ATEMTRAINING UND
ENTSPANNUNG BEI COPD

STRUKTURIERTES BEHANDLUNGSPROGRAMM (DMP)

Seelisch und geistig loszulassen kann bei einer COPD helfen, besser mit der Erkrankung
umzugehen. In dieser Broschiire stellen wir Ihnen Entspannungsmethoden vor, die lhre
Ausgeglichenheit und Ruhe férdern. Aulserdem erfahren Sie, wie Sie durch eine Atem-
therapie kdrperlich belastbarer werden kdnnen. Bitte zGgern Sie nicht, nachzufragen,
wenn etwas unklar geblieben ist. Die Telefonnummer unserer Fachdrztinnen und
Gesundheitsberater der DAK Medizin-Hotline steht auf der Riickseite.

Loslassen ist lernbar

Man ist normalerweise durch Arbeit gestresst, durch Sorgen
oder Arger. Menschen mit einer chronisch obstruktiven Lun-
generkrankung, kurz COPD, raubt Stress buchstablich die Luft
zum Atmen. Das macht so manche Unternehmung unmdglich
—sei es, dass der Supermarkt zu weit entfernt ist oder die
Treppe zu steil. Die Einschrankungen belasten die Seele und
kdnnen Atemprobleme verstérken. Anstrengungen sind nicht
immer vermeidbar, aber Stress lasst sich verringern. Und
Entspannung hilft Korper, Seele und Geist, sich zu erholen.

Neben der schulmedizinischen Behandlung bei COPD gibt es

ein breites Angebot von Entspannungsmethoden und einfa-

chen Mafinahmen, mit denen Sie Ihre kdrperliche, seelische

und geistige Balance verbessern kdnnen.

® Machen Sie beispielsweise regelmalig Pausen, horen Sie
lhre Lieblingsmusik oder widmen Sie sich Ihrem Hobby.

® Werden Sie kérperlich aktiv — Schwimmen und andere
Bewegungssportarten kénnen Stress abbauen.

® (Gehen Sie spazieren und machen Sie dabei einfache
Atemiibungen: Zahlen Sie beim Einatmen bis drei und
halten Sie die Luft drei Sekunden an; atmen Sie dann aus.

Erlernen Sie eine Entspannungstechnik

Machten Sie zur Unterstiitzung der Bewaltigung lhrer COPD
einen Entspannungskurs machen? Dann informieren Sie
sich und lassen Sie sich beraten, denn neben hilfreichen
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Methoden gibt es Verfahren, deren Wirksamkeit nicht
belegt ist. Kurse fiir Autogenes Training, Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson und fiir Yoga werden oft

von Volkshochschulen, privaten Trainerinnen, Trainern und
Instituten angeboten. Achten Sie auf deren professionelle
Ausbildung und fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt, wenn
Sie unsicher sind, ob ein bestimmter Kurs fiir Sie niitzlich ist.

Bei der Progressiven Muskelentspannung nach Jacob-
son (PME) wechseln Sie zwischen Muskelanspannung zu
Muskelentspannung und entspannen so den ganzen Kérper.
Die Muskelverspannungen l6sen sich, die Kurzatmigkeit geht
zurtick. Der Ruhepuls sinkt und die Hautdurchblutung wird
angeregt. PME ist leicht zu erlernen und kann selbststandig zu
Hause durchgefiihrt werden.

Beim Autogenen Training entspannen Sie mit kurzen,
formelhaften Satzen wie ,Mein Atem geht frei und unbe-
schwert!” Korper und Seele. So bauen Sie Nervositat ab,
verbessern und stérken die Leistungsfahigkeit, das Konzent-
rationsvermdgen und die Abwehrkrafte.
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Bei der Meditation konzentrieren Sie sich auf einen Gedanken
und entspannen so seelisch und korperlich. Sie lernen, Abstand
zu Problemen zu finden, Ihre Atmung bewusster wahrzunehmen
und dadurch positiv zu beeinflussen. Erwiesene Langzeiteffekte
der Meditation sind ein besserer Umgang mit Stress und weni-
ger Angst vor Atemnot.

Im Yoga wird durch Bewegungsiibungen Flexibilitat, Kraft,
Ausdauer und Koordination trainiert; tiber Tiefenentspannung,
Atemiibungen und Meditation entsteht innere Gelassenheit.
Stress wird abgebaut und kérperliche Beschwerden gelindert.

Tai Chi (auch Schattenboxen genannt) ist es eine Atem- und
Meditationstechnik mit einfachen, lockeren und harmonischen
Bewegungen. Tai Chi férdert auf diese Weise die Ausgeglichen-
heit und verbessert Konzentrationsvermégen, Beweglichkeit und
Entspannungsfahigkeit.

Bitte beachten Sie, dass vorgestellten Entspannungs-
methoden die arztliche Behandlung und die verordneten
Medikamente ergéanzen, aber nicht ersetzen konnen.

So lindert Atemtherapie lhre Beschwerden

Medikamente kénnen die charakteristische Verengung der Atem-
wege bei COPD nur verringern, aber nicht beseitigen. In der
allgemeinen Krankengymnastik mit Schwerpunkt Atemtherapie
lernen Sie richtig” zu atmen. Damit férdern Sie die Selbstreini-
gung Ihrer Bronchien, optimieren Atemtiefe und Atemhaufigkeit
und halten Brustkorb und Zwerchfell beweglich. Die Atemnot
lasst nach, das Abhusten fallt leichter und die Belastbarkeit
nimmt wieder zu. Je friiher Sie mit der Atemtherapie beginnen,
umso erfolgreicher werden die MaBnahmen sein.

Das bringt Ihnen die COPD-Schulung

® Um die Dehnung Ihres Brustkorbes und der Lunge zu unter-
stiitzen, lernen Sie in der COPD-Schulung atemerleichtern-
de Kérperstellungen kennen. Die dosierte Lippenbremse
beispielsweise verhindert bei einem Lungenemphysem das
Kollabieren der Atemwege beim Ausatmen. Gegen ,(falsches’
Atmen beim Sprechen sieht die Schulung Stimmiibungen vor.

© Darliber hinaus lernen Sie, die Selbstreinigung Ihrer Bron-
chien durch Techniken des bewussten Ein- und Ausatmens zu
unterstiitzen. Dazu kommen Techniken wie das ,Klopfen’ und
.Brustkorb eindriicken’. Spezielle Kérperbewegungen, Kérper-
lagerungen sowie Packungen, Wickel und Entspannungs-
tibungen ergdnzen diesen Schulungsinhalt.

Um bei produktivem Husten das Sekret besser abzuhusten
und so das Atmen zu erleichtern, (iben Sie sogenannte
Lagerungsdrainagen. Auerdem trainieren Sie Bewegungs-
tibungen und spezielle Hustentechniken.

Eine spezielle Atemtherapie dient dem Training des Zwerch-
fells und der besseren Beliiftung der tiefen Lungenabschnit-
te. Sie lernen zum Beispiel, durch tiefe Atemziige das Atmen
besser zu koordinieren, die Atemmuskeln anzuregen und
wieder zu entspannen.

Durch Entspannungsiibungen zum Abbau von Angst und
Panik lernen Sie lhren Atemrhythmus und Ihre Atembewe-
gungen positiv zu beeinflussen und durch spezielle Kdrper-
stellungen Ihre Atmung zu erleichtern — zum Beispiel bei
einer Verschlimmerung der COPD mit Atemnot.

NOCH FRAGEN? .

WIR SIND 24 STUNDEN AN
365 TAGEN ERREICHBAR!

Alles Uber Leistungen, Beitrdge und Mitgliedschaft:
DAK Service-Hotline 040 325 325 555 zum Ortstarif

Alle Fragen zu lhrer Erkrankung:
DAK Medizin-Hotline 040 325 325 800 zum Ortstarif

DAK-Gesundheit

Gesetzliche Krankenversicherung
Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg
www.dak.de
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