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EINFUHRUNG

Bedeutung korperlicher Aktivitat fiir Kinder und Jugendliche in der Klinik und zu Hause

Eine schwere Erkrankung wie Krebs verdndert das ganze Leben. Angste und Sorgen, lange Krankenhaus-
aufenthalte und Liegezeiten, die Abwesenheit von zu Hause und dem gewohnten Umfeld, nicht mehr
mit den Eltern, Geschwistern und Freunden spielen zu kénnen — all das hinterlasst kdrperliche und
seelische Spuren. Normalerweise ist die Kindheit von Bewegung gepragt. Das Gebundensein an das
Bett und sich nicht mehr frei bewegen zu kdnnen, belastet die jungen Patientinnen und Patienten
daher sehr. Das war auch der Anlass, dass sich ein bunt gemischtes Team aus Sportwissenschaftlern,
Pddagogen und Physiotherapeuten, die alle Erfahrung im Umgang mit krebskranken Kindern und
Jugendlichen haben, zusammengesetzt hat, um diese Broschiire zu erstellen.

In diesem Heft werden speziell Ubungen und Spiele fiir junge Krebspatienten vorgestellt, die der
allgemeinen Entwicklungsférderung und der Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten, der Fitness,
der Entspannungsfdhigkeit und vor allem dem Spaf3 dienen sollen. Sie konnen dazu beitragen, den
eigenen Korper freudvoll zu erleben, mit dem verdnderten Kérper umzugehen und ihn wieder neu
kennenzulernen. Damit sollen sich die Kinder und Jugendlichen besser in ihrer Umwelt zurechtfinden,
und vor allem soll das allgemeine Wohlbefinden geférdert werden. Bei den Partneriibungen geht

es auflerdem darum, Kontakt zu Mitmenschen, d. h. zur Familie und zu Freunden, aber auch zum
Klinikpersonal aufrechtzuerhalten.

Die vorgestellten Ubungen erheben keinen therapeutischen Anspruch im Sinne einer umfassenden
Funktionsverbesserung. Im Vordergrund stehen der freudvolle und spielerische Umgang des Kindes
oder Jugendlichen mit seinem Kérper und dem angebotenen Material und die Ablenkung vom Klinik-
alltag. Dabei werden die raumlichen Gegebenheiten im Krankenhaus und auch im Kinderzimmer
beriicksichtigt. Die Ubungen kdnnen nach Belieben erweitert werden. Die vielfdltige Ubungsauswahl
soll Kinder und Jugendliche mit und ohne sportliche Vorerfahrungen ansprechen, d. h. Fufiballcracks
genauso wie Tanzmaduse, aber auch die, die lieber chillen. Wir hoffen, mit den hier vorgestellten
Ubungen Anregungen zu bieten und die Freude an der Bewegung zu erhalten oder wiederherzustellen.

Viel Spaf! Das Autorenteam




HINWEISE

Hinweise zu den Ubungen

Einige Ubungen lassen sich so variieren, dass sie im Liegen, Sitzen und Stehen ausprobiert
werden konnen. Sie sind auf verschiedene Altersgruppen zugeschnitten. Die Gerate

und Materialien stehen in der Klinik zur Verfiigung. Sie haben in jedem Kranken- oder
Kinderzimmer Platz und konnen z.B. gut im Nachttisch verstaut werden. Dariiber hinaus

sind sie nicht teuer und kénnen einfach fiir zu Hause angeschafft werden.

Viele Ubungen sind so ausgesucht, dass man sie auch mit dem Infusionsstander ausiiben
kann. Die Hygienemafinahmen der Kliniken, insbesondere der Transplantationsstationen,

wurden in den Beschreibungen nach Moglichkeit beriicksichtigt.

Fiir die unterschiedlichen Altersgruppen wurden verschiedenfarbige Kreise neben den
Ubungen angebracht. Nicht immer miissen diese Altersvorgaben zwingend eingehalten

werden. Es handelt sich dabei vielmehr um Empfehlungen.

= Kleinkind = 6-12 Jahre ‘ = Jugendliche




LUFTBALLONS

Ubungen mit Luftballons

Luftballons haben einen hohen Aufforderungscharakter. Sie sind bunt und dazu noch billig.
Im Gegensatz zu Badllen ist der Schaden nur gering, sollte man sie einmal nicht fangen.
Dies bezieht sich nicht nur auf zerbrochene oder umgefallene Gegenstande, sondern auch
auf Verletzungen. Da ein Luftballon sehr langsam fliegt, ist auch die Reaktionszeit der
Spielenden verldngert, was unter Umstdnden bei einem erkrankten Kind oder Jugendlichen

von Vorteil sein kann.

ACHTUNG:

Wenn man zu lange nach oben dem Ballon hinterherschaut, kann es sein, dass einem
schwindelig wird. Fir die Transplantationsstation ist zu empfehlen, den Ballon an einer Schnur
festzubinden und ihn entweder irgendwo anzubringen oder er wird von einem Partner
gehalten, damit er nicht den Boden beriihrt. Zudem kann man ihn so, ohne aufzustehen oder

sich zu bucken, wieder zu sich zurtickziehen.

GUT ZU WISSEN:

Umweltfreundlicher ist es,
Luftballons aus nachhaltigen
Materialien wie z.B. Natur-
kautschuk zu verwenden.




