SPORT UND BEWEGUNG

BEI COPD

STRUKTURIERTES BEHANDLUNGSPROGRAMM (DMP)

Moderne Medikamente kdnnen die charakteristischen Beschwerden bei der Chronisch
Obstruktiven Lungenerkrankung — kurz COPD — wie Husten, verschleimte Bronchien und
Luftnot lindern, heilbar ist eine COPD jedoch nicht. Daher ist es sehr wichtig, einer Ver-
schlimmerung der COPD vorzubeugen, unter anderem mit &rztlich betreutem Lungensport
und medizinischer Trainingstherapie. Das Wichtigste dazu finden Sie in dieser Broschiire.
Gerne beantworten unsere Facharztinnen und Gesundheitsberater der DAK Medizin-

Hotline lhre Fragen unter 040 325 325 800.

Sport und Bewegung machen Sie leistungsfahiger

Husten, Auswurf und Luftnot sind die hdufigsten Beschwer-
den bei COPD. Oft sinkt die Leistungsfahigkeit immer weiter,
worunter auch die Psyche leidet. Ein regelmaRiges Sport- und
Bewegungstraining macht Sie wieder leistungsfahiger.

So verbessert Sport lhre Gesundheit

Sport stérkt das Immunsystem, bringt Blutdruck und Puls auf
Normalwerte und verringert Ubergewicht. Das Herz wird
leistungsfahiger, die Sauerstoffaufnahme nimmt zu, und
die Luftnot unter Belastung und andere COPD-Beschwerden
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Servicezentrum der DAK-Gesundheit.

nehmen ab. So steigt auch die Lebensqualitat wieder. lhr
Sport- und Bewegungsprogramm sollte zu Ihrer Belastbarkeit
passen, Spal machen und mindestens zweimal in der Woche
jeweils zehn Minuten dauern. lhre Arztin oder Ihr Arzt weik,
welche Sportart fiir Sie geeignet ist, und wie intensiv Sie
trainieren sollten. Gibt Sie oder er griines Licht, missen Sie
nur noch entscheiden, ob Sie allein oder in der Gruppe Sport
machen wollen.

Sportarten bei COPD

© Schweregrad I: Schwimmen, Radfahren (auch auf dem
Heimtrainer), Jogging, Walking, Wandern, Tanzen

® Schweregrad Il: Koordinations- und Dehniibungen,
Intervalltraining der Arm-, Bein- und Atemmuskulatur

® Schweregrad Ill: individuell betreute Atemiibungen,
Entspannungstechniken, Gehtraining etc.
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Das erwartet Sie in einer Lungensportgruppe

In einer Lungensportgruppe trainieren Sie unter der Leitung
speziell ausgebildeter Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordination. Die Ubungen erleichtern
das Atmen, entspannen die Schultermuskeln und eignen sich oft
auch fir zu Hause. Eine Lungensportgruppe in Ihrer Nahe finden
Sie tiber Reha-Zentren, Sportvereine oder mithilfe lhrer Arztin
oder Ihres Arztes. Fiir eine Kostenbeteiligung bei arztlich ver-
ordnetem Lungensport in anerkannten Gruppen wenden Sie sich
bitte an lhre zustandige Servicestelle der DAK-Gesundheit.

Medizinische Trainingstherapie bei schwerer COPD

Die Trainingstherapie wurde vor allem fiir Menschen mit COPD-
Schweregrad Il und fiir ltere Betroffene entwickelt. Das Ziel

ist es, die Leistungsfahigkeit und die Bewegungskoordination zu

verbessern, Kraft aufzubauen, erhohte Blutfett- und Cholesterin-

werte zu senken und leichter mit den kérperlichen und
seelischen Folgen der COPD umzugehen.

Ihr individueller Trainingsplan macht den Anfang

Stellen Sie mit lhrer Arztin, lhrem Arzt oder einer speziell aus-

gebildeten Sporttherapeutin oder einem speziell ausgebildeten

Sporttherapeuten Ihren Trainingsplan auf. Ihr erstes Ziel kénnte

sein, dass Ihnen Alltdgliches wie Treppensteigen wieder leichter

fallt. lhr Training besteht grundsatzlich aus zwei Teilen:

® Fir Ihre Ausdauer trainieren Sie mehrere Muskelbereiche
mit mittlerer Intensitat, zum Beispiel durch Gehen, Laufen,
Radfahren (auch auf dem Heimtrainer) und Schwimmen.

© Fiir mehr Kraft trainieren Sie spezielle Muskelgruppen fiir
kurze Zeit mit héherer Intensitat, zum Beispiel mit Hanteln.

So ist Sport mit COPD sicher und macht SpaR3

© Bestimmen Sie lhre Tagesform mit dem Peak-Flow-Meter

und messen Sie Ihren Puls. Notieren Sie sich die Werte fiir
den nachsten Besuch bei Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.

Legen Sie ein Trainingsziel fest, das der vereinbarten Inten-
sitat und Dauer entspricht. Warmen Sie sich vorher auf, etwa
mit Stretching-Ubungen oder langsames Laufen.

Vermeiden Sie kurze, intensive Belastungen wie Sprintlaufe.
Legen Sie regelmaRig Pausen ein und kontrollieren Sie lhre
Lungenfunktion mit dem Peak-Flow-Meter.

Radfahren, Walken, Schwimmen, Tischtennis, Bowling —
gestalten Sie mit Einverstandnis Ihrer Arztin oder Ihres
Arztes Ihr Training abwechslungsreich. Bestimmen Sie in der
Gruppe stets lhr eigenes Tempo.

Stoppen Sie lhr Training bei Herzklopfen, Schwindel, Atem-
not, Schmerzen oder anderen Problemen. Zégern Sie
nicht, gegebenenfalls eine Arztin oder einen Arzt zu rufen.
Besprechen Sie mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt, wann und
mit welcher Intensitat Sie nach einer Erkrankung den Sport
wieder aufnehmen kénnen.

Verzichten Sie bei Fieber und akuter Verschlimmerung lhrer
COPD vollstandig auf Sport.

Lassen Sie jedes Training bewusst langsam ausklingen.
Auch wenn es lhnen wieder gut geht: Die von Ihrer Arztin
oder lhrem Arzt verordneten Medikamente ersetzen das
Training nicht.

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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