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EDITORIAL

eit Jahrzehnten widmen wir uns in

Walchsee der Behandlung von Arm-
lymphédemen - auf Basis der von Dr. Emil
Vodder begriindeten Methode und ihrer
originalgetreuen Fortfiihrung im Hause
Wittlinger. Aus dieser Tradition erwachst
unsere Haltung: Bewahrtes bewahren,
Sinnvolles weiterentwickeln. Heute ver-
hinden wir Vodders Pionierarbeit mit mo-
derner Fachkompetenz, klaren Qualitats-
standards und kontinuierlicher Schulung
unserer Therapeut:innen - originalge-
treu, wirksam und nah am Menschen. Wir
héren zu, planen individuell und begleiten
Sie auf Augenhdhe.

Die Erfahrung zeigt: Die Kombination
macht den Unterschied. Die Manuel-
le Lymphdrainage nach Dr. Vodder lést
den Stau, die fachgerechte Kompression
stabilisiert das Ergebnis. Gezielte Be-
wegung aktiviert das Lymphsystem, eine
angepasste Erndhrung unterstiitzt Stoff-
wechsel und sorgfaltige Hautpflege halt
das Gewebe geschmeidig und schitzt
vor Infektionen. Greifen diese Elemente
wie Zahnrader ineinander, lasst sich ein

Dieter Wittlinger

Heilmasseur und Physiotherapeut,
Sportphysiotherapeut des DSB, Fach-
lehrer fiir Manuelle Lymphdrainage
nach Dr. Vodder/KPE, Geschaftsfiih-
rer des Wittlinger Therapiezentrums.

Armlymphodem spirbar beeinflussen:
Schwellungen gehen zuriick und das
Schweregefiihl lasst nach - Ihre Lebens-
qualitat steigt. Diese fiinf Saulen, zusam-
mengefasst im Begriff der ,kombinierten
physikalischen Entstauungstherapie”
(KPE), bilden den roten Faden unseres
Behandlungskonzepts.

Ich méchte Ihnen Zuversicht geben. Ein
Armlymphddem ist meist chronisch, aber
steuerbar. Mit fachkundiger Begleitung
und aktivem Selbstmanagement gewinnen
Sie Schritt fir Schritt Kontrolle zuriick.
Vom sicheren Anlegen Ihres personlichen
Kompressionsstrumpfs tiber einfache Be-
wegungseinheiten bis hin zu Hautpflege-
Routinen und gesunder Erndhrung: Wir
zeigen Ihnen, wie Sie die wichtigsten Bau-
steine fiir mehr Wohlbefinden alltagstaug-
lich miteinander verkniipfen.

Ich wiinsche viel Spa3 beim Lesen und
freue mich, Sie schon bald bei uns begri-

Ren zu diirfen.

Thr Dieter Wittlinger
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ARMLYMPHODEWM

Was ist ein Armlymphodem und wie kommt es dazu?

Was ist ein Armlymphddem?

Dr. Silke Grummt: Bei einem Armlymph-
odem staut sich Flissigkeit im Gewebe,
und es kommt zu einer Schwellung des
betroffenen Armes.

Wie bekomme ich ein Armlymphodem?

Dr. Silke Grummt: Wir unterscheiden zwi-
schen einem angeborenen (primaren)
und einem erworbenen (sekundéren)
Armlymphodem. Das primare Armlymph-
odem tritt durch eine genetisch bedingte
Storung des Lymphsystems auf und kann
sich zu einem willkiirlichen Zeitpunkt aus-
pragen. Ein sekunddres Armlymphodem
entsteht durch eine erworbene Schadi-
gung des Lymphsystems. Eine sehr hau-
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fige Ursache ist die Durchtrennung von
Lymphbahnen oder die Entfernung von
Lymphknoten, im Zuge einer operativen
Krebstherapie. Sekunddre Armlymph-
6deme konnen aber auch in Folge einer
Strahlentherapie, einer Infektion oder
einer Entziindung auftreten.

Warum sollte ein Armlymphddem behan-
delt werden?