LUFTBALLONS

SPIELTIPPS:

Luftballon in den Korb

Man benotigt:

1 Korb, jeder 1 Luftballon,

jeder 1 (Koch-)Loffel

Der Korb wird zwischen den
Spielern aufgestellt. Die Aufgabe
besteht darin, den eigenen

Luftballon mit einem Loffel

in den Korb zu bekommen.

Es ist erlaubt, den fremden Ballon
abzuwehren.

Im Bett liegend oder am Bettrand sitzend
Wichtig ist es, einen Partner zu haben, damit sich der Ballon gegenseitig Verriickter Ballon
zugeworfen werden kann.

Man benotigt:

VARIATIONEN: 1 Luftballon, 1 Tischtennisball

e Beim Zuspiel die Hohe variieren Versucht doch mal, einen

e Den Ballon mit verschiedenen Kérperteilen spielen Tischtennisball in einen Ballon
(z.B. Hande, Kopf, Knie, Schulter) hineinzuquetschen, dann den

e Ein oder mehrere Male in die Hande klatschen, Ballon aufzupusten, zuzuknoten
bevor der Ballon weitergespielt wird und damit fangen zu spielen —

Ballonkontakte zahlen gar nicht so einfach!!!
Nierenschalen konnen als Schlager verwendet werden

Mit mehreren Ballons gleichzeitig spielen

Im Stehen spielen, dabei Positionswechsel nach dem Zuspiel




BALLE

Ubungen mit Billen

Bélle gibt es aus unterschiedlichen Materialien und in unterschiedlicher Grof3e. Sie kdnnen
sehrvielseitig eingesetzt werden. Man kann sie mit einem Gegenstand schlagen und zum
Fliegen bekommen. Man kann sie driicken, werfen, prellen, rollen oder mit dem Fuf3 spielen.
Man kann auch damit den Ricken massieren.

Am besten geeignet sind fiir die folgenden Ubungen, wenn nicht anders beschrieben, Softbille,
Schaumstoffballe oder aufblasbare Balle. Sie haben den Vorteil, dass sie sehr weich sind

und deshalb die Verletzungsgefahr sehr gering ist. Diese Balle gibt es in verschiedenen
GroRen. Je groBBer der Ball, desto einfacher ist er zu werfen und zu fangen. Dies gilt besonders
fur jingere Kinder, die noch wenig Ballerfahrung haben. Fiir die folgenden Ubungen sind

alle BallgroBen geeignet.

Damit die Balle den hygienischen Vorschriften, vor allem fir die Transplantationsstation,
entsprechen, sollten sie regelmafig gereinigt werden.

ACHTUNG:
Beim Werfen muss man aufpassen, dass sich nichts im Raum befindet,
das zerbrochen werden kann.

-—-—
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Im Liegen

Der Ball wird auf den Bauch gelegt und anschlieBend wird so tief in
den Bauch ein- und ausgeatmet, dass der Ball ,Fahrstuhl fahrt* und
sich auf und ab bewegt.

Im Sitzen oder Stehen

Ball vorsichtig gegen eine freie Wand oder Tiir werfen und danach sofort
wieder auffangen. Wie oft klappt das hintereinander?

Zur Vereinfachung darf der Ball auch einmal oder zweimal auf dem Boden
aufkommen. Oder:

o Den Ball einem Partner oder mehreren Partnern zuwerfen

e Den Ball iber Kopfvon der linken in die rechte Hand werfen
und zuriick




Im Sitzen oder Stehen

Ball wird hinter dem Riicken nach vorne geworfen und gefangen

Ball hochwerfen und dabei in die Hande klatschen, dabei zahlen,
wie oft man klatschen kann. Man kann auch im Wechsel vor und
hinter dem Kérper klatschen

Den Schaumstoffball mit den Handen fest vor oder hinterm Kérper
zusammendriicken und ,kneten®

Im Stehen den Ball als ,,8“ um die Oberschenkel fiihren

SPIELTIPPS:

Ein kleiner Ball, z. B. Tischtennis-
ball oder evtl. Hacky Sack, wird
in die Luft geworfen und mit

einem Becher wieder aufgefangen.
Dies lasst sich im Sitzen und
im Stehen durchfthren.

In beiden Handen wird ein
Papp- oder Plastikbecher
gehalten. Nun wird der Ball
von einem Becher in den
anderen geworfen und zuriick

Mit einem Partner sich den
Ball gegenseitig zuspielen

Den Ball auf dem Boden
des umgedrehten
Pappbechers balancieren




VARIANTEN:

Fiir alle FuBballfans

e Ball mit den FiiRen um
Markierungen (z.B. kleine
Hitchen) dribbeln

Ball gegen eine Wand kicken,
eventuell im Wechsel mit
Partner

Jonglieren
Die Tischauflage des Nachttisches
wird vor den Korper genommen

und schrag gestellt. Jetzt werden

drei Bélle wie beim Jonglieren
Im Stehen

Ball mit unterschiedlichen Korperteilen (Hande, Oberschenkel, Unterarm)
moglichst haufig in die Luft spielen. Dies kann man auch mit einem
Partner durchfiihren. Oder: e Jonglieren im Sitzen

oder stehend mit 2—3 Ballen

auf dem Tisch nach oben gerollt

(rechts, links, rechts).

o Den Ball mit einer Hand um das Bett herum prellen oder im Sitzen

an einer Seite prellen, wenn moglich Hande wechseln L2

o Zwei Balle mit der rechten und linken Hand gleichzeitig prellen

e Der Ball wird mit einem Fufs um das Standbein gerollt,
man darf sich im Stehen auch festhalten

o Ball mit gepolstertem Hockeyschldger oder einem Besen
um Markierungen (Hutchen, Stiihle) spielen




CHIFFONTUCHER

Ubungen mit Chiffontiichern

Chiffontiicher sind aus leichtem, weichem und buntem Material und haben einen hohen
Aufforderungscharakter. Das Tuch kann gut gegriffen werden und liegt angenehm in der Hand.
Durch sein verlangsamtes Flugverhalten kann es in Ruhe aufgefangen werden, bevor es zu
Boden fallt. Das Tuch kann auch gut mit den Zehen gegriffen werden, lasst sich knoten und
bietet vielfaltige Einsatzmdglichkeiten zum Werfen, Fangen und Wegpusten.

