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Heimiibungen nach Oberschenkelstraffung

Damit die Entstauung auch einen anhaltenden Effekt hat, ist ein Heimprogramm zwischen lhren
Therapiesitzungen enorm wichtig. Dieses umfasst einerseits die Atemtherapie, gefolgt von Ei-
gendrainage und zum Schluss Entstauungsiibungen. Ergéinzend zu den nachfolgenden Instruktio-
nen finden Sie auf unserer Website www.swissparc.ch Video-Anleitungen fiir die verschiedenen
Ubungen.

1. Atemtherapie/-gymnastik

Durch die vertiefte Bauchatmung kann v.a. der Lymphabfluss aus dem Stamm und Bauch-
raum verbessert werden.

Die Einatmung erfolgt langsam, die Ausatmung kréftig. Nicht maximal ein-/ausatmen,
damit keine Hyperventilation erzeugt wird. 1 - 2 Minuten durchfihren.

2. Eigendrainage

Neigen Sie den Kopf leicht zu einer Seite und legen Sie die Finger lhrer Gegenhand ent-
spannt in die Grube zwischen lhrem Hals und dem Schlisselbein. Fuhren Sie nun sanfte,
langsame, kreisende Bewegungen von aussen nach innen aus, mit einem leichten Schub in
Richtung Herz. Achten Sie dabei auf eine fliessende Atmung. Setzen Sie die Finger an 2 bis
3 Stellen an und fihren Sie die Kreise 5 - 10 x aus. Legen Sie nun lhre Hand auf die Leiste
und fishren Sie wiederum langsame, kreisende Bewegungen in Richtung Bauchnabel aus.

Setzen Sie die Finger an 2 bis 3 Orten an und fihren Sie die Kreise 5 - 10 x aus.

3. Entstauungsiibungen fir die Beine

Im Liegen (Beine angewinkelt):
. Im Wechsel Becken kippen (Hohlkreuz), Kreuz auf Unterlage driicken, dann ab-
wechslungsweise Hiftbeugung (Knie Richtung Kopf)
. Bein in der Hifte und im Knie ca. 90° gebeugt kreisen, Richtungswechsel (jedes
Bein)
. Kissen unter die Knie legen und abwechslungsweise Knie strecken
. Radfahren in der Luft (vorwdirts- und riickwdirts)
Im Sitzen:
. Gehen an Ort
. Abwechslungsweise Fersen und Zehen anheben
. Fisse kreisen

Wiederholen Sie jede Ubung 5-10x, idealerweise mehrmals téiglich (3-4x téglich/5 min).
Sie sollten dabei keine Schmerzen empfinden. Passen Sie das Bewegungsausmass entspre-
chend an.

Tipps fir den Alltag bei Beinlymphddemen

Liegen und Gehen ist besser als Sitzen und Stehen. Als allgemeine Bewegung eignet sich
v.a. das Spazieren (in Kombination mit Armlymphédem bevorzugt mit Walkingstdcken).
Oft Hochlagern, z.B. Fussende des Bettes ca. 10cm hochstellen

Uberwérmung vermeiden (Schatten), Unterkishlung vermeiden (warme Socken und Schuhe)
Keine abschniirenden Hosen, Socken, Strimpfe tragen.

Eine besondere Lymphdidit gibt es nicht. Achten Sie auf eine ausgewogene Ernéhrung und
ausreichende, jedoch normale Trinkmenge.
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Physiotherapie nach Oberschenkelstraffung



Liebe Patientin, lieber Patient

Bei Ihnen ist eine Operation zur Kérperstraffung vorgesehen. Fiir ein optimales Resultat und eine
méglichst rasche Erholung ist die Vor- und Nachbehandlung der Operation enorm wichtig. Die
Physiotherapie ist hierbei ein zentrales Element. Nachfolgend finden Sie Informationen und Anlei-
tungen zur Therapie, bei der Sie Ihre Physiotherapeut*in begleiten wird.

Warum Physiotherapie?

Operationen zur Gewebestraffung, typischerweise am Bauch, Oberschenkeln oder Oberarmen,
gehen oft mit grossen Wunden einher. Wéhrend die Operation selbst meist nur wenige Stunden
davert, ist der Heilungsprozess wesentlich langwieriger. Um den Kérper bei dieser Arbeit von aus-
sen zu unferstitzen, ist die Physiotherapie, insbesondere das Spezialgebiet der Entstauung und
Odembehandlung, enorm hilfreich.

Was ist ein Odem und wie entsteht es?

Ein Odem ist im Wesentlichen eine iberméssige Wassereinlage-
rung im Gewebe. Unter normalen Bedingungen ist der Flijssig-
keitsgehalt in den Zellen und zwischen den Zellen in einem gut
regulierten Gleichgewicht. Das Lymphgefésssystem dient hierbei
dem Transport von Flissigkeiten und anderen Substanzen wie
Eiweissen, Fetten, Zellen und Zelltrimmern aus dem Zellzwi-
schenraum zuriick ins Venensystem. Die Lymphgefésse durchzie-
hen den gesamten Kdrper, meist parallel zu den Blutgeféissen.
Die Lymphknoten funktionieren dabei als Reinigungsstationen.

