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1. Üben Sie spezifi sche Bewegungen und machen Sie 
Stretching, um Muskel- und Gelenksteife zu verhindern 
oder zu verringern, und um mobil zu bleiben. Sie können 
diese Bewegungen alleine oder mit Hilfe eines Familien-
mitgliedes oder Pfl egers ausführen. Vergessen Sie bi  e 
auch nicht, regelmäßig Ihre Arme über Schulterhöhe 
hinauf zu heben, denn das kann bei Schulterschmerzen 
helfen. Denken Sie auch daran, Ihre Finger, Ellenbogen, 
Hü  en, Hand- und Fußgelenke sowie die Zehen zu be-
wegen. 

2. Beanspruchen Sie Ihre Muskeln nicht übermäßig 
und bewahren Sie Ihre Muskelkra   für die Tä  gkeiten, 
die für Sie am wich  gsten sind.

3. Verwenden Sie eine weiche Halskrause, um das Ge-
wicht Ihres Kopfes mitzutragen und dadurch das Entste-
hen von Nackenschmerzen und  verspannungen zu ver-
hindern.

4. Nehmen Sie nichtsteroidale An  phlogis  ca, wie Ibu-
profen, damit Entzündungen abklingen. Medikamente, 
die Aspirin enthalten, sollten Sie allerdings vermeiden, 
denn sie können Blutungen und Geschwüre verursachen 
(das gilt natürlich nicht, wenn Ihr Arzt sie Ihnen verord-
net hat). 

5. Probieren Sie, san   zu reiben oder leichten Druck 
anzuwenden, wenn Faszikula  onen au  reten. Das sind 
Spasmen oder Krämpfe, die häufi g in einem Frühstadium 
von ALS au  reten, die unangenehm und schmerzha   
sein und Sie nachts wachhalten können. (Zur Behand-
lung von Faszikula  onen wird im Allgemeinen Baclofen 
empfohlen.)

6. Körnerkissen, gefüllt mit Reiskörnern, Leinsamen, 
Maiskörnern oder anderen Füllstoff en, können in der 
Mikrowelle aufgewärmt oder im Tie  ühlgerät gekühlt 
werden. Sie haben insbesondere am Nacken oder auf 
den Schultern eine gute Wirkung, vor allem für Men-
schen, die lange am Computer gesessen haben. 

7. Aufrecht hinstellen: Stellen Sie sich täglich minde-
stens einmal und immer wenn es möglich ist, allein oder 
mit Hilfe anderer, aufrecht hin. Dadurch wird die Blut-
zirkula  on (insbesondere der Füße) gefördert und die 
Wirbelsäule gestreckt. 

8. Legen Sie Ihre Füße höher oder in dieselbe Höhe wie 
Ihr Herz, damit Schwellungen abklingen, die durch lan-
ges Sitzen im Rollstuhl entstanden sind.

9. Legen Sie Ihre Arme auf die Armlehnen Ihres Roll-
stuhls. Dadurch werden Ihre Rippen gespreizt und die 
Atmung verbessert. 

10. Gute Sitzhaltung: Sorgen Sie mithilfe von Kissen, 
Decken oder andere Materialien für eine gute Sitzhal-
tung. 

11. Ziehen Sie eine Triggerpunk  herapie in Betracht. 
Triggerpunkte sind lokal begrenzte Muskelverhärtun-
gen, die zu Schmerzen in der direkten Umgebung oder 
an anderen Körperteilen führen können. Bei der Trigger-
punk  herapie werden diese verhärteten Punkte mas-
siert, um die Schmerzen zu vermindern und zu besei  -
gen. Informieren Sie sich per Telefon bei verschiedenen 
Massagetherapiekliniken. Manche haben Therapie  -
sche, die bis auf den Boden abgesenkt werden können. 
Dadurch können sich auch Menschen mit beschränkter 
Mobilität allein oder mit Hilfe anderer auf die Tische le-
gen, um eine therapeu  sche und schmerzs  llende Mas-
sage zu erhalten. Trinken Sie nach einer solchen Mas-
sage viel Wasser. Dadurch werden nämlich die während 
der Massage in den Muskeln entstandenen Schlacken 
weggespült, außerdem bleiben die Muskeln hydra  siert. 
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