Im Liegen, Stehen oder Sitzen

Das Chiffontuch wird nach oben geworfen oder auch gepustet
und muss wieder aufgefangen werden, bevor es den Boden oder
das Bett beriihrt.

VARIATIONEN:
e Das Tuch auch mit anderen Kérperteilen (Kopf, FuB etc.) auffangen
® Tuch mit nackten Zehen krallen und damit winken

e Tuch aufs Bett legen, Kind steht (wird gehalten): geht um das Tuch,
auf dem Tuch, auf Zehenspitzen, auf Fersen, vorwarts/rlickwérts

e Ein Erwachsener zieht jeweils ein farbiges Tuch hinter dem Riicken
hervor, bei jeder Farbe wird eine bestimmte Aktion ausgefiihrt,
z.B. bei Gelb auf der Stelle laufen, bei Griin gehen, bei Rot stehen
und in die Hande klatschen

o Spiel mit 2—3 Tiichern alleine oder mit Partner




JUGENDALTER: .

Tuch-Jonglage

2—3 Tlcher sollen gleichzeitig
mit den Handen in der Luft
gehalten werden.

Zu zweit

Ein Partner legt einen Arm oder
ein Bein in zwei Tlicher, die vom
anderen Partner gehalten werden.
Nun wird der Kérperteil ganz sanft
ausgeschittelt oder hin- und her-
bewegt. Ausgangsposition kann

im Liegen, Stehen oder Sitzen sein.

Kind steht oder kniet auf dem Bett Im Sitzen
Jeder wirft sein Tuch oder seine Tiicher hoch. Der Partner fangt immer ein
anderes Tuch und wirft es wieder hoch. Die Tiicher sind stets in der Luft
und dirfen den Boden / das Bett nicht bertihren. Hier muss man flink sein!

Mit den Fif3en einen Knoten in
das Chiffontuch machen, Tuch
dann wieder entknoten.

VARIATION:

o Tuch wird an jeder Ecke von einer Person gehalten, sodass es
wie ein Schwungtuch benutzt werden kann. Man legt einen kleinen
Ball oder Ballon hinein und schwingt das Tuch, sodass der Ball
oder der Ballon hochgespielt und dann wieder aufgefangen wird.




PUSTESPIELE

GUT ZU WISSEN:

Trinkhalme aus Papier, Edelstahl
oder Bambus lassen sich wieder-
verwenden und sind somit eine
nachhaltigere Variante.

Ubungen zur Krédftigung der Atemmuskulatur

Beim Spiel mit Trinkhalmen, Tischtennisballen, Papier, Federn, Wattebduschen und Seifen-
blasen wird die Einbindung der Atemwege und des Atemrhythmus in den Gesamtorganismus
berlicksichtigt. Saugen und Pusten werden spielerisch durchgefiihrt, was zu einer Kréftigung
der Atemmuskulatur und Verbesserung der Lungenfunktion fiihren kann.




PUSTESPIELE

WAS MAN ALLES ,MACHEN*“ KANN:

Mit einem Trinkhalm Wasser ansaugen und einen Becher
mit Wasser fiillen

Auf ein Blatt Papier werden sehr feuchte ,Kleckse® Wasserfarbe
aufgetragen. Mit dem Trinkhalm wird so fest auf den Klecks
gepustet, dass die Farbe verlauft und Spuren zieht

Federn werden in einen Trinkhalm gesteckt, um sie dann
in die Luft zu pusten. Ein Partner fangt sie mit dem Becher
oder mit der Nierenschale wieder auf

Federn in einen Becher legen, um sie dann rauszupusten
Seifenblasen mit dem Trinkhalm weiter/hoher pusten

Wasser in eine Flasche oder einen groen Becher fillen und mit
dem Trinkhalm ,blubbern®

Gegenstande auf dem Tisch miissen mit einem Tischtennisball,
der angepustet wird, ,umspielt“ werden

Tischtennisball wird auf einen Flaschenkopf gelegt,
um ihn von dort aus in einen Becher zu pusten

SPIELTIPPS:

Aquarium

Aus Papier werden viele bunte
Fische ausgeschnitten. Auf ein
weiteres Blatt wird ein Aquarium
aufgemalt. Mit dem Trinkhalm
werden die Fische angesaugt
und in das Aquarium gelegt.

Torspiel

Auf dem Nachttisch wird aus
verschiedenen Gegenstanden
ein ,Tor* aufgebaut und der
Tischtennisball mit dem Trink-
halm ins Tor gepustet.

Hockey

Das lange Ende des Trinkhalms

wird in den Mund genommen und
das kurze abgeknickt, sodass ein
~Hockeyschlager” entsteht. Mit
diesem kann auf dem Nachttisch
mit einem Tischtennisball ,Hockey*
gespielt werden. Tore kdnnen aus
kleinen Gegenstdanden gebaut

werden.




MUSIK & RHYTHMUS

Ubungen mit Musik und Rhythmus

Rhythmische Spielformen tragen dem natirlichen Bewegungsbedirfnis des Kindes Rechnung.
Sie ermoglichen, den ,Eigenrhythmus® zu verwirklichen. Rhythmus spielt zu Beginn allen
Lernens eine zentrale Rolle, da das Kind seinen Kérper als Instrument erlebt und lernt, sich in
seiner eigenen Korpersprache auszudriicken. Zudem lost Musik bei vielen Kindern und Jugend-
lichen das Beduirfnis nach bestimmten korperlichen Bewegungen in ihrem Rhythmus aus.




MUSIK & RHYTHMUS

Horen, bewegen, tanzen

Musik wird eingespielt, verschiedene Karperteile (Schultern, Hande,
Kopf, Beine) bewegen sich im Rhythmus dazu. Diese Ubung kann im
Liegen, Sitzen und Stehen ausgefiihrt werden. Oft reicht es schon,

die Lieblingsmusik aufzulegen und die Patienten sich darauf bewegen
oder tanzen zu lassen.

VARIATIONEN:
o Die Tanzbewegungen des Partners nachahmen
o Auf einer kleinen gefalteten Zeitung, die man immer kleiner faltet, tanzen

o Einen Ball zwischen zwei tanzende Personen klemmen. Der Ball darf
nicht herunterfallen

SPIELTIPPS:

Geklatscht + geklopft

Ein Partner gibt einen bestimmten
Rhythmus vor, der nachgemacht
werden soll. Der Rhythmus kann
geklatscht, gestampft oder mit
vorhandenen Materialien erzeugt
werden.

Rhythmus spiiren

Ein Partner klopft mit dem Finger
einen Rhythmus auf den Riicken
(den Arm etc.) des Kindes oder

Jugendlichen, der diesen Rhythmus
mit den Fifsen nachstampft oder
mit den Handen nachklatscht.




Allgemeine Fitness

Allgemeine Fitness

Fitness ist ein sehr umfassender Begriff, der die physische (korperliche) und psychische
(geistig-seelische) Ermudungswiderstandsfahigkeit umfasst. Auf den Korper bezogen
versteht man darunter vor allem Ausdauer, Schnelligkeit, Kraft und Beweglichkeit.

Ausdauer

Um die Ausdauer zu schulen, muss man das Herz-Kreislauf-System
Uber eine langere Zeit in Schwung bekommen. Man kann mit

5—10 Minuten anfangen und die Zeit dann unbegrenzt steigern.
Wichtig ist, dass man regelmaRig ibt. Musik motiviert dabei sehr.

Fiir die Ausdauerschulung eignen sich besonders:

Spaziergange auf Station, im Krankenhaus oder auf3erhalb. Man kann
versuchen, seine Schritte zu zdhlen, und diese taglich ein wenig steigern.
Es gibt auch spezielle Schrittzahler, die am Schuh befestigt werden.
Auch ein Fahrradergometer tragt hervorragend zur Ausdauer bei.

ACHTUNG:

Verldasst man die Station, sollte eine Begleitperson dabei sein.




Allgemeine Fitness / Ubungen mit dem eigenen Kérper

Treppensteigen

Dies kann wunderbar im Krankenhaus durchgefiihrt werden.
Man kann dabei die Stufen zdhlen, die man tberwunden hat,
und dies nach und nach steigern. Zudem kraftigt man beim
Treppensteigen gleichzeitig die Beine.

JUGENDALTER: ‘

Stepper

Anstatt eines Steppers kann

man eine kleine Kiste oder eine
andere stabile Unterlage nehmen,
die ca. 10—15 cm erhéht ist und
das Korpergewicht tragt. Nun

kann man Schritte auf den Stepper
oder die Erhohung machen.

Dabei kann man sich mal mehr
oder weniger hochdriicken

oder die Ubung auch mehrmals
hintereinander mit dem gleichen
Bein durchfiihren. Am Ende sollten
jedoch beide Beine trainiert
werden. Nimmt man die Arme mit
nach vorne oder oben, wird die
Intensitdt gesteigert.



Allgemeine Fitness / Ubungen mit dem eigenen Kérper

Ubungen mit dem eigenen Kérper

Man benétigt nicht immer ein Geréat oder ein Gewicht, um sich zu kraftigen oder zu trainieren.
Dies geht auch ganz einfach mit dem eigenen Kérper. Auch Teile eines Zimmers, wie Mdbel
oder Wénde, konnen fiir manche Ubungen genutzt werden. Dazu z&hlt auch ein Krankenbett.

GANZ EINFACHE UBUNGEN:

Die Handflachen aneinanderpressen, vor dem Kérper oder
hinter dem Kérper. Dabei bis 10 zahlen und das Atmen nicht
vergessen

Fauste ballen und l6sen, dabei die Armposition verdndern.
Wirkt kraftigend auf die Armmuskulatur

Fir die Beinmuskulatur ist auch das Stehen auf den Zehen
oder Fersen fir jeweils ein paar Sekunden forderlich

Man kann dabei auch vorwarts- oder riickwartsgehen




Allgemeine Fitness / Ubungen mit dem eigenen Kérper

DEHNUBUNGEN
MOBILISATIONSUBUNGEN
KRAFTIGUNGSUBUNGEN

TIPPS:

Nur eine Hand am Bettende
Ein Bein anwinkeln und dann

Ausgangsposition: Ferse Richtung Gesafs, das Bein
Stand, dabei das Bettende mit beiden Handen fassen beugen und strecken.
“ HINWEIS: Eine Ferse vorsichtig an das

Ubungen jeweils mit beiden Beinen durchfihren.
Es empfiehlt sich, immer drei Durchgange (Serien) zu machen.

GesaR nehmen und mit der Hand an
die Fessel fassen, ca. 15 Sekunden
in dieser Position verharren.
= Dehnung der Vorderseite

des Oberschenkels

Ubung:

Ausfallschritt, beide FiiRe schauen dabei in die gleiche Richtung,
vorderes Bein ist leicht gebeugt, das hintere ist gestreckt.

= Wadendehnung, ca. 15 Sekunden in dieser Position verharren

Mit einem Fufs auf die Zehenspitzen stellen, mit dem anderen
Fuf? die Ferse in den Boden driicken. Mehrmals die Seiten wechseln

Leichte Spriinge nach oben
Achterkreisen mit den Beinen, Grofie variieren
Arme beugen und strecken, mehrmals wiederholen

Oberkorper durchhangen lassen, ca. rechter Winkel zwischen
Oberkorper und Beinen = Dehnung der Brustmuskulatur




Allgemeine Fitness / Ubungen mit dem eigenen Kérper

GANZ EINFACHE UBUNGEN SIND:

Vierfiillerstand auf dem Bett oder auf einer Matte
Ein Sackchen auf dem Riicken, im Wechsel den Riicken
durchhdngen lassen und zum Katzenbuckel formen.
Das Sackchen darf dabei nicht herunterfallen.

Den rechten Arm nach vorne strecken und das linke Bein nach hinten.

Stellung halten, danach berihren sich Knie und Ellbogen.
Mehrmals wiederholen, dann Seite wechseln.

Riickenlage auf dem Bett oder auf einer Unterlage
Luftballon mit den FiiRen halten und dann zur Decke strecken
bzw. in die Luft spielen.

TIPPS:

Ubungen im Stehen

Auf einem Bein balancieren

(evtl. mit Sandsackchen auf dem
Kopf oder auf dem Oberschenkel).

Uberkreuzbewegungen
Marschieren, dabei berihrt

die rechte Hand den linken
Oberschenkel und andersherum.

Schuhplatteln

Im Wechsel werden die Fersen zum
Po gehoben. Dabei wird die linke
Ferse mit der rechten Hand beriihrt
und umgekehrt.




Allgemeine Fitness / Ubungen mit dem eigenen Kérper

e GleichmaRige Atmung, unter
Belastung durch den Mund
ausatmen, d. h. nicht die Luft
anhalten!

e Ubungen nicht zu schnell
durchftihren!

e Zwischen den Ubungen immer
wieder die Finger und Hande
lockern!

e Das Band nicht ,flitschen®
lassen!

MIT DEM THERABAND Die Ubungen am besten 15-mal
durchfiihren und das Ganze dann

3-mal wiederholen, dazwischen
jeweils eine Pause machen,

Therabénder sind ideal fiir Ubungen zur Kérperkraftigung und deshalb
fur Jugendliche geeignet. Kinder sollten nur eingeschrankt mit ihnen
spielen. Diese Bander gibt es in verschiedenen Farben, Starken und
Langen. Dies bedeutet, dass sich die jungen Patientinnen und Patienten
individuell das fir ihre Bedirfnisse und Voraussetzungen optimale
Band aussuchen kénnen. Sollte das Band zu wenig Widerstand bringen, trainiert.
kann man es auch doppelt legen oder enger fassen.

wahrend derer man die andere
Seite oder andere Muskelgruppen

VARIATION:

Eine weitere Moglichkeit ist, zwei Bander zu nutzen




Allgemeine Fitness / Ubungen mit dem eigenen Kérper

Im Bett sitzend

Das Bett sollte hochgestellt werden, damit eine Sitzposition gegeben
ist. Das Band vor dem K&rper spannen, d.h. Arme auseinanderziehen
und langsam zuriick. Die gleiche Ubung iiber dem Kopf.

Band am FuBende des Bettes befestigen: mit beiden Armen oder
einem Arm nach oben ziehen vor den Kérper, seitlich oder bis tber
den Kopf.

Am Bettrand, auf einem Stuhl oder Pezziball sitzend
Das Band vor dem Korper spannen, d.h. Arme auseinanderziehen und
langsam zuriick. Die gleiche Ubung iber dem Kopf.

Fiir die Beine

Beide Enden des Bandes zusammenknoten, danach in der Mitte
einmal drehen, dass es zu einer Acht wird. Jeweils einen Teil der
Acht um ein FuRgelenk legen, dann die Beine entweder einzeln
oder im Wechsel spreizen. Man kann dabei auch im Wechsel
die Knie anwinkeln.

Im Stand
Ausgangsposition: Ausfallschritt. Die Mitte des Bandes ist unter den
vorderen Fuf} geklemmt. Die Ellbogen sind am Oberkérper angelegt.

Beugen und Strecken der Arme

Arme zur Seite spreizen, wie ein Vogel, der abheben will




Allgemeine Fitness / Ubungen mit dem eigenen Kérper

MIT GEWICHTEN, MANSCHETTEN UND HANTELN

Fir ein Krafttraining sind Gewichte von Bedeutung. Diese konnen
unterschiedlich aussehen. Es gibt spezielle Gewichtsmanschetten,
die man um die Hand- oder Fugelenke bindet, oder Hanteln.

Die Ubungen kann man auf dem Bett, am Bettrand, stehend oder auch
auf einem Stuhl sitzend durchfiihren.

Die Ubungen so oft wiederholen, wie es angenehm ist. Es empfiehlt sich,
drei Durchgange (Serien) pro Kérperteil zu machen, danach eine Pause.

Manschetten an den Fuf3gelenken

Im Bett, Bauchlage: Fersen im Wechsel an den Po fiihren.

Versuchen, Beine ein wenig abzuheben, Oberkdrper bleibt dabei liegen.
Auf die Atmung achten.

Sitzen

Bein nach vorne strecken. Man kann das Bein gestreckt halten tber
mehrere Sekunden oder man beugt und streckt ein Bein mehrmals.
Danach Beinwechsel.

Manschetten an den Armen

Arme nach vorne, zur Seite oder nach oben fiihren.
Entweder die Endposition moglichst lange halten
oder die Ubung mehrmals durchfihren.

TIPP:

Hanteln ,,selbst gemacht“
Man kann Hanteln auch einfach
selbst anfertigen, indem man leere
Plastikflaschen mit Sand fillt. Man
sollte darauf achten, dass diese
einen Griff haben!




Ubungen zur Entspannung von Koérper und Geist

Es gibt viele Arten, sich zu entspannen. Fir Kinder und Jugendliche sind besonders
sogenannte Entspannungsgeschichten oder verschiedene Formen der Massage
geeignet, die die Fantasie anregen und ablenken. Der Vorteil dieser beiden Verfahren
ist, dass sie ohne Vorkenntnisse durchgefiihrt werden kénnen.

TIPP:

Entspannungsgeschichten
Das Kind liegt oder sitzt,

wenn moglich sind die Augen
geschlossen. Die Atmung sollte
regelmafig sein. Die Geschichte
wird in einem ruhigen Ton vorge-
tragen. Bei den Entspannungs-
geschichten diirfen in keinem Fall

Situationen angesprochen werden,

bei denen die Kinder Angst

versparen.

Nach einer Geschichte die Kinder
langsam wieder in die Gegenwart
zuriickbringen.




GESCHICHTEN

TIPP:

Die Geschichte kann durch ein
Stofftier, einen Ball etc. begleitet
werden, sodass das Kind auch
Uber die Haut fuhlt, welcher

Korperteil gerade angesprochen

wird.

Der kleine Kobold Kuno

Der kleine Kobold Kuno mochte unbedingt sehen, wo es etwas zu essen gibt, denn er hat ganz groen Hunger.
Aber auf dem Fuftboden kann er gar nichts erkennen. Da denkt er sich: ,Hallo, ich klettere auf deinen Kopf, von
dort habe ich einen tollen Ausblick.“ Kuno klettert los. Er hiipft von Zehe zu Zehe und krabbelt in einem Rutsch
auf dein Knie. Das kitzelt ein bisschen. Kannst du Kuno auf deinem Knie fiihlen? Von dort krabbelt Kuno weiter
hinauf bis zu deinem Bauchnabel, da macht er ein Paduschen! Ist er schon angekommen, kannst du ihn auf
deinem Bauch fiihlen? Er muss ein bisschen verschnaufen, denn nun flitzt er mit einem groflen Satz auf deine
Schulter und hipft dort vor Freude auf und ab. Noch ein Hops und nun ist er auf deinem Ohr angekommen.
Und ,ups*, jetzt sitzt er auf deinem Kopf und schaut rundherum. Ja, da gibt es etwas zu essen. Kuno setzt sich
auf seinen Hosenboden und rutscht los — hui, hinunter zur Schulter und mit langen Schlangenlinien iber den
Riicken. Und husch, hinunter Giber das Knie zum Fuf3. Kuno, du musst bremsen. Er hoppelt (iber deine Zehen
und bleibt sitzen. Das ging aber gerade noch mal gut. Spiir doch, er klopft noch mal vorsichtig auf deinen
groBen Zeh und sagt dir Danke. Tschis, Kuno!




VORBEREITUNG:

Es wird eine bequeme Korperhaltung eingenommen. Wenn moglich
sind die Augen geschlossen. Die Umgebung sollte sehr ruhig sein,
die Geschichte wird in einem beruhigenden Ton vorgetragen:

Ein warmer Sommertag

Es ist ein warmer Sommertag. Die Luft ist warm und weich und du bist
auf einem Spaziergang im Park. Die Sonne scheint auf deine Arme,
dein Gesicht und sie kitzelt dich ein wenig auf der Nase. Dein Schritt ist
ganz leichtfiBig und du kommst ohne Mihe voran. Uber dir siehst du
die Sonnenstrahlen, die durch das Blatterdach scheinen, und du horst
die Vogel zwitschern. Du kommst auf eine Lichtung mit einem kleinen
See. Darauf schwimmen grofse Seerosenblatter, so grofs und so stark,
dass sich ein Mensch darauflegen kann. Vorsichtig testest du, ob dich
ein Blatt tragt. Du legst die Hande auf das Blatt, die Knie. Ja, es tragt
dich. Ganz sanft sinkt dein Kérper etwas tiefer, aber das Blatt tragt und
stlitzt dich. Die Sonne warmt deinen Korper. Ein leichter Wind kommt
auf und kihlt angenehm deine Stirn. Dein Kérper ist warm und weich.
Das Blatt wird auf den Wellen geschaukelt. Hin und her, hin und her.
Ganz sanft schaukelt dich das Blatt. Dein Kérper ist warm und weich.
Dein Atem geht ganz gleichméafiig und ruhig. Das Blatt schaukelt dich
sanft hin und her. Du bist ganz ruhig, dein Kérper ist warm und weich.
Du bist ganz ruhig, ruhig und entspannt.

Nach Ende der Geschichte sollen Arme und Beine kraftig gebeugt
und die Augen gedffnet werden.




»Wetter-Massage“

Das Kind sitzt oder liegt in einer bequemen Position. Es wird vorher festgelegt, welche Korperteile nicht
bertihrt werden sollen. Der Riicken des Kindes stellt eine ,Wetterkarte® dar. Der Erwachsene zeichnet das
jeweilige Wetter auf den Riicken. Das Kind kann auch selber festlegen, welches Wetter gerade herrscht,
oder der Erwachsene erzahlt eine Geschichte:

Heute Morgen hatten wir Friihnebel (Hand streicht tber den Riicken) und etwas Wind (Kind wird leicht hin-
und hergeschaukelt). Gegen Mittag kam dann aber die Sonne hinter den Wolken hervor (die Hande bleiben
auf dem Ricken liegen und warmen). Aber schon bald zogen wieder Wolken auf und es fing an zu nieseln
(die Fingerspitzen klopfen leicht auf den Ricken). Der Regen wurde immer starker (etwas festeres Klopfen)
und es blitzte sogar (der Zeigefinger malt einen Zacken). Aber gegen Abend hatte sich das Gewitter verzogen
und die Sonne kam durch (Hande werden wieder auf den Riicken gelegt und warmen).



»Pizza-Massage*

DerJugendliche sitzt oder liegt in einer bequemen Position. Es wird vorher festgelegt, welche Korperteile
nicht bertihrt werden dirfen. Ruft man ,,Stopp®, dann wird die Massage sofort unterbrochen. Der Partner
beginnt auf dem Riicken (Arm etc.) damit, ,Pizza zu backen*:

e ,Den Teig kneten® (vorsichtig mit beiden Handen kneten)

e ,Den Teig ausrollen” (sanft mit dem Unterarm tber den Riicken rollen)

e ,Die TomatensoRe verteilen“ (Hande streichen tiber den Riicken)

e ,Die Pizza belegen” (mit den Fingern vorsichtig auf den Riicken klopfen
oder eine Figur zeichnen, z. B. einen Kreis fiir eine , Salamischeibe®)

e ,Den Kése verstreuen“ (die Finger klopfen sanft auf den Riicken)

e ,Die Pizza backen® (Hande liegen warmend auf dem Riicken)
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Massagen mit verschiedenen Béllen

Ein Tennisball ist ein kleiner Igel, der ,auf Futtersuche ist“. Der Partner rollt damit den Kérper vorsichtig
ab. Dazu wird die kleine Geschichte vom Igelchen erzahlt, das auf Futtersuche ist.

VARIATIONEN:

o Anstelle eines Tennishalls kénnen auch andere kleine, weiche Balle gegnommen werden oder kleine,
nicht scharfkantige Spielzeugautos, die dann auf eine ,Safari“ fahren.

o DerTischtennisballist ein rollender Zauberstift. Der Partner malt einzelne Korperteile bunt,
das Kind darf sich die Farbe aussuchen (... male mir den linken Arm in Rosa aus). Der Partner massiert
vorsichtig ausgewahlte Kérperpartien mit dem Tennisball.

© Massagegerate variieren: Fliegenklatschen (sanftes Klopfen und Streicheln), Igelballe etc.

ACHTUNG:
In allen Fallen miissen Tabuzonen und schmerzempfindliche Kérperpartien ausgespart werden.

Es ist vorher mit dem Arzt Riicksprache zu halten, inwiefern die spielerische Massage erlaubt werden
kann.



Auf Pedalos fahren

Einen Boxsack boxen

Mit dem Laufrad laufen

KUNTERBUNTES

Einen Kick wagen

Auf der Wii spielen

ANGEBOTE FUR EIN VIRTUELLES TRAINING

Fir die folgenden Vorschlage benotigt man die entsprechenden technischen Geréte. Je nach Angebot handelt es
sich um Handy, Computer und Bildschirm. Sie sind deshalb eher fir Jugendliche gedacht.

Fitness-Apps und YouTube

Mittlerweile gibt es zahlreiche Fitness-Apps vor
allem fir Jugendliche und junge Erwachsene, die
man sich auf sein Handy downloaden kann. Dazu
gehoren auch Bewegungs- und Fitnessvideos
auf YouTube. Hier einfach mal googeln und man
wird findig.

Sportspiele auf der Konsole

Baseball, Bowling, Boxen, Golf und Tennis gibt es
als Sportspiele auf Konsolen, z.B. der Wii. Man kann
hier auf wenig Raum spezifische Sportbewegungen
imitieren und gegeneinander antreten. Neben den
technischen Geraten missen die Spiele im Handel
erworben werden.

3D-Brillen

Auch mit 3D-Brillen kann man die Fitness und Koordi-
nation zu Hause oder im Krankenzimmer trainieren.
Sie sind besonders motivierend, da sie dreidimensio-
nale raumliche Seheindriicke ermdglichen, die real
wirken. Es gibt zahlreiche Sportarten, darunter Boxen,
FuBball und viele andere. Voraussetzungen fir die
Nutzung sind eine 3D-Brille und ein entsprechender
Anschluss an den Computer.

Zwift

Zwift ist eine online betriebene Plattform fir virtuelles
Rad- oder Lauftraining. Dazu ist jeweils ein Fahrrad-
oder Laufergometer nétig. An diese wird ein Bildschirm
mit dem entsprechenden Programm angeschlossen.
Nun kann das Training mit verschiedenen Leistungs-
anforderungen beginnen. Zwift ist nicht kostenfrei.

STATION




WEITERE ANGEBOTE

REHAEINRICHTUNGEN MIT SPEZIELLEM SPORTBEZUG

Fast alle rehabilitativen Einrichtungen fiir Kinder und Jugendliche mit einer Krebserkrankung zeichnen sich durch
bewegungs- und sportorientierte Programme aus. Je nach Region gibt es verschiedene Schwerpunkte. Hier einige

ausgewahlte Einrichtungen:

SyltKlinik www.syltklinik.de

Die SyltKlinik, deren Trager seit 2005 die Deutsche Kinder-
krebsstiftung ist, ist bundesweit die einzige Rehabilitations-
einrichtung, die ausschlieBlich krebskranke Kinder und
deren Angehdrige betreut. Wahrend der vierwochigen Reha
kann die gesamte Familie nach der kraftezehrenden Zeit der
Therapie abschalten und Kraft tanken und z. B. surfen lernen.

Spezifische Sportangebote (Auswahl)

Die Kinderkrebshilfe Miinster e. V.
(www.kinderkrebshilfe-muenster.de/skifreizeit)

bietet in Kooperation mit der Uniklinik Miinster und

dem Institut fir Sportwissenschaft Ski- und Wassersport.

Die Medizinische Hochschule Hannover
organisiert mit dem Institut fir Sportwissenschaft
Hildesheim Skifreizeiten fur krebskranke Kinder und
Jugendliche. Ansprechpartner: Prof. Dr. Nico Kurpiers,
kurpiers@uni-hildesheim.de

Der Verein Anna e. V. in Baden-Wiirttemberg
organisiert jahrlich ein Ski- und ein Wanderwochenende
in Zusammenarbeit mit dem Sportverein Bonlanden
und der Paddagogischen Hochschule Ludwigsburg.

Waldpiraten-Camp www.waldpiraten.de

Nach der anstrengenden Zeit der Therapie ausspannen und
Krafte sowie neuen Mut tanken — dies konnen krebskranke
Kinder, Jugendliche und deren Geschwister im Waldpiraten-
Camp der Deutschen Kinderkrebsstiftung in Heidelberg.
Hier wird ein erlebnistherapeutisches Programm geboten.
Dazu gehdren Klettern im Hochseilgarten, Mountainbiken
und vieles mehr.

Auch Elternvereine und Fordervereine haben entspre-
chende Angebote. Eine Ubersicht iber die Mitglieder der
Deutschen Leukdmie-Forschungshilfe — Aktion fir krebs-
kranke Kinder e. V. (DLFH) in lhrer Ndhe finden Sie auf:
www.kinderkrebsstiftung.de

Das Netzwerk Active Onkokids macht deutschlandweit
auf bewegungsorientierte Programme aller Art aufmerksam.
Zudem gibt es viele Bewegungs- und Trainingsvorschldage
fur alle Altersstufen. Infos unter www.activeoncokids.org



GLOSSAR

Chiffontiicher

Diinne bunte Tiicher aus Chiffon. Die Tiicher sind
sehr leicht, sie sind platzsparend und zum Jonglieren
geeignet.

Fahrradergometer

Ein stationdres Fahrrad. Man kann den Widerstand
eingeben. Ideal fiir ein Ausdauertraining.
Gleichzeitig wird die Beinmuskulatur gekraftigt.

Hacky Sack

Ein kleiner mit Granulat oder Sand gefiillter Ball, der
sich auch leicht verformen lasst. Ein Hacky Sack wiegt
zwischen 20 und 70 g und wird in der Regel beim Spiel
mit dem FuB in der Luft gehalten.

Manschetten

Kleine Gewichte, die man wie ein Armband um das
Hand- oder FuBgelenk anlegt. Gewichtsmanschetten
sind zum Kraftigungstraining geeignet.

Pedalo

Eine holzerne Auftrittsflache mit 2 -4 Rollen.

Fiir jeden FuB steht ein Pedalo zur Verfiigung. Mit
den Trittflachen werden kleine, auf und ab gerichtete
Bewegungen gemacht, um vorwartszukommen.

Das Gerdt wird zur Verbesserung der koordinativen

Fahigkeiten eingesetzt. Es gibt auch Doppelpedalos,

die zu zweit genutzt werden.

Pezziball
Ein groBer Gymnastikball aus Plastik (ca. 65 cm

Durchmesser), auf dem man auch sitzen kann.

Stepper

Ein Gerdt aus dem Fitnessstudio. Dabei handelt es
sich um eine ca. 80 cm lange und 30 cm breite Flache
mit verstellbarer Hohe. Ein Stepper wird zum Fitness-
training und zur Kraftigung der Beine genutzt. Dabei
macht man Schritte auf und iiber das Gerat.

Theraband

Ein farbiges Gummiband, das man auseinanderziehen
kann. Je nach Farbe hat das Band eine unterschiedliche
Starke. Man kann Therabander in Orthopadiegeschaften
in verschiedenen Langen kaufen. Therabander werden
zu Kréaftigungsiibungen eingesetzt.
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