Belastungen meistern

Ihr individuelles Ubungsprogramm

Sehr geehrte Rehabilitandin,
sehr geehrter Rehabilitand,

viele wissenschaftliche Studien und die
Erfahrung aus der Praxis belegen, dass
sowohl Ausdauertraining als auch Kraft-
training wichtige Saulen in der Therapie von
Erkrankungen der Atemorgane darstellen.
Ubergeordnete Ziele sind, den Alltag besser
bewaltigen zu kdnnen sowie die Infektanfal-
ligkeit zu senken.

In dieser Broschiire bekommen Sie Emp-
fehlungen, um lhre Kondition zu trainieren,
ohne sich dabei zu Uberfordern. Dartber
hinaus erlautern wir eine einfache und
wirkungsvolle Atemtechnik, um korperliche
Belastungen im Alltag (beispielsweise Trep-
pensteigen) leichter bewaltigen zu konnen
und falls die Luft doch mal knapp wird, wie
Sie sich mit atemerleichternden Positionen
selbst helfen kénnen.

Trainingsempfehlungen

Flhren Sie das Ausdauertraining, wenn
maglich, im Freien durch (zusétzliche
positive Effekte auf das Immunsystem).
Schon ein Spaziergang hat einen positiven
Effekt.

Ausdauer kann aber auch in hauslicher
Umgebung, zum Beispiel auf einem Fahr-
radergometer, durchgeflhrt werden. Das
Training sollte Uber einen bestimmten
Zeitraum durchgehalten werden, egal wie
das Tempo ist.

Das Training sollte regelmaBig, systema-
tisch und zwei bis drei Mal wochentlich
durchgefihrt werden. Geeignete Sport-
arten sind Nordic Walking, Schwimmen,
Radfahren, Wandern.
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Blutdruck hoher als

220/120 mmHg
Durchblutungsstorung oder be-
drohliche Rhythmusstorungen
im Belastungs - EKG
Herzkranzgefaflerkrankungen
mit Beschwerden (Symptoma-
tische Koronare Herzkrankheit,
KHK])

Herzmuskelschwache mit Flis-
sigkeitsansammlung im Herzen
(Dekompensierte Herzinsuffizi-
enz)

Die Durchblutung beeinflussende
Rhythmusstérungen des Her-
zens

Die Lippenbremse hilft langer durchzuhalten

Die Lippenbremse einsetzen, das heif3t, die Atemluft beim Ausatmen durch die locker auf-
einanderliegenden Lippen langsam ausstromen lassen. Durch das Abbremsen der Luft mit
den Lippen werden die Bronchien langer weit gehalten und die Atmung wird vertieft.

Die Atmung konstant halten

Versuchen Sie immer langer auszuatmen als einzuatmen. Dabei ist es hilfreich, die Schritte
zu zéhlen (zum Beispiel zwei Schritte einatmen und vier Schritte ausatmen). Wahlen Sie
eine Geschwindigkeit, die es Ihnen erlaubt, diesen Atemrhythmus beizubehalten.

6 - Minuten - Gehtest

Bevor Sie mit der ersten Trainingseinheit beginnen, gehen Sie sechs Minuten in einem fir

Sie forcierten Tempo und messen (und notieren) die dabei zuriickgelegte Wegstrecke. Uber-
prifen Sie nach vier- bis sechswdchigem Training, ob sich Ihre Leistung verbessert hat.

Treppen steigen leicht gemacht

Bei grofien Atemschwierigkeiten: Wenn es mit der Atmung besser geht:
= HKontinuierliches Steigen ochne Pausen
2 Schrittrhythmus:

2 Stufen einatmen - 4 Stufen ausatmen

= Normal und ruhig einatmen [durch die Nase|,
dabei auf der Stufe stehen bleiben

= Durch die Lippenbremse ausatmen und dabei
2 Stuffen steigen

< Gleichmafiges Tempo, das Sie bis zuletzt
durchhalten

2 Eventuell am Gelander festhalten

einatmen -> stehen = Individuell anpassbar, aber die Ausatmung
ausatmen - gehen sollte immer ungefdhr doppelt so lang sein
wie die Einatmung

Gegebenenfalls stehen bleiben
und Pause machen

atemerleichternde Positionen
einnehmen

gehen und ausatmen

gehen und ausatmen

gehen und ausatmen

Lippenbremse einsetzen

Ausatmen

gehen und ausatmen



Atemerleichternde Positionen

Bei allen Stellungen, die atemerleichternd wirken, werden die Arme abgestutzt.

Lassen Sie die Bauchdecke locker und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Atmung.
Lassen Sie die Luft beim Ausatmen durch die Lippenbremse langsam und vollstandig aus-
stromen (ohne nachzupressen), die Einatmung sollte méglichst durch die Nase geschehen.
Bleiben Sie solange in der Position, bis sich die Atmung wieder beruhigt hat.

Wahlen Sie aus den vorgeschlagenen Ubungen diejenigen aus, die fiir Sie angenehm sind
und die Sie dann jederzeit durchfihren kdnnen, wenn Sie Atemnot bekommen.

Gelénder Wandstellung Torwart

Cooler Joe Kutschersitz

Hangebauchschweinchen

Lernen Sie, die
Signale lhres Korpers
richtig einzuordnen

Platz fiir Ihre Notizen:



Intensitdt der Belastung mit Hilfe der Borg - Skala einschédtzen

Wenn Sie eine Trainingseinheit 15 bis 30 Minuten durchhalten mdchten, sollten Sie die
Geschwindigkeit und die Belastung im Bereich vier bis finf wahlen. Es sollte stets noch
etwas Reserve vorhanden sein, beziehungsweise das Gefiihl bestehen, noch etwas durch-

halten zu kénnen.

Borg-Skala Interpretationshilfen
Korperliche Intensitat | Wie fiihlen Sie sich? Wie empfinden Sie Ihre Atmung?
Anstrengung
10 | Maximal < Die Anstrengung ist zu grofl, Sie
9 missen die Belastung abbrechen
3 = Sie empfinden eventuell Atemnot zwingt Sie zum Abbruch
Schmerzen und [oder] Unwohlsein | der Belastung
7 |sehr schwer > Sie fuhlen sich kbrperlich
' iiberlastet
6 |schwer 2 Sie sind froh, wenn Sie es
e > Die Tatigkeit ermiidet Sie Die Atmung ist deutlich spiirbar
& 18 eRch UR zunehmend aber noch kontrollierbar
3 | manig > D‘ie'_Taﬁ;Qkﬂii strengt Sie deutlich
' korperlich an
1 |sehr leicht o Sie‘haban dan Ei““f:”.“' mach ks Die Atmung ist noch nicht oder
- ,  Ciniges langer trainieren Zu kGnNeN | - gichy wahmehmbar
0 s A = Sie fiihlen sich unterfordert e S
Anstrengung

Platz fiir Ihre Notizen:

Klinikverbund der Deutschen
Rentenversicherung Rheinland
« Hand in Hand fiir die Gesundheit




