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Online-Kurs Fit sein mit Amyloidose

Fit sein mit Amyloidose

1. Kraftigungsiibungen bei Amyloidose

Bizeps-Training

Ubersicht Bewegungsiibungen fiir Patient:innen mit
Amyloidose

Fiir Amyloidose-Patient:innen ist es wichtig, dass Sie mit Ihrer Erkrankung in

Bewegung bleiben. Durch korperliches Training kann eine eingeschrankte

Beweglichkeit verbessert und die Muskelkraft und Ausdauer gestarkt werden.

Bei Amyloidose-Patient:innen mit Polyneuropathie férdern gezielte Ubungen
die Feinmotorik und Gangsicherheit. Ein regelmaRiges Training, das an ILhre
Bediirfnisse und Beschwerden angepasst ist, kann somit zu einer Verbesserung
Threr Kérperfunktionen fiihren und Ihre Lebensqualitdt im Alltag steigern.

Dazu haben wir fiir Sie die folgende Ubersicht iiber die Bewegungsiibungen aus

dem Kurs ,,Fit sein mit Amyloidose” gestaltet.

Sie konnen diese ausdrucken und mit IThrem Behandlungsteam absprechen, ob
die einzelnen Ubungen fiir Sie geeignet sind und ob Sie etwas Besonderes
beachten sollten. Wichtig bei IThrem Training ist, dass Sie auf

Ihren Korper héren und bei auftretenden Beschwerden das

Training pausieren und diese arztlich abklaren lassen.

Weitere Informationen und Videos
zu den Ubungen finden Sie unter
www.selpers.com/amyloidose/
fit-sein-mit-amyloidose/

Trainingsziel: Bizeps-Curls eignen sich, um den Beugemuskel der Arme zu starken.
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1a. Bizeps-Curls

Hilfsmittel: Zur Steigerung der Ubung konnen

Hanteln in den Handen gehalten werden. _E _= —
Als Alternative eignen sich gefiillte Wasserflaschen.

Ausfiihrung:

- Stellen Sie sich gerade hin und lassen Sie Ihre Arme locker nach unten hiangen.
Thre Handflachen zeigen nach vorne.

- Beugung Sie nun Ihre Arme, sodass Ihre Handflidchen in Richtung Schultern kommen.

- Strecken Sie Thre Arme wieder langsam nach unten und wiederholen Sie diesen

Vorgang.

1b. Seitliche Bizeps-Curls i g
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Hilfsmittel: Zur Steigerung der Ubung konnen
Hanteln in den Hianden gehalten werden. e A
Als Alternative eignen sich gefiillte Wasserflaschen.
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Ausfiihrung:
- Winkeln Sie Ihre Arme neben dem Koérper in einem rechten Winkel an.

- Beugen Sie dann die Arme nach aulsen und oben, bis Ihre Ellenbogen auf Hohe
Threr Schultern sind. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre Schultern entspannen.

- Bringen Sie Ihre Arme wieder neben Ihren Kérper und wiederholen Sie diesen
Vorgang.




Trizeps-Training
Trainingsziel: Ubungen fiir den Trizeps-Muskel eignen sich, um den Streckmuskel der

Arme zu starken.
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1c. Arm hoch strecken

Hilfsmittel: Zur Steigerung der Ubung kénnen ‘ ‘zﬁ{;
Hanteln in den Hianden gehalten werden. Als

Alternative eignen sich gefiillte Wasserflaschen.
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Ausfiihrung: g

- Strecken Sie zuerst einen Arm senkrecht nach oben. Beugen Sie dann Ihren
Arm nach hinten in Richtung Riicken, sodass Ihre Hand zwischen die Schulter-
blatter kommt.