Dr. Silke Grummt: Zum einen ist die
Schwellung unangenehm, mental belas-
tend und im Alltag einschrankend. Zum
anderen erhght sich durch die Schwel-
lung der Druck im Gewebe, was zu Ver-
hartungen der Haut fiilhren kann. Diese
wird anfallig fir Infektionen, die in fort-
geschrittenem Stadium sehr ernst wer-
den kénnen.

Ist ein Armlymphodem heilbar?

Or. Silke Grummt: Es gibt nichts, was es
nicht gibt. Grundséatzlich muss man aber
davon ausgehen, dass ein Armlymphodem
nicht vollstandig heilbar ist. Durch die so-
genannte kombinierte physikalische Ent-
stauungstherapie kann man die Krankheit
in 5 wirkungsvollen Schritten sehr gut in
den Griff bekommen. Begleitet von geziel-
ter Bewegung, gesunder Erndhrung und
griindlicher Hautpflege sind die Manuelle
Lymphdrainage nach Dr. Vodder und die
fachgerechte Bandagierung erfolgser-
probte Therapieformen.

Dr. Silke Grummt ist leitende Facharztin im Wittlinger
Therapiezentrum in Walchsee

DIAGNOSTIK

Wie bemerke ich das Entstehen eines Odems?

Armlymphddeme entstehen haufig nach Brust-OPs, bei denen Lymphbahnen durchtrennt oder -knoten entnommen wurden.

D ie Diagnose ,Lymphodem” wird in ers-
ter Linie klinisch gestellt. Sie ist von
Ihrer Krankengeschichte und vom Tast-
und Untersuchungsbefund abhéangig. In
vereinzelten Féllen kann der behandelnde
Arzt eine weiterfiihrende, bildgebende
Diagnostik anordnen (z. B. eine Lymphan-
giographie oder eine Lymphszintigraphie).

Als Patient:in bemerken Sie anfdnglich
ein Ziehen an der Oberarminnenseite.
Der Arm kann dicker werden. Meistens
geschieht dieses ,Dickerwerden” des
Armes von Rumpfndhe in Richtung Fin-
gerspitzen. Dies wird von den Betroffenen
jedoch oft nicht sofort erkannt, weil objek-
tive Messvergleiche fehlen. Es besteht

auch die Mdglichkeit, dass die Schwellung
des Armes (ber Nacht verschwindet und
erst im Verlauf des Tages wieder auftritt.
In manchen Fallen wird der Arm von den
Fingerspitzen her dicker. Das registrie-
ren Patient:innen in der Regel sofort, weil
dann der Ring zu eng wird. Sollten solche
Veranderungen bemerkt werden, sollte
sofort der behandelnde Arzt aufgesucht
werden. Gleichzeitig sollten Patient:in-
nen berlegen, ob die Schwellneigung mit
duPBeren Veranderungen in Zusammen-
hang gebracht werden konnen.

Um ein weiteres Fortschreiten zu ver-
hindern, sollte schnellstmdglich eine ent-
stauende Therapie eingeleitet werden.
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VOoODDER

UND

WITTLINGER

n den dreifiger Jahren des letzten

Jahrhunderts entdeckten Dr. Emil Vod-
der und seine Frau Estrid bei chronisch
katarrhalischen Infekten der oberen
Luftwege, Stauungen in der Unterhaut
und den zugehdrigen Lymphknoten. Mit
pumpenden, kreisenden und flachen Grif-
fen konnten sie diese Stauungen entlang
der Lymphbahnen abdrainieren und damit
ihren Patient:innen zu Linderung verhel-
fen. Die Manuelle Lymphdrainage nach Dr.
Vodder war geboren.

1966 erfuhr Ginther Wittlinger von der
neuartigen Behandlungstechnik und be-
suchte einen Kurs in Ulm. Er war begeis-
tert und kehrte mit den Worten: ,Das
ist es!” nach Walchsee zuriick. In der
Folge entstand eine tiefe Freundschaft
zwischen den Familien Vodder und Witt-
linger. Hildegard und Giinther Wittlinger
erhielten schlieBlich das Privileg, das Le-
benswerk von Dr. Vodder fortzufiihren.
Bis heute werden die Behandlungsformen
originalgetreu an Patient:innen ange-
wandt - mit Erfolg.

