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COPD

Wie kann ich besser atmen lernen und wie

hilft mir das gegen Stress? Mehr als 500 Rat-
geber- und Erklarvideos bietet der AOK-Gesund-
heitskanal — wéchentlich kommen neue hinzu.

CJ’ youtube.com
» Suche: AOK —
Der Gesundheitskanal

WIEDER
BESSER

ATMEN

Wer als Mensch mit COPD
sportlich aktiv ist, hebt seine
Stimmung und kann auch
freier atmen. Treten Sie einer
Lungensportgruppe bei, lernen
Sie in netter Gemeinschaft,
was Sie sich kérperlich zutrauen
kénnen — und sind fur alle
Situationen gut vorbereitet.

lhre AOK Bayern

RAUCHSTOPP:
GUT FUR DIE SEELE

Stimmungstief bei Rauchstopp? Laut einer
aktuellen Studie hatten Menschen, die mehr als
sechs Wochen rauchfrei blieben, weniger Angste
und Depressionen. Zudem waren ___

sie weniger gestresst g
als Menschen,
die weiter
rauchten.



http://www.aok.de
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal

GEMEINSAM BEWEGEN,
BESSER ATMEN

Sport ist gesund und hebt die Stimmung. Menschen mit COPD profitieren
von korperlicher Aktivitdt dariiber hinaus durch eine freiere Atmung. Was Sie

in Lungensportgruppen sonst noch lernen kénnen.

Sich regen bringt Segen, heiBt es so schén. Aber wuss-
ten Sie, dass Sport eine wichtige Saule der Behand-
lung einer chronisch obstruktiven Lungenerkrankung
(COPD) ist? Es kommt noch besser: Wer sportelt, er-
ganzt dabei die eigene medikamentdése Therapie.
Koérperliche Aktivitat bringt nicht nur den Kérper in
Bewegung, sondern tut auch der Psyche gut. Akti-
ve Menschen fihlen sich wohler in ihrem Kérper und
nehmen mehr am sozialen Leben teil. Nicht zuletzt
kénnen Sie mit regelmaBiger Bewegung das Fort-
schreiten der COPD ausbremsen.

MUT ZUR BEWEGUNG

Viele Menschen mit COPD scheuen sich jedoch vor kor-
perlicher Anstrengung aus Furcht vor einem Atemnot-
anfall. Aber gerade eine bewegungsarme Schonhal-
tung verschlimmert die COPD langfristig. Um sich je
nach Belastbarkeit an das richtige MaB3 heranzutasten,
ist die Teilnahme an einer Lungensportgruppe sehr zu
empfehlen. Hier zeigen Ihnen qualifizierte Fachlbungs-
leiterinnen und -leiter Ubungen und berlcksichtigen
dabei Ihr Krankheitsstadium sowie mogliche Begleit-
erkrankungen ebenso wie |hre allgemeine Fitness.
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Was Sie mit Lungensport
erreichen kénnen:

¢ Indem Sie die Atemhilfsmuskulatur
starken, wird der Schleim besser
abtransportiert, das Lungenvolumen
vergréBert sich und Atemnot wird
seltener. Sie kénnen befreit aufatmen.

e Sie verbessern lhre Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Geschicklichkeit.

e Sie werden leistungsfahiger und
belastbarer. Daher kébnnen Sie lhre
alltaglichen Belange besser meistern
und werden mobiler. Insgesamt wird
durch Sport die Selbststandigkeit von
Menschen mit COPD erhoht.

e Sport auBBerhalb der eigenen vier
Wande, insbesondere gemeinsam mit
anderen Betroffenen, steigert Lebens-
freude und Selbstbewusstsein.

e Sport hellt die Stimmung auf und hat
daher auch eine positive Wirkung bei
Depression.

e Studien haben gezeigt, dass sportlich
aktive Menschen mit COPD weniger
haufig ins Krankenhaus mussen und
langer leben.

Professionelle Anleitung

In einer Lungensportgruppe zeigen lhnen
Fachtbungsleitende, was Sie sich kérperlich
zutrauen kénnen.

WEBTIPP

Eine Lungensportgruppe in Ihrer Nahe
finden Sie unter:

CJ’ lungensport.org » Lungensport Register
(Es gibt zuweilen auch die Méglichkeit,
Lungensport online zu absolvieren.)

Das lernen Sie in einer
Lungensportgruppe:

e Welche Sportarten oder Ubungen fiir Sie
geeignet sind. Bei COPD werden vor allem solche
Bewegungsarten empfohlen, die den ganzen Koérper
moderat und gleichmaBig trainieren. Dazu gehéren
etwa Aquafitness, Laufen (Walking) oder Gymnastik.
Sportarten, die Ihnen kurzfristige Hochstleistungen
abverlangen mit hohem Puls und schneller Atem-
frequenz wie beispielsweise FuBball oder Tennis,
sollten Sie hingegen meiden. Fir Menschen, die
wenig mobil sind, kann ein Fahrradergometer
praktikabel sein. Zusatzlich zum Ausdauersport ist
auch ein Krafttraining sinnvoll, etwa mit Fitness-
bandern. Das starkt die fur die Atmung wichtigen
Muskelpartien.