Bei einer Straffungsoperation wird Gewebe entfernt. Es ist daher
unvermeidlich, dass einige dieser Lymphbahnen durchtrennt oder
sogar mitentfernt werden. Als Folge davon kommt es zu einer
Stérung dieses Flissigkeitskreislaufes und zu einem Riickstau von
Wasser und Eiweiss im Gewebe. Dies zeigt sich in Form einer
tqstbqren, oft auch sichtbaren, Schwe"ung. Insbesondere an den
Armen und Beinen kann dies mit Spannungs- und Druckschmer-
zen sowie mit Bewegungseinschrénkungen einhergehen.
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Warum sollte das Odem behandelt werden?

Ein Odem kann nebst den spirbaren Beschwerden auch fir die Wundheilung prob|emc|ﬁsch sein.
Die daraus entstehende hohe Gewebespannung, der Riickstau von Abbauprodukten sowie die ein-
geschréinkte Durchblutung kénnen den Heilungsverlauf wesentlich verzégern. Grundséitzlich ist der
Korper fahig, ein Odem selbst abzubauen. Hierfir muss es aber zu einer Neueinsprossung von
Lymphbohnen und einer Ausbildung von Umgehungskrelslcufen kommen. Dies ist ohne externe
Hilfe oft ein sehr langwieriger Prozess. Mit einer frihzeitigen dusseren Odemtherapie kann die
Ausbildung eines starken Odems verhindert und der Riickgang insgesamt wesentlich beschleunigt
werden.

Wie ist die Odemtherapie aufgebaut?

Eine effektive Odemtherapie besteht aus verschiedenen Komponenten. Einige davon kénnen Sie
selbstéindig ausfishren, andere werden durch eine speziell ausgebildete Physiotherapeut*in durchge-

fihrt.
Wichtig ist, dass die Behandlung friih beginnt und konsequent und regelmdssig durchgefihrt wird.

1. Manuelle Lymphdrainage (MLD)

Bei der MLD handelt es sich um eine therapeutische Massagetechnik. Mit speziellen Handgrif-
fen ist es méglich, den Lymphabfluss zu aktivieren und das Gewebe zu entstauen. Eingelagerte,
eiweissreiche Flissigkeit wird Gber das Lymphsystem entsorgt. So kann sich das Odem zuriick-
bilden und das verhdrtete (fibrotische) Bindegewebe wird gelockert und dadurch weicher. Im
Ge%enscltz zur herkdmmlichen Massage erfolgt die Lymphdrainage mit sanften, langsamen
Gritten.

2. Kompression

Die Kompressionsbehandlung ergénzt die MLD, da sie kontinuierlich wirkt. Sie ist in der Be-
honcllung des Odems fast wichtiger. Durch den stefen Druck auf das Gewebe wird das tber-
mdssige Einlagern von Flissigkeit vermindert und deren Abtransport geférdert.

Die Kompression erfolgt je nach Lokalisation mit Strimpfen oder Bandagen. Teilweise kommen
massgeschneiderte Kleidungsstiicke zum Einsatz. Im Anschluss an lhre Operation werden Sie
mit Schlauchbandagen und/oder Leggings versorgt. Sobald die Wunden weniger schmerz-
empfindlich sind, wird der Kompressionsdruck durch einen Wechsel der Produkte noch leicht
gesteigert. Dieser erhohte Druck wirkt sich auch positiv auf die Narbenbildung aus.

Im Anschluss an die Operation sollten Sie die Kompression sténdig tragen, ausser zur Kérper-
und Wundpflege. Im weiteren Verlauf kénnen Sie die Kompression nachts ablegen. Kompressi-
onsbekleidung sitzt eng und wie eine zweite Haut am Kérper. Deshalb bedarf es zu Beginn
etwas Ubung, diese anzuziehen. Um Ihnen das Anziehen zu erleichtern, geben wir lhnen zu-
satzliche Hilfsmittel mit.

3. Entstavende Bewegungsilbungen

Gezielte Ubungen oder allgemeine Bewegung in Kompre55|onsk|e|dung sorgen fir eine Forde-
rung des Lymthusses Uberbelastung fihrt hingegen zu einer Zunahme der Lymphflussigkeit
und somit zu einer Odemverstérkung. Es sollten daher Pausen emgelegt werden, damit die
Muskulatur nicht iberlastet wird. Vor den Bewegungsiibungen sollte immer die Elgendrolnoge
und Atemtherapie ausgefihrt werden.

4. Hautpflege

Die tigliche Hautpflege ist sehr wichtig. Durch das Tragen der Kompressionsbekleidung trock-
net die Haut aus und kann zu jucken beginnen. Cremen Sie daher die Haut im Odemgeblet
morgens und abends mit einer reichhaltigen und feuchtigkeitsspenden Kérperlotion ein, sparen
Sie jedoch die Narbe zu Beginn aus. Achten Sie darauf, dass die Lotion vollstéindig in die Haut
eingezogen ist, bevor Sie die Kompressionsbekleidung anziehen. Wir instruieren Sie, sobald
die Wundheilung auch eine Narbenpflege zulésst.