- Strecken Sie dann langsam den Arm wieder senkrecht nach oben in die Luft.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang und fiihren Sie die Ubung mit der anderen
Hand aus.
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1e. Gymnastikball andriicken

Hilfsmittel: Fiir diese Ubung benétigen Sie einen
kleinen Gymnastikball, ungefdhr in der GroRe
eines Fulballs.
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Ausfiihrung: :
- Winkeln Sie einen Arm im rechten Winkel neben Ihrem Korper an.
- Klemmen Sie den Gymnastikball zwischen Ihren Kérper und Ihren Arm.
- Driicken Sie den Gymnastikball aus der Kraft Ihres Armes an den Kérper.
- Losen Sie die Anspannung wieder, ohne dass der Ball herunterfallt.
- Wiederholen Sie diesen Vorgang und fiihren Sie die Ubung mit dem anderen
Arm aus.
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1d. Arm nach hinten strecken

Hilfsmittel: Zur Steigerung der Ubung kénnen
Hanteln in den Hianden gehalten werden. Als
Alternative eignen sich gefiillte Wasserflaschen.

Ausfiihrung:

- Strecken Sie Ihre Arme senkrecht nach unten neben den Korper.

- Ziehen Sie beide Arme gleichzeitig gerade hinter den Korper, bis Sie eine leichte
Spannung in den Oberarmen spiiren.

- Fiihren Sie die gestreckten Arme wieder langsam neben den Kérper.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang.
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1f. Hoch- und Tiefsetzen

Hilfsmittel: Fiir diese Ubung benétigen Sie einen
standfesten Stuhl.

Ausfiihrung:

- Setzen Sie sich auf einen Stuhl. Halten Sie sich
mit beiden Armen an den vorderen Aulienkanten des Stuhls fest.

- Rutschen Sie mit dem GesaR iiber die Kante des Stuhls.

- Beugen Sie nun Thre Arme und senken Sie Ihr Gesals nach unten herab.

- Kommen Sie langsam wieder in die Ausgangsposition auf den Stuhl zuriick.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang.

Weitere Informationen und Videos zu den Ubungen finden Sie unter www.selpers.com/amyloidose/fit-sein-mit-amyloidose/
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Kraftigung der gesamten Armmuskulatur Oberschenkel-Training

Trainingsziel: Mit diesen Ubungen kriftigen Sie die Muskulatur Ihrer Oberschenkel fiir
mehr Kraft in den Beinen.

Trainingsziel: Mit diesen Ubungen beanspruchen und kriftigen Sie Ihre gesamte
Armmuskulatur.

12. Rudern a 8
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Hilfsmittel: Fiir diese Ubung benétigen Sie ein ' ( /

Gymnastikband. Sie kdnnen den Bewegungsablauf @;lr_\/ - 1__..J

aber auch ohne Gymnastikband durchfiihren.

Ausfiihrung:

- Stellen Sie einen Fuld auf das Gymnastikband.

- Steigen Sie mit dem anderen Ful einen Ausfallschritt nach hinten.

- Lehnen Sie Ihren Oberkdrper eine Spur nach vorne. Greifen Sie das gespannte
Gymnastikband mit beiden Handen.

- Ziehen Sie das Gymnastikband mit gestreckten Armen nach hinten und oben.

- Senken Sie Thre Arme danach wieder neben den Korper ab. Wiederholen Sie diesen
Vorgang und fiihren Sie die Ubung mit dem anderen Bein aus.

1i. Aufstehen und Hinsetzen

Hilfsmittel: Fiir diese Ubung benétigen Sie einen
standfesten Stuhl.

Ausfiihrung:
- Setzen Sie sich auf einen Stuhl.
- Stehen Sie auf und setzen Sie sich wieder. Wiederholen Sie diesen Vorgang.

Steigerung:

- Beugen Sie im Stehen Ihre Knie, bis Sie Ihre Fulsspitzen nicht mehr sehen kdnnen.

- Beugen Sie Ihren Oberkorper nach vorne und Ihr Gesal Richtung Stuhl - so als ob
Sie sich hinsetzen wiirden. Kommen Sie wieder hoch zum Stehen. Ihre Arme kdnnen
Sie in der Bewegungsausfiihrung mitschwingen lassen. Bringen Sie dazu Ihre Hinde
wdahrend dem Absenken vor den Korper zusammen. Schwingen Sie die Arme beim
Aufstehen nach hinten. Wiederholen Sie diesen Vorgang.