e Wie viel Sport moglich ist und wie Sie vermeiden,
sich zu tiberfordern. Generell empfohlen wird ein
regelmaBiges Ausdauertraining kombiniert mit einem
sanften Krafttraining. Wie intensiv das Training sein
kann, ist individuell sehr unterschiedlich. Der eine
macht Nordic Walking, wahrend bei einer anderen
ein Spaziergang zunachst ausreicht. Um nicht aus der
Puste zu kommen, sollten Sie stets Ihre Atmung und
Ihren Puls im Blick haben.

e Welche unterstiitzenden Mittel lhnen zur Verfiigung
stehen. Auch wenn es nicht zum Einsatz kommt und
nur zu lhrer Beruhigung dient: Nehmen Sie zum Sport
stets Ihr Notfallmedikament mit. In der Lungensport-
gruppe machen Sie zudem zwischen den Ubungen
Lungenfunktionstests mit dem Peak-Flow-Meter, um
frihzeitig eine aufkommende Atemwegsverengung
festzustellen. So lernen Sie, lhre Erkrankung zu kon-
trollieren und den koérperlichen Einsatz anzupassen.

Sind Sie nun entschlossen, mehr Bewegung in |hr Leben zu
bringen? Dann konsultieren Sie zunachst lhre Arztin oder
Ihren Arzt. Egal ob Sie in Eigenregie Sport treiben oder an
einer Lungensportgruppe teilnehmen méchten: Der medizi-
nische Check und éarztliche Beratung sind sinnvoll. Wenn me-
dizinisch indiziert und von lhnen erwiinscht, kénnen lhr Arzt
oder lhre Arztin den Lungensport anschlieBend als ,,Rehabi-
litationssport” verschreiben.

LESETIPP

Mehr Informationen zum Thema Lungensport,
inklusive persénlicher Erfahrungsberichte,

finden Sie auf den Seiten der Arbeitsgemeinschaft
Lungensport:

CJ’ lungensport.org » Der Lungensport
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RICHTIG
HUSTEN

BElI COPD

ie sind ein gut eingespieltes ,,Reinigungsteam”:
die Schleimhé&ute der Bronchien und der Husten.
Wenn wir Fremdstoffe einatmen, werden sie von
Schleim umhillt und von den Flimmerharchenin ¢ Auch Inhalieren feuchtet die Atemwege an und

die oberen Atemwege beférdert. Von hier schleudert ermoglicht, Schleim besser abzuhusten.

der Husten sie mit Wucht hinaus. Diese im Grunde kluge Am besten eignen sich Vernebler mit isotonischer

»~Mullentsorgung” kann aber flr Menschen mit standi- Kochsalzlésung.

gem Hustenreiz, etwa bei einer COPD, sehr belastend ¢ Das Abklopfen des Brustkorbs dient ebenfalls der

werden. Permanenter Husten erschopft, ist schmerzhaft Schleimlésung. In der Atemschule oder Physiothe-

und kann zu Atemnot flhren. Vielen Menschen sind rapie erlernen Sie die genaue Vorgehensweise.

Hustenattacken in der Offentlichkeit zudem unange- e Es gibt Medikamente, wie hustenlésende

nehm. Chronischer Husten kann daher dazu fuhren, dass oder -stillende Safte, um Schleim zu mobilisieren

bei Betroffenen Angste davor entstehen und sie sich aus und Hustenreiz zu mindern. Auch pflanzliche

Scham von anderen fernhalten und zurickziehen. Praparate, wie Islandisch Moos oder Ambroxol,
kénnen hilfreich sein. Sprechen Sie mit Ilhrem

SCHONEND HUSTEN Haus- oder Lungenfacharzt, welche Mittel fur

Es ist daher wichtig zu wissen, dass Sie lernen kénnen, Sie infrage kommen.

Jrichtig” zu husten. Es gilt namlich, trockenen und

unproduktiven Husten zu verhindern, hartnackigen

Schleim gut abzuhusten und die Atemwege zu schonen. LESETIPP

DAS TUT GUT BEI HUSTEN UND ATEMNOT C’J lungeninformationsdienst.de

e Nehmen Sie den Kutschersitz ein, das entspannt die » Suche: richtig husten

Atemmuskulatur.
¢ Alternativ kdnnen Sie auch die Arme vor dem Bauch

verschranken. Damit unterstiitzen Sie die Rumpf-

muskeln, wahrend Sie husten. Danke fiirs Mitmachen!
e Bremsen Sie den Druck ab, indem Sie mit geschlos-

senem Mund in ein Taschentuch husten. Setzen Sie

zwischendurch die Lippenbremse ein. Der Gegen- Verzichten Sie mit uns auf Papier fir eine nach-
druck weitet die Bronchien und wirkt einer haltige, umweltbewusste Kommunikation. Kiinf-
Atemnot entgegen. tig erhalten Sie das AOK-GesundheitsMagazin
e Trinken Sie viel, um die oberen Atemwege im Januar und September per Post. Digital finden
feucht zu halten. Am besten ist lauwarmes Wasser Sie alle vier Ausgaben kostenfrei unter:
oder Tee (Anis, Fenchel oder Thymian wirken ’
beruhigend). CJ aok.de/bayern/curaplaninfo
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