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In Bewegung
kommen

Wer regelmafBig korperlich aktiv
ist, tut damit seiner Gesundheit
Gutes und auch Atembeschwerden
lassen sich haufig reduzieren.

Wir zeigen, wie Sie es schaffen,

mit dem Training anzufangen.

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 sechswoéchigen Trainingsplan mit aufeinander aufbauenden Wochenmodulen. So kénnen
Sie gezielt lhren Riicken stérken. Der Riickentrainer ist fiir alle kostenfrei.

Mehr unter: > aok.de/rueckentrainer


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

Aktiv sein
und bleiben

enschen mit einer COPD haben oft

Sorge, dass sich Beschwerden wie

Husten durch korperliche Aktivitdten

verschlimmern. Dabei ist das Gegenteil
der Fall: Regelmifiige Bewegung hilft, Atemnot zu
verringern und die Leistungsfihigkeit zu erhalten.
Nahezu alle Betroffenen profitieren davon - egal,
wie alt sie sind und wie weit die Erkrankung
fortgeschritten ist. Selbst mit Sauerstofftherapie
ist es moglich, zu trainieren.

Wichtige Tipps
fur das Training:

- Bevor Sie beginnen, sprechen Sie unbedingt mit
Ihrer behandelnden Arztin oder lhrem behandelnden
Arzt, welches Training sich fiir Sie eignet und
wie belastbar Sie sind.

- Eine professionelle Anleitung (etwa durch einen Physio-
therapeuten oder eine Physiotherapeutin) ist der beste
Einstieg, um die Ubungen spdter selbststéndig weiterzufiihren.

- Trainieren Sie regelmd@Big. Am besten téaglich,
auch wenn es nur kleine Ubungen zu Hause sind
(siehe unsere Ubungen auf der rechten Seite).

- Wichtig ist es, sich zu fordern, aber nicht zu
Uberfordern. Horen Sie auf Ihren Korper.
Entscheidend ist, wie Sie
sich flihlen.

Die positiven Effekte von korperlichem Training
bei COPD sind wissenschaftlich belegt:

« Typische Symptome wie Atemnot und
Ermiidung kénnen sich bessern.

Die Belastbarkeit 14sst sich steigern.

« Akute Verschlechterungen der COPD
(Exazerbationen) werden unter Umstdnden
seltener.

Eine COPD-bedingte Depression kann
positiv beeinflusst werden.

Eine gute Kombination

Medizinisch empfohlen ist es, Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit zu trainieren. Bei leichten
COPD-Beschwerden eignen sich ziigiges
Spazierengehen, Tanzen, Fahrradfahren oder
Nordic Walking. Krafttraining hilft, gezielt
Muskeln aufzubauen. Eine kréftige Riicken-
muskulatur unterstiitzt die aufrechte Korper-
haltung. Und je beweglicher die Brustwirbelsiule
ist, desto leichter kdnnen Sie atmen.

Sind Sie mittelmafig belastbar oder haben eine
fortgeschrittene COPD (auch mit einem Lungen-
emphysem, also einer aufgebldhten Lunge), sollten
Sie arztlich abkliren lassen, ob eine Lungensport-
gruppe fiir Sie infrage kommt: Unter Anleitung von
arztlichen Expertinnen und Experten sowie
Ubungsleiterinnen und -leitern lernen Sie, auf Ihre
Moglichkeiten abgestimmt, gezielt korperliche
Bereiche zu trainieren, die unter anderem fiir Thre
Atmung wichtig sind. Das hilft, Beschwerden zu
lindern. Sind Sie auf eine Sauerstofflangzeit-
therapie angewiesen, konnen Sie ebenfalls an
Lungensport teilnehmen. Besteht bei Ihnen fiir die
Teilnahme Bedarf, verordnet Ihre Arztin oder Ihr
Arzt Thnen diese.

Sport und Bewegung sind
neben Medikamenten ein
wichtiger Teil der Therapie.
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Sport und Bewegung

Diese Ubungen kdnnen Sie zu Hause machen

Sie brauchen keine teuren Sportgerdte, um etwa den
Brustkorb zu mobilisieren und zu weiten. Es reichen
einfache Ubungen, zum Beispiel mit einem Fitnessband.
Hauptsache, Sie bleiben am Ball!

ZUR STARKUNG DER MUSKULATUR:

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.

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

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

S

_ Sie dies.t.e strecken Sie beim Einatmen | e N
Ub_ungen funf- die Arme mit dem Fitnessband
bis zehnmal. zur Decke hoch. Fiihren Sie es
. . | ] —_—
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 |hren Riicken abwechselnd rund
und strecken ihn dann wieder. So wird die
gesamte Wirbelsdule mobilisiert.
WEBTIPPS

- 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 - aok.de/magazin > Suche: 10 Tipps fiir gesunden Sport
auspusten wiirden.

