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Infobaustein Asthma bronchiale - Fitness fur die Lunge

Ein angemessenes Sport- und Bewe-
gungsprogramm im Rahmen der Asthma-
Therapie hilft Ihnen, Ihre Lebensqualitat,
Ausdauer und korperliche Belastbarkeit
zu erhalten bzw. zu verbessern. Mit der
vorliegenden Broschure méchten wir Sie
ermuntern und ermutigen, (wieder) aktiv

zu werden.

Eine interessante Lektlre winscht Ihnen

lhre vivida bkk

Ziel dieser Broschiire:

Sie sind sich der Bedeutung von korper-

licher Aktivitat zur Starkung lhrer Lunge

bewusst. Zudem kennen Sie Ubungen

der Atemtherapie sowie Entspannungs-
techniken, die Ihnen im Alltag das Atmen
erleichtern.

Gendergerechte Kommunikation ist uns wichtig. Damit Ihnen das Lesen dieser Broschure leicht von den Augen geht,
verwenden wir der einfacheren Lesbarkeit halber fiir Genderbegriffe wie Arzte, Trainer etc. jedoch die maskuline Form.
Selbstverstandlich beziehen wir damit alle Geschlechter mit ein (m/w/d).
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1. Asthma bronchiale und Sport

Korperliche Aktivitaten haben fur Patienten mit Asthma bronchiale neben der regelmaBligen
Medikamenteneinnahme einen hohen Stellenwert. Es ist eine Tatsache, dass Sport, die Anwen-
dung von Entspannungstechniken und ein gut durchgefihrtes Atemtraining einen positiven
Einfluss auf den Verlauf des Asthmas, die korperliche Fitness und das alltagliche Leben haben.

Asthmatiker kénnen auf einem sehr hohen Niveau Sport treiben. Betrachten Sie nur die groBe
Zahl der Sportler, die an Olympischen Spielen teilnehmen und gleichzeitig Asthma bronchiale
haben. Olympische Leistungen werden von Ihnen nicht verlangt. Kérperliches Training ist jedoch
immer mehr ein fester Bestandteil der Asthmabehandlung. Denn regelmaBige Bewegung und
sportliche Aktivitat kdnnen Asthma zwar nicht heilen, sie kdnnen aber dazu beitragen, die Symp-
tome des Asthma bronchiale zu lindern.

RegelmiBig Bewegung und Sport - positive Effekte

Positive Effekte im Hinblick auf die Asthma-Erkrankung:

= Die Atemmuskulatur und die Atemhilfsmuskulatur werden gekraftigt. ’{","

= Bei Bewegung fallt das Abhusten des Bronchialsekrets leichter. v

= Durch korperliche Aktivitat bessert sich die Atemfunktion allgemein. ‘

= Asthmatiker, die kérperlich aktiv sind, leiden seltener an Beschwerden & 5
und mussen seltener wegen schwerer Asthma-Anfalle im Krankenhaus ( } = /4

behandelt werden.

Was Bewegung noch bewirken kann:

= lhre allgemeine Leistungsfahigkeit und Fitness wird gesteigert.

lhr Wohlbefinden und Ihre Lebensqualitat verbessern sich.
Ilhr Herz-Kreislaufsystem wird trainiert und angeregt.

Ilhre Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit verbessern sich.
Bewegung starkt lhr Immunsystem. (S

Korperliche Aktivitat wirkt stimmungsaufhellend und kann Depressionen

vorbeugen bzw. lindern. ‘
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1.1 Das Belastungsasthma (Anstrengungsasthma)

Viele Menschen mit Asthma halten sich bei Bewegung und Sport sehr zurlck, weil sie beflrchten,
dadurch einen Anfall zu bekommen. Und tatsachlich kann kérperliche Belastung bei vielen Patien-
ten ein Ausloser fiir asthmatische Beschwerden sein — man spricht dann von ,,Belastungs- oder An-
strengungsasthma”. Warum ist das so? Wer sich korperlich anstrengt, atmet schneller und mehr

weniger feucht als sonst — die Schleim-
haute in den Bronchien schwellen an

ATEMNOT

und die Atemwege verengen sich.