1h. Liegestiitze an der Wand Egeper
Hilfsmittel: Diese Ubung wird an einer freien
Wand durchgefiihrt.

Ausfiihrung:
- Bringen Sie Ihre Handflachen auf der Hohe
Ihres Gesichts an eine Wand.
- Beugen Sie Thre Arme, sodass Sie mit Kérper und Gesicht in Richtung Wand kommen.
- Strecken Sie Ihre Arme langsam wieder und wiederholen Sie diesen Vorgang.

Steigerung:
- Beugen Sie Ihre Knie abwechselnd und ziehen Sie die Fersen dabei Richtung Boden.
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1j. Oberschenkel anspannen

£
Hilfsmittel: Fiir diese Ubung benétigen Sie einen ¥ '
kleinen Gymnastikball, ungefahr in der GroRe s -.Id-

eines Fulballs.

Ausfiihrung:

- Fiihren Sie die Ubung im Sitzen oder im Stehen mit leicht gebeugten Knien durch.
- Achten Sie bei der Ausfiihrung auf einen gerade gestreckten Riicken.

- Klemmen Sie einen Gymnastikball zwischen Ihre Oberschenkel.

- Legen Sie Ihre Hande entspannt auf Ihre Oberschenkel ab.

- Driicken Sie Ihre Oberschenkel und somit den Gymnastikball zusammen.

- Entspannen Sie Ihre Beine wieder und wiederholen Sie diesen Vorgang.

Weitere Informationen und Videos zu den Ubungen finden Sie unter www.selpers.com/amyloidose/fit-sein-mit-amyloidose/




Kraftigung der gesamten Beinmuskulatur

Trainingsziel: Mit diesen Ubungen trainieren Sie nicht nur Thre Oberschenkel, sondern
die gesamte Muskulatur Ihrer Beine.

1k. Zehenstand

Hilfsmittel: Fiir mehr Standsicherheit bei der
Ausfiihrung konnen Sie einen Stuhl verwenden. =1

Ausfiihrung:

- Finden Sie einen sicheren Stand und stellen
Sie sich in den Zehenspitzenstand.

- Senken Sie Ihre Fiike wieder ab und gehen Sie dabei in eine leichte Kniebeuge.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang.
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1m. Treppen steigen : Eede

Hilfsmittel: Fiir die Ausfiihrung dieser Ubung
brauchen Sie eine feste Erhhung wie eine Treppe
oder ein Steppbrett.

Ausfiihrung: B
- Tippen Sie mit den Fiiken abwechselnd auf das
vor IThnen liegende Steppbrett oder die Treppenstiege.
- Steigern Sie die Ubung, indem Sie abwechselnd mit Ihren FiiRen die zweite
Treppenstiege antippen.
- Beginnen Sie anschlieBend auf die Erh6hung zu steigen und wieder abzusteigen.
- Wiederholen Sie diesen Vorgang.

1l. Beine strecken ¢ i
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Hilfsmittel: Fiir diese Ubung benétigen Sie ein =t _ i) ‘ 1
Gymnastikband. Fiir mehr Standsicherheit beider © | & i
g o ==
Ausfiihrung kdnnen Sie einen Stuhl verwenden. —

Ausfiihrung:

- Binden Sie ein Gymnastikband so zusammen, sodass Sie es in einem hiiftbreiten
Stand um Ihre Unterschenkel spannen konnen.

- Beginnen Sie dann ein Bein gerade nach vorne zu strecken. Die Spannung in dem
Gymnastikband soll dabei stets bestehen bleiben.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang und fahren Sie mit dem anderen Bein fort.

