAUSTRIA
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STURZE VERMEIDEN:

® Auf gute Beleuchtung achten. Auch nachts sanftes Licht
verwenden.

® |st der Untergrund eine schiefe Ebene, wird die Korper-
wahrnehmung auf eine harte Probe gestellt. Die Augen
gehen meist automatisch davon aus, dass der Boden

eben ist, wenn sie merken, dass der Kopf aufrecht ist. Bei
Rampen und dhnlichem also lieber etwas langsamer gehen
und nachsplren, wie sich der Korper anfihlt und in welche
Richtung er geht.

® Alles was leicht ist, stellt eine groRere Herausforderung
dar, da es weniger Rlickmeldung an den Korper gibt. Bei
Schwierigkeiten mit einem bestimmten Gegenstand kann
man Uberlegen, ob es eine Alternative gibt, welche mehr
Reize bietet. Zum Beispiel statt einem leichten Kunststoff-
becher mit glatter Oberflache ein etwas schwereres Exem-
plar mit strukturierter Oberflache verwenden.

® \Wenn es moglich ist, konnen sehr dinne flexible Soh-
len (Stichwort BarfuBschuhe) helfen, Untergriinde besser
wahrnehmen zu konnen.

® Bodenunebenheiten, welche man schlecht sieht, konnten
eine besondere Herausforderung sein. Dies zum Beispiel
bei Wiesen mit hohem Gras oder unregelmalRigen Bdden,
wie Kopfsteinpflaster beachten.




ZUR SCHULUNG DER
KORPERWAHRNEHMUNG:

® Hinsptliren - Streicheln und gestreichelt OMT AUSTRIA

werden.

® Die Augen lbernehmen beim Gehen oft eine grol3e Rolle.
Durch Ubungen mit geschlossenen Augen kann man sich
besser aufs Spiiren konzentrieren. Zum Beispiel kann man
mit geschlossenen Augen Uber unterschiedliche Boden ge-
fihrt werden.

® Man kann sich mit offenen und geschlossenen Augen mit
unterschiedlichen Biirsten, Pinseln, Radchen, Stiften usw.
beriihren und dariiber sprechen, wie es sich anfiihlt und an
welcher Korperstelle man es spurt.

® Zahlen und Buchstaben sich gegenseitig auf den Ricken,
die Handflachen und die FuBsohlen schreiben und diese
anschlieend erraten.

® Stitz- und Haltebewegungen sind essentiell
fir gute Propriozeption. Yogaposen wie zum
Beispiel der herabschauende Hund oder die
Cobra, alles wo der Kdrper in einer bestimmten
Position durch Eigengewicht gehalten werden
muss, sind eine wunderbare Maoglichkeit fir die
Haltemuskulatur, sich zu entwickeln.

® Eine Reihe guter Korperwahrnehmungs- und
Massagespiele finden Sie hier:
www.kita-turnen.de/tag/koerperwahrnehmung/
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