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Vorwort

Sehr geehrte Patient*innen!

Sie leiden des Ofteren unter Atemnot, insbesondere bei
korperlich anstrengenden Tatigkeiten? Die richtige At-

mung tragt wesentlich dazu bei, unser Wohlbefinden zu

steigern.

Wir méchten Ihnen daher zeigen, wie Sie lhre Atmung mit
bestimmten Techniken verbessern bzw. durch regelmaBiges

Training die Atemnot bei Belastungen reduzieren kénnen.

Ihre kollegiale Fuhrung des Reha-Zentrums Weyer



Richtiges Verhalten bei Atemnot

Versuchen Sie |hre Gesamtbelastung gut zu planen und atem-
erleichternde MaBBnahmen frihzeitig anzuwenden. Passen Sie das

Tempo an die Atmung an und nicht umgekehrt.
Wichtige Tipps:.

1. Ruhe bewahren - Panik vermeiden!!!

2. Inhalieren Sie rechtzeitig ein bronchienerweiterndes
Medikament!

3. Nehmen Sie eine atemerleichternde Postion ein
(z.B. ,Kutschersitz")! Mit den Armen abstUtzen!

4. Atmen Sie langsam und vollstandig mit der Lippenbremse aus!

Tritt keine Besserung ein, suchen Sie einen Arzt auf




Atemtechnik ,Lippenbremse”

Achten Sie darauf, dass wahrend der Ausatmung die Lippen locker
aufeinandergelegt sind. Lassen Sie die Luft durch einen kleinen Spalt
zwischen den fast geschlossenen Lippen langsam und lange aus-
strdmen. Sie spuren dabei einen kleinen Luftpolster zwischen Lip-

pen und Zahnen.

9)

Lippen liegen Ausatmen durch
entspannt aufeinander verengte Ateméffnung

Wirkung der Lippenbremse:

» Senkung der Atemfrequenz

» Verlangerung der Ausatmung

— Es wird mehr verbrauchte Luft ausgeatmet, dadurch kann wieder

mehr sauerstoffreiche Luft eingeatmet werden.

Wenden Sie die Technik der Lippenbremse regelmafig an, vor allem
bei Tatigkeiten, die Sie als anstrengend empfinden (z. B. Bergaufgehen,

Stiegensteigen, heben, tragen etc.).




Atemerleichternde
Positionen

Atemerleichternde Korperstellungen
mindern die Atemarbeit und die Pa-
tienten haben das Gefuhl, leichter
atmen zu konnen. Durch die auf-
gestUtzte Haltung wird das Gewicht
des Schultergurtels vom Brustkorb
genommen. Dadurch kénnen sich
die Rippen in der Einatemstellung
noch mehr heben und die Bron-
chien werden weitgezogen. Der
nach vorne hdangende Bauch Ubt
Uber die Schwerkraft einen Zug auf
das Zwerchfell aus, wodurch sich die
Lunge weit in die Rickenregionen

entfalten kann.

Paschasitz: Stlitzen Sie sich

mit beiden Unterarmen auf

den Armlehnen ab. Atmen Sie

lange mit der Lippenbremse aus.




Wandstutz: Lehnen Sie sich mit
beiden Unterarmen und dem
Kopf an die Wand und atmen Sie

lange mit der Lippenbremse aus.

Do

Stuhlsitz: Legen Sie die Arme auf
die Riickenlehne und den Kopf
entspannt darauf ab. Atmen Sie

lange mit der Lippenbremse aus.

J
Kutschersitz: Neigen Sie den
Oberkérper nach vorne und stiitzen
Sie sich mit beiden Unterarmen auf
ihren Oberschenkeln ab. Atmen Sie

lange mit der Lippenbremse aus.




Training

RegelmaBiges Training bewirkt eine Verbesserung der Blutversorgung

der Muskulatur und damit eine Steigerung der Sauerstoffaufnahme.

Durch gezieltes Muskeltraining, kombiniert mit der richtigen Atem-

technik, reduziert sich bei kérperlicher Belastung die Atemnot!

Ausdauertraining

Wie sollen Sie trainieren?

