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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

es ist mir eine grofle Freude, lhnen dieses Buch Uiber Sitz-
gymnastik flir Personen mit Polyneuropathie vorzustellen.

Als Autorin dieses Werkes habe ich mich intensiv mit den
Bedirfnissen und Herausforderungen von Menschen mit Poly-
neuropathie auseinandergesetzt und mochte |hnen mit
diesem Buch eine praktische Anleitung bieten, wie Sie durch
gezielte Ubungen lhre Lebensqualitit verbessern kénnen.

Polyneuropathie ist eine komplexe und oft belastende Erkran-
kung, die viele Bereiche des taglichen Lebens beeinflussen
kann. Doch trotz der Herausforderungen, denen Sie sich
stellen mussen, gibt es Moglichkeiten, lhren Korper zu starken
und lhre Lebensqualitat zu steigern.

Sitzgymnastik bietet hier eine sanfte und effektive Moglich-
keit, Ihre korperliche Fitness zu verbessern und lhre Mobilitat
zu erhalten.



In diesem Buch finden Sie eine Vielzahl von Ubungen, die
speziell auf die Bediirfnisse von Menschen mit Polyneuro-
pathie zugeschnitten sind. Von einfachen Dehnlibungen bis
hin zu koordinativen Bewegungsabldufen — die Ubungen sind
so konzipiert, dass sie sowohl effektiv als auch sicher
durchgeflihrt werden kdnnen.

Ich hoffe, dass Ihnen dieses Buch dabei hilft, neue Wege zu
finden, um mit |hrer Erkrankung umzugehen und lhren Alltag
aktiver und vitaler zu gestalten. Denn auch wenn Poly-
neuropathie |hr Leben beeinflusst, bedeutet das nicht, dass
Sie lhre Lebensqualitdat aufgeben miissen. Mit der richtigen
Unterstiitzung und den richtigen Ubungen kénnen Sie lhren
Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden finden.

Herzlichst,

Thre Vera Enzion






Alphabet
in die Luft schreiben

1. Setzen Sie sich bequem auf
einen Stuhl und achten Sie
darauf, dass |hr Riicken gera-
de ist und Ihre FiRe flach auf
dem Boden stehen.

2. Heben Sie lhren rechten
Arm an und strecken Sie lhren
rechten  Zeigefinger nach

oben.

3. Beginnen Sie, das Alphabet
in die Luft zu schreiben, ange-
fangen beim Buchstaben A.

4. Konzentrieren Sie sich
darauf, die Buchstaben klar
und deutlich zu schreiben.

5. Achten Sie darauf, die
Bewegungen langsam und
kontrolliert auszufihren.

6. Konzentrieren Sie sich
darauf, die Muskeln in lhrem
Arm zu aktivieren und lhre
Handgelenksbeweglichkeit zu
verbessern, wahrend Sie die
Buchstaben schreiben.

7. Wenn Sie das Alphabet mit
lhrem rechten Zeigefinger
geschrieben haben, wechseln
Sie zum linken Zeigefinger.

8. Heben Sie lhren linken
Arm an und wiederholen Sie
den Vorgang, indem Sie das
Alphabet erneut in die Luft
schreiben.



So geht’s weiter

9. Wiederholen Sie diesen

Vorgang mehrmals abwech-
selnd mit lhrem rechten und
linken Zeigefinger.

10. Konzentrieren Sie sich auf
die Bewegungen lhrer Finger
und versuchen Sie, |hre
Gedanken auf den Moment zu
lenken.

Das abwechselnde Schreiben
des Alphabets mit dem
rechten und linken Zeige-
finger ist eine ausgezeichnete
Moglichkeit, die Fingerfertig-
keit, Koordination und Fein-
motorik zu verbessern.



Arm-Bein-Dehnung

1. Setzen Sie sich aufrecht auf
einen Stuhl und achten Sie
darauf, dass |hr Riicken
gerade ist und lhre FiRe fest
auf dem Boden stehen.

2. Strecken Sie lhre Arme

seitlich aus, so dass sie
parallel zum Boden sind. lhre
Handflachen nach

unten.
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3. Offnen Sie die Oberschen-
kel so weit wie moglich, so
dass sie parallel zum Boden
sind.