Steigerung: Sie konnen diese Bewegungsabfolge auch in andere Richtungen ausfiihren.
Strecken Sie dafiir Ihr Bein entweder zur Seite oder nach hinten. Noch anspruchs-
voller: Kreuzen Sie das Bein nach vorne iiber das Standbein und bringen es dann
wieder neben das Standbein.

n. Wandsteher 7 selpors

Hilfsmittel: Diese Ubung wird an einer freien
Wand durchgefiihrt.
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Ausfiihrung:
- Lehnen Sie sich mit dem Riicken an eine Wand.
- Ihre FiiRe befinden sich etwa einen halben Meter von der Wand entfernt.
Beugen Sie dann langsam Ihre Knie und rutschen Sie an der Wand herab.
- Bringen Sie Ihre Hinde mit dem Handriicken zur Wand. Die Hande sollten nicht zu
nah am Kérper sein.
- Halten Sie die Position und atmen Sie ruhig und mit gestrecktem Oberkorper weiter.

Steigerung: Beginnen Sie diese Ubung mit wenigen Sekunden und steigern Sie mit
der Zeit die Haltungsdauer. Stellen Sie sich hierfiir am besten eine Stoppuhr. Sie
kénnen neben der Haltungsdauer die Ubung auch steigern, indem Sie weiter in die
Knie gehen.

Weitere Informationen und Videos zu den Ubungen finden Sie unter www.selpers.com/amyloidose/fit-sein-mit-amyloidose/
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2. Ubungen fiir Gleichgewicht und Feinmotorik

Gleichgewichtstraining (Standsicherheit) Gleichgewichtstraining (Schrittphase)
Trainingsziel: Mit diesen Ubungen trainieren Sie Ihren Gleichgewichtssinn, Trainingsziel: Mit diesen Ubungen stirken Sie Thren Gleichgewichtssinn und Ihre
insbesondere Ihre Stand- und Gangsicherheit. Koordination.
2a. Sicherer Stand 4 B 2c. Schrittphase
Hilfsmittel: Fiir diese Ubung kann es hilfreich sein, . Hilfsmittel: Fiir diese Ubung kann es hilfreich sein,
einen standfesten Stuhl zur Unterstiitzung zu ver- R ‘ einen standfesten Stuhl zur Unterstiitzung zu ver-
wenden. i wenden.
Ausfiihrung: Ausfiihrung:
- Finden Sie einen aufrechten und sicheren Stand. Beugen Sie Ihre Knie ein wenig. - Finden Sie einen sicheren Stand und starten Sie
- Nehmen Sie Ihre Fiile auf dem Untergrund bewusst wahr. damit, mit einem Bein vor- und zuriickzusteigen. Der Ausfallschritt kann immer
- Wenn Sie sich sicher fiihlen, schlie®en Sie Ihre Augen. Spiiren Sie nach, ob Sie grofer werden.
einen Unterschied wahrnehmen. - Wiederholen Sie diese Ubung und wechseln Sie anschlieRend auf das andere Bein.
Steigerung:
- Finden Sie einen sicheren Stand und halten Sie sich an einer Stuhllehne fest.
- Losen Sie einen Fulk vom Boden. Wenn Sie sich sicher fiihlen, bringen Sie Ihre
Hand vom Stuhl weg. Wenn es Ihnen maglich ist, konnen Sie Ihre Augen im
Einbeinstand schlieRen.

2b. FulRkreisen a 2d. Schrittphase mit Steigerung

Hilfsmittel: Fiir die Steigerung der Schrittphase
konnen Sie ein Balance-Pad, einen kleinen
Gymnastikball oder eine Treppe nutzen.

Hilfsmittel: Fiir diese Ubung kann es hilfreich sein,

einen standfesten Stuhl zur Unterstiitzung zu ver- | ot
wenden. QFE! = A

Ausfiihrung:

- Finden Sie einen sicheren Stand und stellen Sie
sich auf ein Bein. Halten Sie sich an einer Stuhllehne fest.

- Zeichnen Sie mit dem angehobenen Fulk Kreise oder Namen in die Luft.
Wenn Sie sich sicher fiihlen, bringen Sie Thre Hand vom Stuhl weg.