Ublicherweise orientiert man sich beim Training nach der fir Sie in-
dividuell berechneten optimalen Herzfrequenz (Puls). Als pulmologi-
scher Patient mUssen Sie zusatzlich Ihre Atmung (Ventilation) bertick-
sichtigen, das heif3t, das Training sollte so anstrengend sein, dass Sie

sich selbst auf der Atemnotskala bei 4-5 einstufen wirden.
Atemnotskala:

Zu wenig richtig zu viel
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Ein Ausdauertraining sollte regelmaB3ig mindestens 3 x pro Woche
durchgefthrt werden, gegebenenfalls kdnnen Sie auch taglich trai-

nieren.

Die Haufigkeit (wie oft pro Woche), Dauer (z.B. 10 Minuten) und
Intensitdt (Watt oder Gehtempo) hangen immer von der aktuellen

korperlichen Verfassung ab.

Jede Unterbrechung des Trainings (z.B. durch Krankheit) bewirkt
einen Rickgang der Leistungsfahigkeit. Das heif3t, nach einer lange-
ren Trainingspause kann es sein, dass Sie bei der Wiederaufnahme
des Trainings die Intensitdt und Dauer etwas niedriger wahlen mus-

sen als vor der Trainingsunterbrechung.

Durch das Training werden Sie leistungsfahiger, deshalb ist es wich-
tig, nicht nur die Trainingszeit, sondern auch die Trainingsintensitat
zu erhdhen, d. h. mehr Watt beim Radfahren, schneller Gehen oder

Stufensteigen.

Moglichkeiten des Ausdauertrainings:
Radfahren, Gehen, Walken, Wandern, Laufen, Langlaufen,

Schwimmen etc.




Krafttraining

Haufigkeit: 3x pro Woche (bzw. jeden 2. Tag)
Intensitat: 8-15 Wiederholungen (= 1 Serie)
3-4 Serien pro Ubung

Zwischen den Serien 1-2 Minuten Pause

» FUr das Krafttraining eignen sich z.B. 2 Hanteln oder ein Thera-
band.

» Wahlen Sie das Gewicht der Hanteln so, dass Sie nach jeder Serie
eine deutliche Ermidung der beanspruchten Muskulatur spuren.

» Je hoher Sie das Gewicht wahlen, desto weniger Wieder-
holungen/Serien fihren Sie durch.

» Zur Leistungssteigerung sollte bei gleichbleibender Wieder-
holungsanzahl das Gewicht gesteigert werden.

» Treten Schmerzen auf, reduzieren Sie das Gewicht!

Wenn Sie zuhause regelmalig weitertrainieren wird sich lhre

Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit stetig verbessern!




Hanteltraining
Grundposition gilt fir alle Ubungen mit Hantel und Theraband sowie

im Zirkel.

» Aufrechter Sitz oder Stand
» Bauchnabel 2-3 mm nach innen/oben spannen
» Brustkorb heben

» Schultern liegen locker, tief und breit am Brustkorb auf

N

» Leichtes Doppelkinn

v

» Der Kopf ist zentral Uber dem Brustkorb

Atmen Sie wahrend der Belastungsphase
einer Ubung aus! Die Ubungen sollten prinzipiell
langsam durchgefihrt werden.

Ubung 1
Grundposition und beide Arme neben

dem Korper.

Ausflihrung: Bewegen Sie die Hanteln
langsam zur Schulter, indem Sie die Ell-

bogen abwinkeln.




Ubung 2
Grundposition und Arme neben dem

Korper.

Ausfiihrung: Heben Sie beide Arme
seitlich hoch (bis max. Schulterhéhe).

Ubung 3

Grundposition und Arme in einer
U-Stellung neben dem Kérper. Die Ell-
bogen sind 90 Grad gebeugt.

Ausfiihrung: Arme zur Decke strecken,
dabei die Ellbogen nicht endgradig

strecken.

Ubung 4
Grundposition und Arme sind neben
dem Korper gestreckt. Schultern locker

hangen lassen.

Ausfiihrung: Schultern Richtung Ohr
hochziehen und langsam wieder sen-
ken/locker lassen. Suchen Sie dabei

ihren eigenen Atemrhythmus.



Ubung 5
Grundposition und Arme sind neben
dem Korper gestreckt. Handrlcken

schaut nach vorne.

Ausfihrung: Arme mit gestreckten Ell-
bogen bis zur Schulterhéhe nach vorne

bewegen.




Therabandtraining

Ubung 1
Grundposition. Band kann (z.B. mit
Kugelschreiber) zwischen Tur und Tur-

stock eingeklemmt werden.

Ausfiihrung: Band um die Handflache
wickeln. Das Band mit gestreckten
Armen , A-formig” nach hinten unten
auseinander ziehen. Auf das Band soll-

te immer ein leichter Zug wirken.

Ubung 2

Grundposition. Theraband wie auf der
Abbildung um beide Beine und Arme
wickeln. Die gestreckten Arme sind auf

den Oberschenkeln abgelegt.

Ausfiihrung: Das Theraband wird mit
gestreckten Armen V-formig Richtung
Decke gezogen. Die Daumen zeigen am
Ende nach hinten. Oberkdrper wahrend
der gesamten Ausflhrung aufrecht hal-
ten. Die Schultern halten dabei immer

den maximalen Abstand zu den Ohren.



Ubung 3 _
Grundposition und huftbreiter Stand. '”"'
Ellbogen sind gebeugt und die Ober- "
arme haben immer Kontakt zum Ober-

korper.

Ausfiihrung: Ellbogen beugen und
strecken. Das Theraband soll immer in
Spannung bleiben und die Ellbogen
sollen nicht endgradig gestreckt wer-

den.

Ubung 4
Grundposition und huftbreiter Stand.
Arme nach vorne strecken. Handinnen-

flachen zeigen nach oben.

Ausfihrung: Arme so weit wie mog-
lich zur Seite strecken, dabei den auf-
rechten Stand beibehalten.

Ubung 5
Grundposition und die Arme sind 90
Grad abgespreizt (siehe Abbildung).

Ellbogen sind gebeugt.

Ausfihrung: Nun die Arme nach vorne

strecken, dabei den aufrechten Sitz bei-

behalten.




Zirkeltraining

Kniebeugen

Grundposition.

Ausfiihrung: Beugen Sie die Knie und
schieben Sie gleichzeitig das Gesal
nach hinten. Dabei neigt sich der Ober-
korper nach vorne. Das Gesal berthrt
am Ende der Bewegung kurz die Sitz-

flache. Dann gleich wieder aufstehen.

Liegestiitz
Grundposition und etwa einen Meter
entfernt von der Wand (oder Tisch) hin-

stellen.

Ausfiihrung: Ellbogen beugen, Gewicht
kommt auf die Arme, Ricken gerade
halten. Ellbogen wieder strecken, der
Koérper muss wahrend der gesamten

Ubung eine gerade Linie bilden.



Step ups

Grundposition auf einer Stufe.

Ausfihrung: Das rechte Bein steigt auf
die ndchste Stufe, das linke Bein kommt
dazu. Dann steigt das rechte Bein wie-
der zurlck auf die untere Stufe, das
linke Bein folgt. Nach entsprechenden
Wiederholungen beginnt man mit dem
linken Bein. Suchen Sie ihren eigenen

Atemrhythmus.

Wadentrainer
Grundposition auf einer Stufe ev. mit
Anhalten.

Ausfiihrung: Ferse hoch und tief be-
wegen. Zehenspitzenstand und wieder
retour. Dabei den Kérper nicht nach
vorne und hinten bewegen, sondern
mit aufrechter Wirbelsdule zur Decke

bewegen.




Bauchmuskeliibung
Grundposition in Rickenlage. Beine sind aufgestellt. Arme sind neben

dem Korper.

Ausflihrung: Die rechte Hand driickt auf das linke Knie. Dabei werden
der Oberkorper und der Kopf hochgehoben. Der Abstand zwischen
Halsgriibchen und Kinn bleibt gleich. Spannung ca. 10 sec halten,

dann wieder langsam |6sen und Kopf ablegen. Es erfolgt ein Wechsel.

Briicke
Grundposition in Rickenlage. Beine sind aufgestellt. Arme liegen

neben dem Korper.

Ausfiihrung: Becken soweit von der Unterlage |6sen, dass sich eine

gerade Linie zwischen Oberkdrper und Knien ergibt.




Abduktionstraining im Stand

Grundposition.

Ausfiihrung: Einen groBen Seitschritt

Uber die Matte durchfiihren, dabei mit

dem GesalB tief gehen.




Ubungen zur Verbesserung
der Beweglichkeit des Brustkorbes

Brustkorb drehen
Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl
und legen Sie lhre Hande Ubereinander

auf das Brustbein.

Ausfiuhrung: Fihren Sie mit dem Brust-
korb ca. 2—3 Minuten lang kleine Dreh-
bewegungen nach links und rechts
durch. Kopf und Beine bleiben dabei

ruhig. Ruhig weiteratmen.

Brustkorb pendeln
Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl
und legen Sie Ihre Hande UGbereinander

auf das Brustbein.

Ausfuhrung: Fihren Sie mit lhrer Brust-
beinspitze ca. 2—3 Minuten lang klei-

ne Pendelbewegungen nach links und

rechts durch. Kopf und Becken/Beine
bleiben dabei ruhig. Ruhig weiter-

atmen.




Brustbein heben und einziehen
Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl
und legen Sie lhre Hande locker auf die
Oberschenkel.

Ausfiuhrung: Bewegen Sie Ihr Brust-
bein nach vorne und hinten. Es entsteht
ein Wechsel zwischen Rundriicken und
geradem Rucken. Ruhig weiteratmen.
Ubung ca. 2-3 Minuten lang durch-

fUhren.

Taille trimmen

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl.
Eine Hand umfasst die andere am
Handgelenk Uber dem Kopf. Atmen Sie

langsam und tief durch die Nase ein!

Ausfihrung: Schieben Sie ihre Arme
Richtung Decke und atmen Sie dabei
lange und vollstéandig aus. Handflachen
zeigen dabei zur Decke. Am Ende der
Ausatmung spuren Sie ein Anspannen
der Bauchmuskulatur. Ubung ca. 1-2

Minuten lang durchfihren.




Dehnstellungen

Durch diese Dehnlagerungen werden
atemhemmende Widerstdnde des
Bindegewebes abgebaut. Das Ziel ist
die Aktivierung der Atmung an der ge-
dehnten Seite.

Drehdehnlagerung

Sie liegen am Ricken, beide Beine auf-
gestellt. Die Arme sind hinter dem Kopf
verschrankt. Lassen Sie nun lhre Beine
auf eine Seite fallen, der Kopf dreht zur
Gegenseite. Ihr Oberkdrper bleibt ruhig
am Boden liegen. Halten Sie diese Posi-
tion fUr einige Atemzlge und wechseln

Sie dann die Seite.



Halbmondlage

Sie liegen am Rucken, beide Beine aus-
gestreckt. Der linke Arm ist nach oben
gestreckt und der rechte Arm liegt
neben dem Korper. Legen Sie nun
die gestreckten Beine nach rechts, |hr
Oberkorper wandert ebenfalls nach
rechts. Sie splUren nun die Dehnung
auf ihrer linken Korperseite. Verweilen
Sie einige AtemzUge in dieser Position

und wechseln Sie dann die Seite.

Korkenzieher

Aufrechter Sitz auf einem Hocker. Rech-
tes Bein Uber das linke Bein schlagen.
Rechte Hand greift nach rechts hin-
ten auf den Hocker. Linke Hand ist am
rechten Knie. Es kommt zu einer Ver-
drehung des Rumpfes. Spannung ca.
10 sec halten und danach die Seite

wechseln.




Notizen







Bitte beachten Siel

Diese allgemeine Information kann eine
Therapie nicht ersetzen. Die Mitarbei-
ter*innen des Reha-Zentrums stehen
Ihnen gerne flr Auskinfte zur Verfliigung.

Viele weitere Informationen finden

Sie auf www.pv.at.
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