KPE

99?

BEWEGUNGS-
THERAPIE
MANUELLE
LYMPHDRAINAGE SELBST-
NACH DR. VODDER MANAGEMENT
KOMPRESSION

HAUTPFLEGE

ie erfolgreiche Behandlung eines

Armlymphdodems beruht auf der
~kombinierten physikalischen Entstau-
ungstherapie” (KPE), die aus fiinf inei-
nandergreifenden Sé&ulen besteht. Die
Manuelle Lymphdrainage nach Dr. Vodder
ist die initiale Behandlungsform, mit der
geschulte Therapeut:innen Stauungen
wirksam lgsen kénnen. Die Kompression
stabilisiert das Ergebnis, vermindert
Schwellungen und beugt Verhartungen
vor. Zusammen mit sorgsamer Haut-
pflege, einer individuell ausgelegten

Bewegungstherapie und konsequent
gefiilhrtem Selbstmanagement kann eine
nachhaltige Linderung der Symptome und
eine splrbare Verbesserung der Lebens-
qualitat erreicht werden.

Bestandteile des
Selbstmanagements:
- Hautpflege

- Kompression

- Bewegungstherapie
- Erndhrung



MANUELLE
LYMPHDRAINAGE

Die Manuelle Lymphdrainage nach Dr. Vodder wird von eigens ausgebildetem Fachpersonal durchgefiihrt.

ie Manuelle Lymphdrainage nach Dr.

Vodder bildet die Kernkompetenz
des Wittlinger Therapiezentrums, ist we-
sentlicher Bestandteil der kombhinierten
physikalischen Entstauungstherapie und
wird seit vielen Jahren erfolgreich an-
gewandt. Diese spezielle Technik arbeitet
mit kreis- oder spiralformigen Griffen.
Dabei besteht enger Hautkontakt. D. h.
die Haut Gber dem darunterliegenden Ge-
webe wird gekonnt verschoben, um so die
tiberschiissige Lymphfliissigkeit manuell
abzutransportieren.
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Bei der manuellen Lymphdrainage nach
Dr. Vodder wird mit der Haut gearbeitet,
nicht auf der Haut. Durch den Wechsel
aus Druckanstieg und Druckabfall ent-
steht die notwendige Pumpwirkung. Der
Druckaufbau erfolgt stets in Richtung des
Lymphabflusses. Die Technik wird meist
auf trockener Haut angewendet. Ist die
Haut an manchen Stellen nicht verschieb-
bar, beispielsweise an Narben, am Rand
eines Ulcus cruris (Geschwiirs), an prallen
Odemen oder bei sehr trockenem, rauem
Hauthild, wird zusatzlich Ol verwendet.

HAUTPFLEGE

Celuvase: durch Mikrozirkulation zu Wohlgefihl

er Stellenwert der Hautpflege ist beim

Armlymphédem sehr hoch. Zum einen
wird die Haut durch den Gewebedruck,
die Spannung und die Uberdehnung stark
strapaziert. Zum anderen verursacht die
unerldssliche Kompression zuséatzliche
Hautirritationen. Hier muss unbedingt auf
eine behutsame und regelméaRige Unter-
stiitzung der natirlichen Hautfunktionen
Acht gegeben werden. Das Pflegeritual
beginnt bei der sanften, rickfettenden,
seifenfreien Reinigung. Passende, riick-
fettende, feuchtigkeitsspendende Salben
fiihren zur schonenden Pflege der gefor-
derten Hautareale.

Therapieunterstiitzende Spezialprodukte
wie die Celuvase gehoren seit vielen Jah-

Celuvase konnen Sie direkt im Wittlinger Therapiezentrum bestellen.

ren zu unserer Odemtherapie. Die Creme
wurde - unter anderem - gezielt fir die
Behandlung von Menschen mit Lip- und
Lymphodem entwickelt. Die wertvollen In-
haltsstoffe von Celuvase steigern die Puls-
tatigkeit der kleinen Arterien und erhéhen
die kapillare Durchblutungsgeschwindig-
keit. Die verbesserte Mikrozirkulation hilft
Stauungen zu I6sen und Schwellungen zu
vermindern. Die Creme beruhigt empfind-
liche, trockene Haut und macht sie ge-
schmeidig. Das Hauthild wird schrittweise
verbessert.

