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Die Atmung
b Unterstutzen

Viel Bewegung und gezieltes Training
bringen nicht nur Schwung ins Leben,

sondern wirken sich auch positiv
auf die Atemmuskulatur aus.
Lesen Sie hier mehr dazu.

Ihre AOK Bayern.
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Scann mich!

Ruckenfit mit der AOK

Riickenschmerzen sind eine Volkskrankheit. Wer jedoch regelmdBig aktiv ist, kann ihnen oft
vorbeugen. Der von Expertinnen und Experten entwickelte AOK-Riickentrainer bietet einen
sechswochigen Trainingsplan mit aufeinander aufbauenden Wochenmodulen. So kdnnen Sie
gezielt Ihren Ricken stéirken. Der Riickentrainer ist fiir alle kostenfrei.

Mehr unter: > aok.de/rueckentrainer


https://www.aok.de/rueckentrainer
http://www.aok.de

Mehr Bewegung,

Regelmangiges korperliches Training tut der Atmung gut.
Auch eine groBBere Beweglichkeit der Wirbelsaule und

ein kraftiger Ricken tragen dazu bei. Finden Sie hier Tipps,
wie Sie starten konnen.

etroffene mit Asthma, die
regelmaiflig Sport treiben, sind
korperlich belastbarer, haben
unter Umstinden weniger
Asthmabeschwerden und fiihlen sich
oft insgesamt wohler. Auch lernen sie,
die eigenen Fahigkeiten einzuschitzen.

Wirbelsdule beweglicher und erleich-
tern so die Atembewegungen der Lunge.
Durch regelméfliges Ausdauertraining
wird die Lunge zudem effektiver beim
Gasaustausch (Wechsel von Kohlendi-
oxid gegen Sauerstoff in den Lungen-
blaschen), das Herz wird leistungsféhi-

Positive Effekte nutzen

Alle Atemfunktionen verbessern sich
durch korperliches Training: Gezieltes
Krafttraining stirkt die Atem- und
Atembhilfsmuskulatur. Dehniibungen
machen den Brustkorb mitsamt der

SN

- Warmen Sie sich vorab 10 bis 15 Minuten auf, etwa indem Sie
locker laufen, auf der Stelle gehen oder ein Ergometer nutzen.

Tipps fiir
den sicheren Start:

- Beginnen Sie mit leichter Intensitdt. Steigern Sie sich langsam -
angepasst an lhre Fahigkeiten und Ihre Lungenfunktion. Zum
Ende des Trainings ist es gut, die Intensitdt wieder zu mindern.

- Reduzieren Sie die Belastung oder machen Sie eine Pause,
wenn Sie Atemnot verspiiren. Uberanstrengen Sie sich nicht.

- Trainieren Sie regelmdBig - am besten mehrmals in der Woche.

- Mixen Sie moderates Ausdauertraining, Dehniibungen und
gezieltes Krafttraining, zum Beispiel mit Fitnessbéndern oder
Hanteln, die einen Trainingswiderstand erzeugen und das
Muskelwachstum anregen.

- Wadhlen Sie eine Ausdauersportart, die sich langsam steigern
lasst, etwa Radfahren, Schwimmen, Wandern oder ziigiges
Spazierengehen.

- Haben Sie stets |hr Notfallspray und am besten auch ein
Handy dabei. Nutzen Sie wéhrend des Trainings bei Bedarf die
Lippenbremse. Fiihlen Sie sich unwohl oder bekommen schlecht
Luft, sollten Sie das Training beenden.

ger und die Muskeln lernen, den
Sauerstoff optimal zu nutzen. Auch die
Reduktion des Korpergewichtes infolge
von regelméifdiger Bewegung hat
positive Effekte: Ohne Extrapfunde auf
den Rippen wird der Brustkorb beweg-
licher und die Lunge bekommt mehr
Platz im Brustraum, um sich auszudeh-
nen. Zudem kénnen Herz und Lunge
den Korper leichter mit Sauerstoff
versorgen. Jedes Kilo zu viel, das
purzelt, verbessert somit die Atmung
und kann Asthmaanféllen vorbeugen.
Und nicht zuletzt profitiert die Psyche
von der korperlichen Aktivitdt. Denn
Sport macht gliicklich und bietet
Teilhabe am sozialen Leben.

So lasst sich gut beginnen

Dennoch féllt es vielen Menschen mit
Asthma schwer, aktiv zu werden. Nicht
nur wegen des ,inneren Schweinehun-
des®. Es ist auch die Furcht vor Atem-
not, die durch Anstrengung ausgelost
werden kdonnte. Wenn Sie bislang
sportlich nicht aktiv waren, sollten Sie
daher langsam und mit Vorsicht
anfangen. Besprechen Sie vorab mit
Threr Arztin oder IThrem Arzt, welcher
Sport fiir Sie gut geeignet ist. So werden
Sie mit der Zeit IThren Kérper immer
besser kennenlernen und wissen,

was Sie sich zutrauen kénnen. Bei
regelmifRigem korperlichem Training
bessert sich ein mogliches Anstren-
gungsasthma nachweislich.
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Titel:



besser atmen

Diese Ubungen kdnnen Sie zu Hause machen

Sie brauchen keine teuren Sportgercite, um etwa den
Brustkorb zu mobilisieren und zu weiten. Es reichen

einfache Ubungen, zum Beispiel mit einem Fitnessband. (
Hauptsache, Sie bleiben am Ball! \

Greifen Sie ein
Fitnessband schulter-
breit und halten Sie es vor
dem Brustbein auf Schulter-
hohe. Ziehen Sie beim
‘— ~— Ausatmen das Fitnessband
auseinander und lassen
Sie es beim Einatmen
wieder locker.