Wegen der Angst vor dem Anstren-

durch den Mund. Die Luft, die in die

gungsasthma bewusst auf jegliche kor-

Lungen stromt, ist dadurch kalter und
Erhohter Sauerstoff-

bedarf der Muskeln

perliche Betdtigung zu verzichten, ist
langfristig gesehen jedoch der falsche

Wenig Bewegung

Weg. Denn zum einen kann man gerade

diese Form des Asthmas durch eine gu-
te Vorbereitung (z. B. medikamentos)

reduzieren und sehr gut kontrollieren. Untrainierte, schwache

Zum anderen ist kdrperliche Aktivitat — Muskulatur, auch Atemmuskulatur

auch wenn es zunachst paradox klingt —
das beste Mittel, um ein Anstrengungs-
asthma langfristig in den Griff zu be-

Der Teufelskreis aus Bewegungsmangel und Atemnot

kommen. Denn durch den Bewegungs-
mangel verkimmert die Muskulatur,
auch die Atemmuskulatur, und Sie werden immer untrainierter und weniger leistungsfahig.
Menschen, die sich wenig bewegen, bekommen bei immer geringerer Anstrengung Atemnot —
mit der Folge, dass sie weiteren Belastungen gezielt aus dem Weg gehen. Ein Teufelskreis ent-
steht (siehe Abbildung oben): Durch den zunehmenden Bewegungsmangel steigert sich schlei-
chend auch die Atemnot und das Auftreten eines Anstrengungsasthmas wird wahrscheinlicher.

Mit korperlicher Aktivitat Anstrengungsasthma vorbeugen

RegelmaBige Bewegung und ein angepasstes Sportprogramm trainieren die Lunge und helfen so,

einer durch Anstrengung und kérperliche Belastung verursachten Atemnot vorzubeugen. Ein be-

wegteres Leben verringert aber nicht nur die Asthma-Beschwerden - Sie werden auch insgesamt

fitter und gewinnen an Lebensqualitat.
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1.2 Vorher Gesundheitscheck beim Arzt! Beraten Sie sich zunachst mit lhrem Arzt, welche Sportart und welches Bewegungspensum fur Sie
das Richtige sind. Dabei sollten auch Ihre Wiinsche und Vorlieben Bertcksichtigung finden —denn

Méchten Sie mit einem Sportprogramm neu be- nur wer Spaf an der sportlichen Aktivitdt hat, wird auch auf Dauer in Bewegung bleiben. Lang-

ginnen oder haben Sie lange keinen Sport mehr Mégliche Untersuchungen fristige Trainingserfolge lassen sich namlich nur durch RegelmaBigkeit erzielen. Die Weltgesund-

betrieben, so sollten Sie lhr Vorhaben zunachst heitsorganisation empfiehlt, sich dreimal pro Woche fir jeweils 30 bis 60 Minuten zu bewegen

mit Ihrem Arzt besprechen. Lassen Sie eine Vorun- Voruntersuchungen bzw. Sport zu treiben. Selbstverstandlich lassen sich die MaBstabe, die fir Gesunde gelten, nicht

tersuchung und gegebenenfalls einen Belastungs- = Lungenfunktionstest ohne Weiteres auf die Situation von Asthma-Patienten Ubertragen: Am besten erstellen Sie

test durchflhren. Der Arzt wird die Stabilitat lhres , . zusammen mit lhrem Arzt einen individuellen Trainingsplan, aus dem hervorgeht, wie intensiy,

= Rdntgenbild der Lunge

Asthmas Uberprtfen und lhnen bei Bedarf auch wie lange und wie oft Sie trainieren sollten und wie Sie die Belastung langsam steigern kénnen.

ein Medikament verordnen, das Sie im Vorfeld 7 g pee el

einer geplanten kérperlichen Belastung zur Vor- = EKG (Elektrokardiogramm)

bereitung lhrer Atemwege einnehmen kénnen. Geeignete Sportarten fiir Asthmatiker

Dabei handelt es sich um ein bronchienerweitern- Belastungstests

des Bedarfsmedikament. S = Schwimmen Bei diesen Sportarten ist die korperliche Belastung gleichmaBig - sie

kann gut dosiert und langsam gesteigert werden. Wichtig ist nicht,

= Gehen, Walken ) T
dass der Sport anstrengend ist, sondern dass Sie sich bewegen.