Fir spiirbare Ergebnisse ist Regelmafig-
keit entscheidend. Ihre Wirkung baut sich
langsam und stetig auf. Konsequente Haut-
pflege ist eine wichtige Saule der KPE.
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KOMPRESSION

Die fachgerechte Bandagierung eines Armlymphédems.

Neben der manuellen Lymphdrainage
nach Dr. Vodder ist die richtige und
konsequente Bandagierung eine weite-
re, wichtige Saule in der Behandlung von
Armlymphddemen.

Die Kompression unterstiitzt die posi-
tive Wirkung der vorangegangenen Be-
handlung und konserviert die bereits
erzielte Volumenreduzierung. Durch die
Bandagierung wird nicht nur der vendse,
sondern auch der lymphatische Riick-
fluss unterstiitzt, wodurch eine erneute
Anschwellung des betroffenen Kdrper-
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teils verzégert werden kann. Die fachge-
rechte Kompression dient zusatzlich der
Erweichung von Fibrosen (Vermehrung
und Verhéartung von Bindegewebe) und
beugt der unerwiinschten Verdnderung
der Hautkonsistenz, die haufig bei Ode-
merkrankungen vorkommt, vor.

Um die, durch die stationdre Therapie,
erreichte Odemreduktion maglichst lan-
ge aufrechtzuerhalten, werden jedem
Patienten mafgefertigte Kompressions-
striimpfe mit nach Hause gegeben.

BEWEGUNGS -
UBUNGEN

Durch gezielte Bewegung unter Kompression kann
eine weitere Reduktion des Odems erzielt werden. Der,
in der Bandage entstehende, Druck und die gesteigerte

Arterienpulsation regen Ihre Lymphangiomotorik an.

1

Setzen Sie sich an einen Tisch: Heben und senken Sie IThre Schultern wechselweise. Er-
weitern Sie die Ubung durch Bewegungen nach vorne und hinten bzw. durch kreisende
Bewegungen. Wechseln Sie die Richtung und beginnen Sie von vorne.

2

Die Arme gestreckt auf 90° anheben; die Finger sind gespreizt und gestreckt. Die Hand-
flachen zeigen nach unten. Anschliefend die Arme drehen, sodass die Handfldachen nach
oben zeigen, dann wieder nach unten. Die Ubung langsam, kontrolliert und gegen einen
gedachten Widerstand ausfiihren.
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Heben Sie Thre Arme seitlich mit einer leichten Ellenbogenbeugung an und pressen Sie
Thre Hande vor dem Korper zusammen. 7 Sek. halten. Danach verhaken Sie Ihre Finger
und ziehen Ihre Hande kraftig - auch 7 Sek. - auseinander. Wiederholen Sie die Ubung.

4

Die Arme gestreckt bis auf 90° anheben. Die Finger sind gestreckt und gespreizt. Dre-
hen Sie IThre Hande nach oben und ballen Sie sie zu einer Faust. Beginnen Sie jetzt Ihre
Arme im Ellenbogen zu beugen. Achten Sie darauf Ihre Arme dabei nicht iiber 80° anzu-
winkeln. Anschliefend die Arme wieder strecken, die Finger spreizen und die Handfla-
chen nach unten drehen. Machen Sie mehrere Wiederholungen. Wichtig: Fithren Sie alle
Bewegungen gegen einen gedachten Widerstand durch.
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Unterarme und Handflachen liegen auf dem Tisch. Den Handriicken gegen einen gedach-
ten Widerstand langsam anheben und wieder senken. Danach die Handflachen auf die
Unterlage driicken. Das Anheben des Handriickens vor dem Bewegungsende beenden.

Legen Sie Thre Unterarme auf den Tisch. Kreisen Sie Ihre Hande gegen einen gedachten
Widerstand. Wechseln Sie nach einer Zeit die Richtung.