- Wiederholen Sie die Ubung mit Ihrem anderen Bein.

Ausfiihrung:

- Finden Sie auf einem der Hilfsmittel einen
sicheren Stand. Starten Sie mit einem Bein vor- und zuriickzusteigen.

- Wiederholen Sie diese Ubung und wechseln Sie anschlieRend auf das andere Bein.

- Wenn Sie sich fit genug fiihlen, konnen Sie die Untergriinde wechseln und die
Ubung mit weiteren Hilfsmitteln durchfiihren.

Weitere Informationen und Videos zu den Ubungen finden Sie unter www.selpers.com/amyloidose/fit-sein-mit-amyloidose/



Gleichgewichtstraining (Yoga)

Trainingsziel: Mithilfe verschiedener, leichter Yogaiibungen kénnen Sie Ihren Gleich-
gewichtssinn verbessern.

2e. Baum o

Hilfsmittel: Fiir diese Ubung kann es hilfreich sein,
einen standfesten Stuhl zur Unterstiitzung zu
verwenden.

Ausfiihrung:

- Finden Sie einen sicheren Stand. Halten Sie sich an einer Stuhllehne fest.

- Stellen Sie die FuBsohle eines Beines an die Innenseite Ihres Unterschenkels
oder Ihres Knies des anderen Beines.

- Wenn Sie sich sicher genug fiihlen, l6sen Sie IThre Hinde von dem Stuhl und
bringen Sie Ihre Handflachen vor dem Korper zusammen.

Als Steigerung dieser Ubung konnen Sie Thre Hinde iiber Ihren Kopf strecken
und Ihre Handflachen dort zusammenbringen.

2f. Standwaage Eiguebon

Hilfsmittel: Fiir diese Ubung kann es hilfreich
sein, einen standfesten Stuhl zur Unterstiitzung
zu verwenden.
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Ausfiihrung:

- Finden Sie einen sicheren Stand und stellen Sie
sich auf ein Bein. Halten Sie sich an einer Stuhllehne fest.

- Strecken Sie das andere Bein nach hinten aus und beugen Sie gleichzeitig Ihren
Korper nach vorne. Ihr Oberkorper und das ausgestreckte Bein sollten waagrecht
zum Boden sein.

- Wenn Sie sich sicher genug fiihlen, l6sen Sie Ihre Hinde von dem Stuhl und
strecken Sie Ihre Arme gerade nach vorne iiber den Kopf.
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3. Ubungen fiir Beweglichkeit und Koordination

Bewegung der Wirbelsaule

Trainingsziel: Mit diesen Ubungen trainieren Sie die Beweglichkeit Threr Wirbelsiule.
Dies ist fiir eine gestarkte Korperhaltung und eine freie Beweglichkeit im Oberkoper wichtig.

3a. Kraulen g eotoers

i
Ausfiihrung: &Q /
- Finden Sie einen sicheren Stand. Lassen Sie
Thre Arme in grolben Bewegungen nach hinten
kreisen (dhnlich der Bewegung beim Riick-
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wartskraulen).

- Fiihren Sie die Bewegung abwechselnd mit dem linken und rechten Arm durch.

3b. Dehnen Bl sekeers
Ausfiihrung: m ] (
- Beugen Sie Ihren Oberkorper nach unten. — =l ;‘"‘
Kommen Sie mit Lhren Fingern in Richtung Threr i ﬂ
Zehnspitzen. Kommen Sie wieder hoch in einen s
geraden Stand.

- Stiitzen Sie Thre Hande im unteren Riicken ab und kommen Sie in eine
Gegenbewegung. Beugen Sie dafiir Ihren Oberkorper nach hinten.

- Fir eine Dehnung der Seiten strecken Sie einen Arm nach oben und ziehen Sie
diesen liber Ihren Kopf. Lassen Sie den anderen Arm herabhdngen. Dehnen Sie
Ihren Oberkorper zur Seite des herabhingenden Armes. Wiederholen Sie diesen
Vorgang mit Threm anderen Arm.