ZUR STARKUNG DER MUSKULATUR: U

Greifen Sie
das Fitness-
band schulterbreit
etwas unterhalb der
Hufte und flihren Sie es
beim Einatmen am Korper
entlang hoch. Fiihren Sie

S

— es beim Ausatmen
vorniiber wieder
nach unten.
Greifen Sie das
Fitnessband schulter-
Wiederholen breit liber dem Kopf, |
Sie diese strecken Sie beim Einatmen

Ubungen fiinf- die Arme mit dem Fitnessband
bis zehnmal. zur Decke hoch. Fiihren Siees |

Y T—
beim Ausatmen wieder
herunter. Die Bewegung ist
minimal, nur die Schultern
. heben und senken sich.
UM DEN RUCKEN

ZU MOBILISIEREN:

- Setzen Sie sich auf einen Stuhl und
verschrdnken Sie die Arme vor der Brust.

- Machen Sie Ihren Riicken abwechselnd rund
und strecken ihn dann wieder. So wird die
gesamte Wirbelsdule mobilisiert.

WEBTIPPS

Mehr Informationen dazu, wie Sie beschwerdefrei mit
Asthma Sport treiben: » aok.de/magazin > Suche: Mit Sport

- Stimmen Sie die Bewegung auf lhre Atmung ab:
Atmen Sie beim Strecken ein. Wenn Sie den
Riicken beugen, atmen Sie mit der Lippen-

bremse aus, als ob Sie eine Kerze
auspusten wiirden. Asthmaanfdillen vorbeugen
Wiederholen Sie diese Die Arbeitsgemeinschaft Lungensport zeigt in Kurzvideos
ADE A Atemiibungen: » lungensport.org > Service > Videos

Illustrationen: AOK

> Training im Alltag
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https://www.aok.de/pk/magazin/sport/fitness/asthma-und-sport-die-lunge-staerken/
https://www.aok.de/pk/magazin/sport/fitness/asthma-und-sport-die-lunge-staerken/
https://www.lungensport.org/service/videos/training-im-alltag.html
https://www.lungensport.org/service/videos/training-im-alltag.html

Hallo Baby -

entspannt

schwanger

mit Asthma

In der Schwangerschaft sollten Frauen weiter
ihre Asthmamedikamente nehmen. Sie kdnnen
wegen ihres Nachwuchses unbesorgt sein.

Asthma ist die hdufigste chronische
Lungenerkrankung bei Schwangeren.
Sind sie in anderen Umstdnden, fragt
sich die ein oder andere, ob ihre
Asthmamedikamente eventuell dem
Kind schaden kénnten. Hierzu miissen
Sie sich in der Regel keine Sorgen
machen: Die liblicherweise eingesetzten
Medikamente gelten als unbedenklich,
auch weil sie nur lokal in der Lunge
wirken. Sollte es doch notwendig sein,
Thre Medikamente anzupassen, werden
Ihre Arztin oder Ihr Arzt Sie dariiber
informieren.

Kontrolle des Asthmas
entscheidend

Dennoch sollten sich alle schwangeren
Frauen mit Asthma engmaschig
betreuen lassen, am besten in ihrer
lungenfachérztlichen Praxis und von
ihrem Gynékologen oder ihrer Gynéko-
login. Denn durch die hormonellen
Umstellungen kénnen sich Beschwer-
den verbessern, aber auch verschlech-
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tern. Es ist wichtig, das Asthma beson-
ders in der Schwangerschaft moéglichst
gut zu behandeln, um eine unzurei-
chende Sauerstoffversorgung des Fotus
zu vermeiden. Diese kann Wachstums-
verzogerungen, Frithgeburten oder
andere Schwangerschaftskomplikatio-
nen begilinstigen. Wie hiufig Kontroll-
untersuchungen sinnvoll sind, ist
individuell verschieden. Ihr Arzt oder
Ihre Arztin kann Sie dabei zudem zu
Impfungen (zum Beispiel gegen Grippe)
beraten, die helfen, einer plétzlichen
Verschlechterung Ihres Asthmas
vorzubeugen.

Was sich verdndern kann

Einige schwangerschaftsbedingte
korperliche Umstellungen, die sich auf
die Atmung auswirken, sind ganz
normal: So nimmt bereits in den ersten
Wochen das Atemvolumen der Mutter
deutlich zu, um das heranwachsende
Kind gut zu versorgen. Herz und Lunge
sind verstarkt im Einsatz und die

Schleimhéiute der oberen Atemwege
werden besser durchblutet. Ist das Baby
grofder, schiebt es zudem das Zwerchfell
einige Zentimeter nach oben und
driangt die Lunge zuriick. Schwangere
allgemein sind daher haufig kurzatmig.
Auch Sodbrennen kann eine Folge des
wachsenden Drucks des Kindes auf die
Magengegend sein. Das wiederum kann
Asthmabeschwerden ausldsen.

Wichtig: Halten Sie sich unbedingt
von Zigaretten und verqualmten
Rdumen fern. Zigarettenrauch
wirkt in der Schwangerschaft noch
schdadlicher als sonst.

WEBTIPP

Mehr Informationen zu Asthma
in der Schwangerschaft:

- gesundheitsinformation.de
> Suche: Asthma in der Schwanger-
schaft

Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan

Asthma.
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Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder
telefonisch unter 0800 033 6704

AOK-
Curaplan
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