Ihre Unterarme liegen wieder flach auf dem Tisch. Strecken und spreizen Sie Ihre Fin-
ger und halten Sie diese Paosition. Anschliefend schliefen Sie Thre Hande langsam zu
einer Faust. Wiederholen Sie diesen Vorgang mehrmals.
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ATEMUBUNGEN

Auf der linken Seite liegend: unteres Bein gestreckt, oberes Bein gebeugt, Knie beriihrt
die Unterlage. Den Oberkorper langsam nach hinten drehen, dabei bleibt das Knie in
Kontakt mit dem Boden. Den obenliegenden Arm anheben und - sofern schmerzfrei
- seitlich neben dem Kopf ablegen; bei Bedarf mit Auflagematerial unterstiitzen. 10
Minuten halten und ruhig atmen. Danach in Riickenlage wechseln und 5 Minuten nach-
spliren, wohin der Atem flie3t. Seite wechseln und wiederholen.

Legen Sie sich in Riickenlage: ein Kissen unter dem Kopf. Bewegen Sie beide Beine nach-
einander nach links bis ans Gelenkende. Den Oberkdrper leicht nach links mitnehmen.
Gesad und Schulterblatter bleiben flach am Boden. Neigen Sie den Kopf nach links, die
Nase zeigt zur Decke. Den rechten Arm neben dem rechten Ohr ablegen; bei Schmerzen
mit Polstern unterlagern. Etwa 5 Minuten halten, langsam lésen und Ihren Atem nach-
spiren. Danach die Seite wechseln.

Zu den Ubungen empfehlen wir Entspannungsmusik.
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ERNAHRUNG

Diatetische Ma[3nahmen

Im Restaurant des Wittlinger Therapiezentrums speisen Sie sehr ausgewogen und gesund.

In der Odembehandlung spielt die Er-
nahrung eine wichtige Rolle fiir den Er-
folg der Therapie. Eine ausgewogene Kost
unterstiitzt den Lymphfluss, aktiviert den
Stoffwechsel und starkt das allgemeine
Wohlbefinden.

An erster Stelle steht die ausreichende
Fliissigkeitszufuhr. Etwa zwei Liter Was-
ser oder ungesiiffte Krautertees tdglich
helfen, den Stoffwechsel anzuregen und
den Lymphfluss zu fordern. Ebenso wich-
tig ist ein bewusster Umgang mit Salz.
Eine sparsame Salzzufuhr tragt dazu
bei, den Flissigkeitshaushalt im Gleich-
gewicht zu halten und das Gewebe zu ent-
lasten. Ballaststoffreiche Lebensmittel
wie Gemise, Salate, Vollkornprodukte,
Hilsenfriichte und Obst fordern eine gute

Verdauung und unterstiitzen die innere
Balance. Auch eine ausreichende Zufuhr
an hochwertigem Eiweif3 - etwa aus Hiil-
senfriichten, Niissen, Samen, Fisch, Eiern
oder Milchprodukten - ist fiir die Rege-
neration und Zellerneuerung bedeutsam.
Achten Sie auf Ihr Gewicht. Jedes Kilo
weniger an Ubergewicht hilft, das Lymph-
system zu entlasten und die Beweglichkeit
zu verbessern. Gesunde Fette in kleinen
Mengen, vor allem aus Raps-, Oliven- oder
Nussdlen, wirken entziindungshemmend
und unterstiitzen die Zellfunktion, ohne
zu belasten.

Grundsatzlich gilt: Frisch und natiirlich
zubereitete Speisen sind nahrstoffrei-
cher und enthalten weniger verstecktes
Salz, Zucker und Zusatzstoffe.
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VERHALTENS-