- Drehen Sie Ihren Kérper anschliebend nach rechts und links. Nehmen Sie Thre
Hande in der Bewegung mit.

Weitere Informationen und Videos zu den Ubungen finden Sie unter www.selpers.com/amyloidose/fit-sein-mit-amyloidose/



A selpers

GESUNDES LERNEN.

Bewegung der Hiiftgelenke Koordinationsiibungen

Trainingsziel: Mit diesen Ubungen trainieren Sie das Zusammenspiel Threr Arme und
Beine und somit Ihre Koordination.

Trainingsziel: Mit diesen Ubungen trainieren Sie die Beweglichkeit Threr Hiiftgelenke.

3c. Beine strecken, kreisen und
schwingen

Hilfsmittel: Fiir diese Ubung kann es hilfreich
sein, einen standfesten Stuhl zur Unterstiitzung
zu verwenden.

L

Ausfiihrung:

Beine strecken:

- Finden Sie einen sicheren Stand. Strecken Sie ein Bein gerade nach vorne.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang ein paar Mal.

- Fiihren Sie diese Ubung mit dem gestreckten Bein zur Seite und nach hinten durch.
- Wiederholen Sie die Ubungsabfolge anschlieRend mit Threm anderen Bein.

Beine kreisen:

- Ziehen Sie zum Aufwarmen Ihre Knie im Wechsel nach oben.

- Finden Sie wieder einen sicheren Stand. Kreisen Sie Ihre Hiiften auf beiden
Seiten. Ziehen Sie dafiir ein Bein hoch und kreisen Ihr Bein zur Dehnung Ihres
Hiftgelenks (zeichnen Sie aus der Huifte gedachte Kreise). Stellen Sie Ihr Bein
wieder ab und wiederholen Sie den Vorgang mit Ihrem anderen Bein.

Beine schwingen:

- Finden Sie einen sicheren Stand.

- Schwingen Sie mit einem Bein in einer fliissigen Bewegung vor und zuriick,
ohne den Boden zu beriihren.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang und fiihren Sie die Ubung anschlieRend mit
Threm anderen Bein durch.

Weitere Informationen und Videos zu den Ubungen finden Sie unter www.selpers.com/amyloidose/fit-sein-mit-amyloidose/

3d. Hiande und FiiRe kreuzen G svers

Ausfiihrung:

- Strecken Sie Thren linken Arm nach oben und
Thr rechtes Bein zur Seite.

- Ziehen Sie Thren linken Arm und Ihr rechtes Knie
auf der Hohe Ihres Bauchnabels zueinander.

- Wiederholen Sie diesen Vorgang und fiihren Sie
die Ubungsabfolge mit dem jeweils anderen Arm und Bein durch.

3e. Schrittfolgen gseipes

Ausfiihrung:

Variante 1:

- Finden Sie einen sicheren Stand. Gehen Sie mit
dem rechten Fuf und anschliefend mit dem 3
linken Ful einen Schritt nach vorne.

- Gehen Sie mit dem rechten Fuf und anschlieRend mit dem linken Ful zuriick.

- Wiederholen Sie diese Ubungsabfolge mehrmals und starten Sie anschlieRend
mit dem linken Ful.

Variante 2:

- Setzen Sie einen FuR in einer fliekenden Abfolge vor Ihren Korper, zurlick zu Threm Aus-
gangsstand und nach hinten. Wiederholen Sie diesen Vorgang mit dem anderen Ful3.

- Setzen Sie in einer flieRenden Abfolge einen Ful® zur Seite und zuriick zu Threm
Ausgangsstand. Bringen Sie anschlieRend den anderen Ful® zur Seite neben Ihren
Korper und wieder zurlick.

Bei den Schrittfolgen sind Ihnen keine Grenzen gesetzt. Probieren Sie sich durch die
unterschiedlichen Maoglichkeiten. Sie konnen auch eigene Schrittfolgen einbringen.