Wie Sie gesund Sport treiben:

Wiederholen Sie diese Was Lungensport bietet:

Ubung zehnmal. - lungeninformationsdienst.de
> Leben mit der Krankheit > Lungensport
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https://www.aok.de/pk/magazin/sport/fitness/10-tipps-fuer-gesunden-sport-bei-asthma-copd-khk-und-diabetes/
https://www.lungeninformationsdienst.de/leben-mit-der-krankheit/lungensport
https://www.lungeninformationsdienst.de/leben-mit-der-krankheit/lungensport

Rehabilitation -

den Umgang mit

der Erkrankung
lernen

ie méchten das Voranschreiten
S Threr COPD verzdgern? Wichtig

dafiir ist, dass Sie das Rauchen
aufgeben, sich bewegen, Sport treiben
und auf eine gesunde Erndhrung
achten. Eine Rehabilitation kann Sie
bei der Umstellung Ihrer Lebensweise
unterstiitzen und dabei helfen, im Alltag
besser mit der Krankheit umzugehen.

Hilfe zur Selbsthilfe

Eine Reha ist wie ein Intensivkurs:
Unter fachkundiger Anleitung bekom-
men Sie Strategien an die Hand, um
sich notwendige Verdnderungen besser
einprigen und schneller zur Routine
machen zu kdnen. Das Programm bietet
vielféltige Angebote, die auf die indivi-
duellen Bediirfnisse zugeschnitten sind.
ODb Sie Anspruch auf eine Reha haben,
erfragen Sie bei Ihrer Arztin oder Ihrem
Arzt, die auf Basis Ihrer Rehabilitations-
bediirfigkeit und Rehabilitationsprog-
nose eine Einschitzung treffen kénnen.

Auch nach

einer Reha ist es
wichtig, in Sachen
Gesundheit am
Ball zu bleiben.
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Bei einer Reha erhalten Sie etwa:

« Beratung und Unterstiitzung zum
Rauchausstieg,

« Atemiibungen und Schulungen zum
Umgang mit Atemtherapiegerdten
und Inhalationssystemen,

« eine spezielle Trainings- und
Sporttherapie,

« Beratung liber gesunde Ernidhrung,

« Anleitung zur besseren Bewéiltigung
alltiglicher Aufgaben,

» psychologische Unterstiitzung, etwa
bei Angsten oder Depressionen,

« Tipps zum Erlernen von Entspan-
nungsverfahren,

« Sozial- und Berufsberatung zum
Beispiel zu Fragen der Umschulung,
des Behindertenstatus oder zum
Antrag auf Erwerbsunfihigkeit.

Damit es aufwdrts geht

Ziel der Reha ist es, Ihr Allgemeinbefin-
den zu verbessern sowie Atemnot,
Husten und Auswurf zu verringern. Die
Reha sorgt dafiir, dass Ihre Leistungsfi-
higkeit und Ihre Selbststindigkeit
erhalten bleiben - oder Sie sogar wieder
fitter werden. All dies schafft Lebens-
qualitit. Die Reha kann ambulant in
Wohnortnéhe oder stationér in einer
entfernt liegenden Klinik erfolgen. Ob

|
I

eine Reha fiir Sie sinnvoll und notwen-
dig ist, priift Ihre Arztin oder Ihr Arzt.

Stabilisieren und dranbleiben

Besonders wichtig ist es, die erreichten
Erfolge Ihres Trainings hinsichtlich Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordina-
tion auch nach der Reha zu erhalten.
Eventuell verordnet Thnen Ihr Arzt oder
Thre Arztin, danach zeitweilig Rehasport
zu treiben oder libergangsweise an einer
Lungensportgruppe teilzunehmen. Sie
lernen dort andere Lungenerkrankte
kennen und trainieren unter professio-
neller Anleitung. Aufierdem erfahren Sie,
wie Sie langfristig selbststindig trainie-
ren kénnen.

WEBTIPPS

Wichtiges zur Ernéhrung
und Sport bei COPD:

- aok.de/magazin > Suche:
Warum sind Bewegung und
Erndhrung bei COPD wichtig?

Lungensportgruppe in
Ihrer Néhe finden:

- lungensport.org

> Lungensport Register

Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan

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

AOK-
Curaplan
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https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/copd-ernaehrung-und-sport/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/copd-ernaehrung-und-sport/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/copd-ernaehrung-und-sport/
https://www.lungensport.org/lungensport-register.html
https://www.lungensport.org/lungensport-register.html
https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
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