REGELN

1.IN BERUF UND HAUSHALT

- Verletzungen, Uberanstrengung, Hitze
und Kalte meiden

- Vorsicht mit dem Kiichenmesser

- Vorsicht beim Nahen und Biigeln

- Kein Abwaschen mit heifem Wasser

- Keinen heif3en Ofen/Backofen ohne
Handschuhtopflappen benutzen

- Keine schwere Einkaufstasche tragen

- Keine Zigarette in die Hand des 6dema-
tdsen Armes nehmen

- Keine Uhr am betroffenen Arm tragen

- Bei Arbeiten im Haushalt Armstrumpf
u. Gummihandschuhe tragen

2.BEI DER KLEIDUNG

- Die Trager des Biistenhalters diirfen
nicht einschneiden

- Tragen Sie eine federleichte Prothese

3. BEI DER KORPERPFLEGE

- Auf griindliche Hautpflege setzen

- Den Nagelfalz nicht schneiden

- Vorsicht beim Feilen der Nagel

- Nagelhaut nicht zuriickschieben

- Keine reizenden Kosmetika verwenden
- Keine Sauna besuchen

- Beim Sonnen betroffene Stelle abdecken
- Keine knetende Massage des Armes

4. BEIM FRISEUR
- Schulter/Arm vor der Hitze der Tro-
ckenhaube/des Haarféhns schiitzen

5.IM GARTEN
- Verletzungen vermeiden (z. B. Stacheln)
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6. BEI DER TIERHALTUNG
- Bisse und Kratzer am ddematdsen
Arm unbedingt vermeiden

7.BEIM SPORT
- Uberanstrengungen, Frostschaden
und Verletzungen vermeiden

8. BEI DER ERNAHRUNG

- Sollgewicht halten

- Auf ausgewogene Ernahrung achten
- Kochsalzzufuhr einschranken

9. WAHREND DES TAGES

- Spezielle gymnastische Ubungen mit
Armstrumpf durchfiihren

- Denverordneten Armstrumpf tragen

10. WAHREND DER NACHTRUHE
- Den ddematdsen Arm hochlagern

11. BEI DER URLAUBSPLANUNG
- Insektenverseuchte Gebiete meiden

12. BEIM ARZT

- Keine Blutdruckmessung, Injektion,
Blutabnahme, Akupunktur oder Heilan-
dsthesie auf der geschwollenen Seite

13. SOFORTMASSNAHME
- Beim Auftreten einer Entziindung am
ddematdsen Arm, rasch Arzt aufsuchen

*Die Verfiigharkeit der angegebenen Literatur kann zeitlich beschrankt sein.

INSPIRATIONEN

UND

PODCAST

Dr. Silke Grummt iiber das Lymphddem
www.wittlinger-therapiezentrum.com/
podcast

VIDEOS

Odemgymnastik und -bandagierung
www.wittlinger-therapiezentrum.com/
videos

Erfahrungsberichte von Patienten
www.wittlinger-therapiezentrum.com/
erfahrungsberichte

BUCHER*

Manuelle Lymphdrainage nach Dr. Vodder
H. Wittlinger, D. Wittlinger, A. Wittlinger,
M. Wittlinger - Thieme Verlag

ISBN: 9783131400727

Aktive Krebstherapie und Vollwertkost
Axel Meyer, Dr. Peter Wolf, Cordula Bruch
Taoasis Verlag -

ISBN 3-926014-13-X,

ISBN 139783926014139

Prognose Hoffnung: Liebe, Medizin und
Wunder Dr. med. Bernie Siegel

Ullstein Buchverlag

ISBN 10 3548364047,

ISBN 13 9783548364049

ADRESSEN

WICHTIGE ADRESSEN

Wittlinger Therapiezentrum GmbH
Alleestraf3e 30, 6344 Walchsee, Osterreich
Tel. 05374/5245-0
www.wittlinger-therapiezentrum.com

Gesellschaft fiir Manuelle Lymph-
drainage nach Dr. Vodder und sonstige
lymphologische Therapien

Alleestrape 30, 6344 Walchsee, Osterreich
Tel. 05374/5245-0

www.gfmlv.at

Osterreichische Lymph-Liga

Postfach 41, 2560 Berndorf, Osterreich
Tel. 02672/84473

www.lymphliga.at

Osterreichische Krebshilfe -
Krebsgesellschaft

Tuchlauben 19/10, 1010 Wien, Osterreich
Tel. 01/7966450

www.krebshilfe.net

Lymph Netzwerk
Vogteistra3e 50a

23570 Libeck-Travemiinde
Deutschland
www.lymphnetzwerk.de

Osterreichische Gesellschaft f. Onkologie
Sofienalpenstraf3e 17

1140 Wien, Osterreich

www.oego.or.at
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