4. Halten Sie lhre FuRe flach
auf dem Boden und achten Sie
darauf, dass lhre Knie uber
Ihren Kndcheln bleiben.
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5. Spannen Sie die Bauch-
muskeln an, um die Wirbel-
saule zu stabilisieren und um
eine aufrechte Haltung beizu-
behalten.

6. Atmen Sie tief ein und
halten Sie diese Position fir
ein paar Sekunden, wahrend
Sie die Dehnung in den
Armen, Schultern und Brust-

muskeln spiren.

7. Achten Sie darauf, dass Sie
die Spannung in den Schul-
tern oder im Nacken nicht
erhohen.

8. Halten Sie die Schultern
entspannt und die Nacken-
muskulatur locker.



So geht’s weiter

9. Atmen Sie langsam aus und
kehren Sie in die Ausgangs-
position zurtick.

Sie die
wdahrend

10. Wiederholen
Ubung mehrmals,
Sie auf lhre Atmung achten
und die Dehnung in den
Armen und Schultern bewusst

wahrnehmen.

11

Diese Ubung verbessert die

Flexibilitat der Schulterge-
lenke und Brustmuskeln und
tragt zur Verbesserung der
Haltung bei. Fihren Sie sie
regelmaRig durch, um die
Beweglichkeit in  diesen
Bereichen zu erhalten und
Verspannungen zu lésen.



Armstrecker

1. Setzen Sie sich bequem auf
einen Stuhl.

2. Achten Sie darauf, dass Ihr
Ricken gerade ist und lhre
FiRe flach auf dem Boden
stehen.

3. Legen Sie die Hande auf die
Oberschenkel oder halten Sie
sie seitlich neben dem Korper.

4. Heben Sie beide Arme
gleichzeitig Uber den Kopf.
Strecken Sie die Arme so weit
wie moglich nach oben.
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5. Halten Sie die Position fir
15-30 Sekunden, wobei Sie
die Schultermuskulatur aktiv
anspannen.

6. Senken Sie die Arme kon-
trolliert wieder ab, bis sie
wieder seitlich neben dem
Korper oder auf den Ober-
schenkeln liegen.

7. Fihren Sie 10-15 Wieder-

holungen durch, je nach

Bedarf und Fitnesslevel.



Achten Sie darauf, dass die
Bewegung kontrolliert

und
flieBend ist, um Verletzungen
zu vermeiden.

Sie die
erhohen mochten, kénnen Sie

Wenn Intensitat
leichtes Gewicht (wie Hanteln
oder Wasserflaschen) in den
Handen halten.
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Armheben im Sitzen ist eine
effektive Ubung, um die
Schultermuskulatur zu krafti-
gen und die Beweglichkeit der
Arme zu verbessern. Inte-
grieren Sie diese Ubung regel-
maRig in Ilhre Routine, um die
oberen Riickenmuskeln
starken und Verspannungen

ZUu

zu reduzieren.



Ausgestrecktes
Bein anheben

1. Setzen Sie sich aufrecht auf
einen Stuhl. Stellen Sie sicher,
dass |hre FilRe flach auf dem
Boden stehen und lhre Knie
im rechten Winkel gebeugt
sind.

2. Legen Sie lhre Hande zur
Stabilisierung auf den Stuhlsitz
neben lhre Hiften oder auf
die Amlehnen.

3. Atmen Sie tief ein und span-
nen Sie lhre Bauchmuskeln

leicht an, um |hre Korper-

haltung zu stabilisieren.

4. Konzentrieren Sie sich auf
ein Bein und heben Sie es
langsam vom Boden ab.
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5. Versuchen Sie, das Knie
gestreckt zu halten, aber es
ist in Ordnung, wenn es leicht
gebeugt ist.

6. Heben Sie das Bein so
hoch wie moglich an. Halten
Sie die Position einen Mo-
ment lang, um die Anspan-
nung in der Beinmuskulatur
zu spuren.

7. Senken Sie das Bein lang-
sam und kontrolliert zurlick
zum Boden, aber berilhren
Sie den Boden nicht mit dem
FuR. Halten Sie es in der Luft,
um die Spannung aufrecht-
zuerhalten.