. ] o = Lungenfunktionstest wahrend und
Bei allen Untersuchungen gibt es medizinische

nach Belastung (Spiroergometrie) = Joggen, Langlauf
Grenzwerte, die nicht unter- oder Uberschritten S e - Grundsatzlich gilt jedoch: Nicht jeder reagiert gleich auf bestimmte
= Belastungs- . " . .
werden sollten. Ihr Arzt wird Ihnen ausfthrlich er- s adtranren Bewegungsabldufe und Belastungen. Es gibt daher keine grund-
klaren, in welchem MaBe Sie sich belasten darfen. = Gymnastik mit Anleitung satzlichen Verbote, was die Bewegungsform oder Sportart anbe-
Nur in seltenen Fallen wird er den Verzicht auf Tansen langt. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt Gber lhre Trainingsplane und

. . I . ) probieren Sie aus, was lhnen SpaB macht und gut tut.
korperliche Aktivitaten anraten und dem Patienten Schonung empfehlen. Selbst bei schlechten

Werten ist meist ein vorsichtiges, dem Gesundheitszustand angepasstes Bewegungstraining még-
lich und wiinschenswert.

1.4 Lungensportgruppen

1.3 Welche Sportarten sind empfehlenswert?
Sport in der Gruppe macht haufig mehr SpaB und motiviert. In Lungensportgruppen betreiben

Im Prinzip eignen sich fur Asthmatiker alle Sportarten, die Sie Sport mit Gleichgesinnten, und zwar nach einem speziell fir Menschen mit Atemwegser-
den Korper nicht einseitig belasten, sondern gro3e Muskel- krankungen ausgearbeiteten Trainingsplan und unter geschulter Anleitung. Informationen und
partien mit einbeziehen und eine Mischung aus Ausdauer- Kontakt zu Lungensportgruppen erhalten Sie Uber die im Kasten aufgefihrten Adressen.

und Krafttraining erméglichen. Wichtig ist jedoch in jedem
Fall, dass der Einstieg in ein sportliches Training mit Bedacht
erfolgt und die korperliche Belastung langsam gesteigert

. . _ Lungensportgruppen - Informationen und Adressen
wird, um Schaden durch Uberbeanspruchung zu vermeiden.

AG Lungensport in Deutschland e.V. Patientenliga Atemwegserkrankungen e.V. (PLA)
Natdrlich sollten Sie bei der Wahl der Sportart immer auch Raiffeisenstr. 38 Adnet-Str. 14
lhre persénliche Gesundheitssituation beriicksichtigen: Fir 33175 Bad Lippspringe 55276 Oppenheim
einen Pollenallergiker empfehlen sich z. B. eher Hallen- Tel: 05252-93706-03 _ Telefon: 06133-3543
sportarten, mit einer Hausstauballergie sind Sie dagegen in lungensport@atemwegsliga.de info@pat-liga.de
www.lungensport.org www.pat-liga.de

der Regel im Freien besser aufgehoben.
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1.5 Darauf sollten Sie beim Sport achten 1.5.2 Der Ablauf einer Trainingseinheit

Folgendes Vorgehen empfehlen Arzte und Sporttherapeuten allgemein bei der Ausiibung von
1.5.1 Umfeld und Befinden _ Sport. Dieser Ablauf einer Ubungsstunde (60 Min.) ist auf jede Sportart anwendbar. Sie erzielen
T damit sicher einen Trainingseffekt und reduzieren das Verletzungsrisiko.
Bei jeder korperlichen Betatigung sollten Sie auf das sportliche Umfeld und Ihr

korperliches Befinden achten. So kénnen Luftfeuchtigkeit, Kalte, