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Sehr geehrte Patientin,
sehr geehrter Patient,

mit dieser Ubungsanleitung mochten wir |h-
nen Mut machen, aktiv etwas gegen lhre Fa-
cialisparese (Lahmung eines Gesichtsnervs)
zu unternehmen. |hr behandelnder Arzt
hat Sie bereits Uber Ihre Diagnose mit dem
Symptom Facialisparese aufgeklart. Eine
Lahmung des Gesichtsnervs kann viele ver-
schiedene Ursachen haben, die es vor der
Durchfiihrung der Ubungen abzuklaren gilt.

Ein wichtiger Bestandteil der Behandlung ist
die Physiotherapie. Durch gezielte Ubungs-
anleitung lasst sich sowohl die Aktivitat auf
der betroffenen Seite steigern als auch die
Spannung (Tonus) der nichtbetroffenen Sei-
te senken. Ziel ist es, muskular die Symme-
trie weitgehend zu erhalten, sodass fur die
Regeneration bestmogliche Verhaltnisse
geschaffen werden.

Durch individuell auf Ihre Bedurfnisse ab-
gestimmte Behandlung gehen wir speziell
auf lhre Beschwerden ein. Das zusatzliche
Trainingsprogramm dient als Basis zur Wie-
derherstellung Ihrer Gesichtssymmetrie.

Wir winschen lhnen viel Erfolg!

Prof. Dr. med. Ch. Bohr
Direktor
Klinik und Poliklinik fir Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde

Marion Lade, Petra Koch
Physiotherapie

Bitte beachten Sie beim Uben
folgende Hinweise:

1. Regelmafiges Uben

Bitte fiihren Sie die Ubungen moglichst
vor einem Spiegel regelmafiig und wie
mit lhrem Therapeuten besprochen voll-
standig durch. Nehmen Sie sich dafur
Zeit. Eine ausgeruhte und entspannte
Atmosphare tragt maRgeblich zum Gelin-
gen der Ubungen bei. Wir empfehlen die
Ubungen 3 x taglich. lhr Therapeut wird
Sie zu Beginn der Behandlung anleiten.

2. Gute Rahmenbedingungen schaffen

Achten Sie auf eine regelmaRige Be-
feuchtung der Augen, |hr behandelnder
Arzt empfiehlt Ihnen Cremes und Augen-
tropfen, evtl. einen Uhrglasverband zur
Nacht. Ziel ist es, Ihr Auge bestmoglich
vor FremdkoOrpern oder Reizungen und
Entzindungen zu schitzen.

Zusatzlich kdnnen Sie schon kurz nach
Beginn der Lahmung selbststandig mit
sanfter, leicht kreisender Massage oder
leichten Klopfungen auf der Stirn oder
den Wangen beginnen. Dies entspannt
Ihre Gesichtsmuskulatur und bereitet Sie
auf die Ubungen vor.

Bei unangenehmen Empfindungen sowie
Schmerzen eignen sich sowohl Quarkpa-
ckungen als auch warme, feuchte Um-
schlage oder Gelpackungen, die Sie auf
Ihr Gesicht legen. Sie fordern die Durch-
blutung und tragen zur Verbesserung des
Wohlbefindens bei.

3. Das Uben ist anstrengend

Nehmen Sie sich Zeit. Das Uben ist fiir die
betroffene Seite anstrengend und sollte
am besten eine halbe Stunde vor dem
Essen durchgefuhrt werden. Achten Sie
nach dem Essen auf eine gute Mundhy-
giene sowie Entspannung der beubten
Muskulatur.

4. Ubungen steigern

Bei einer Restfunktion des Gesichtsnervs
werden sich durch regelméaRiges Uben
Verbesserungen einstellen. Steigern Sie
die Ubungen durch Variation, Dauer und
Ausfuhrung. Auch hierbei wird Ihnen lhr
Therapeut behilflich sein.

5. Ubungen in den Alltag einbauen

Gewohnen Sie sich eine Alltagsroutine
an. Sie konnen z.B. lhre morgendliche
Zeitung in Abschnitten laut und deutlich
vorlesen oder beim Trinken Ubungen mit
einem Strohalm einfugen. Werden Sie
kreativ!

6. Alltagssituationen meistern

Ein Schutz vor Sonne, Staub und trocke-
ner Luft ist wichtig. Daher empfiehlt es
sich, eine Sonnenbrille zu tragen. Ver-
meiden Sie Raume mit Klimaanlagen.
Falls beim Trinken FlUssigkeit Uber den
Mundwinkel auslauft, versuchen Sie den
Mundschluss mit den Fingern zu unter-
stutzen. Halten Sie Ruhephasen ein, |hr
Koérper braucht Zeit und sollte sich auf
die Heilungsphase konzentrieren.

7. Werden Sie aktiv!
Nehmen Sie aktiv am Leben teil, erkla-
ren Sie lhrem Umfeld lhre Situation - ein
herzliches Lachen uberbrickt so manche
anstrengende Ubungsphase.
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» Bitte fiihren Sie die Ubungen regelmaRig vor einem Spiegel durch.
» Versuchen Sie die Ubungen in lhren Alltag einzubinden, sodass sie zur Gewohnheit werden.
e Achten Sie darauf, dass sich wirklich nur die beabsichtigte Muskulatur bewegt.
Sollte es zu anderen Mitbewegungen kommen, machen Sie bitte eine Pause.
* Fiihren Sie jede Ubung vollstandig durch.
 Wiederholen Sie jede Ubung 10 Mal.
« Achten Sie auf eine Pause von ca. 1-2 Minuten zwischen den einzelnen Ubungen.

¢ Lacheln Sie mit geéffnetem Mund, die Zahne sind hierbei sichtbar. e Lacheln Sie mit geschlossenem Mund.

¢ Legen Sie nun |hre Zeigefinger seitlich an die Mundwinkel (liber die e Formen Sie nun |hre Lippen zu einem Kussmund und blasen Sie dabei Ihre
Nasolabialfalte) und helfen Sie durch leichten Zug nach auen und oben Backen auf.
beim Lacheln nach. e Ziel ist es, keine Luft entweichen zu lassen.

* Halten Sie diese Position fir mindestens 10 Sekunden. * Halten Sie diese Position fur mindestens 10 Sekunden.

¢ Entspannen Sie nun wieder Ihren Mund und spliren Sie der Bewegung nach. e Entspannen Sie nun wieder Ihren Mund und splren Sie der Bewegung nach.
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¢ Lacheln Sie mit geéffnetem Mund, die Zahne sind hierbei sichtbar. e Lacheln Sie mit geschlossenem Mund.

¢ Legen Sie nun Ihren Zeigefinger seitlich in den Mundwinkel und helfen Sie e Formen Sie nun lhre Lippen zu einem offenen Kussmund und blasen Sie
durch leichten Zug nach aulen und oben beim Lacheln nach. dabei kontrolliert Luft aus dem Mund.

* Bauen Sie nun aktiv eine Spannung der Wangenmuskulatur auf und driicken * Gerne durfen lhre Hande zur gleichmafigen Entspannung der Backen beitragen.
Sie diese gegen den Finger. « Versuchen Sie diese Ubung fiir mindestens 10 Sekunden durchzufiihren.

* Halten Sie diese Position fiir mindestens 10 Sekunden. * Entspannen Sie nun wieder Ihren Mund und splren Sie der Bewegung nach.

¢ Entspannen Sie nun wieder Ihren Mund und spliren Sie der Bewegung nach. « Diese Ubung l&sst sich ebenfalls gut mit laut ausgesprochenen Vokalen

durchfihren, z.B. ,0“ und ,U“.

¢ Lacheln Sie mit geschlossenem Mund.

¢ Formen Sie nun |hre Lippen zu einem Kussmund.

« Alternativ spitzen Sie lhre Lippen, als ob Sie pfeifen wollten.

* Halten Sie diese Position fiir mindestens 10 Sekunden.

¢ Entspannen Sie nun wieder Ihren Mund und spliren Sie der Bewegung nach.

* Schlieen Sie beide Augen.

* Helfen Sie vorsichtig beim Lidschluss nach, indem Sie leichten Zug auf dem
Oberlid nach unten mit dem Zeigefinger austiben.

« Versuchen Sie diese Ubung fiir mindestens 10 Sekunden durchzufiihren.

e Zur Entspannung kénnen auch beide Daumenkuppen unterhalb der Augen-
brauen in die Augenhohle gelegt werden. Sanfter Druck oder leicht kreisende
Bewegungen massieren dort entstandene Verspannungspunkte.

¢ Halten Sie auf Augenhohe einen Zeigefinger und fixieren Sie Ihren Fingerna-
gel. Konzentrieren Sie sich auf diesen Punkt.

* Nun schlieffen Sie beide Augen und versuchen sich weiterhin Ihren Fingerna-
gel vorzustellen.

« Offnen Sie nun wieder die Augen und fixieren Sie erneut Ihren Nagel.

« Fiihren Sie diese Ubung 10 Mal hintereinander durch.

¢ Entspannen Sie nun wieder lhre Augen und spuren Sie der Bewegung nach.

« Diese Ubung schult Ihre Augenmuskulatur.

* Blicken Sie nach rechts oben und links unten im Wechsel, der Kopf bewegt
sich hierbei nicht mit.

« Wiederholen Sie diese Ubung auch in die Gegenrichtung.

* Als Steigerung empfiehlt es sich Kreise, Achter, Schleifen und Schnecken
einzubauen.

« Versuchen Sie jede Ubung fiir mindestens 10 Sekunden durchzufiihren.

« Bauen Sie nach jeder Ubung eine kurze Entspannung ein.

Ubungen Stirn

e Ziehen Sie die Augenbrauen hoch und runzeln Sie die Stirn, sodass sich
gleichmagig Falten bilden.

* Legen Sie Ihren Zeigefinger Uber Ihre Augenbraue und tben Sie leichten Zug
nach oben zur Unterstltzung aus.

e Zusatzlich kénnen Sie sich bildlich eine positive Uberraschende Situation vorstellen.

* Fiihren Sie diese Ubung 10 Mal hintereinander durch.

e Entspannen Sie nun wieder lhre Stirn und splren Sie der Bewegung nach.

e Lacheln Sie mit geschlossenem Mund.

 Versuchen Sie nun lhre Nase zu rimpfen, Ihre Augenbrauen und die Stirn
dirfen sich dabei ebenfalls krauseln.

* Gerne durfen Sie hierbei auch lhren Mund einsetzen.

* Fiihren Sie diese Ubung 10 Mal hintereinander durch.

* Entspannen Sie nun wieder Ihre Nase, Stirn, Augenbrauen, sowie lhren Mund
und spuren Sie der Bewegung nach.

* SchlieBen Sie beide Augen.

* Streichen Sie flachig mit beiden Handen lhre Stirn seitlich entlang der Augen-
brauen aus.

« Diese Ubung dient zur allgemeinen Entspannung von Stirn und Augen und
kann gut als Abschluss aller Ubungen durchgefiihrt werden.



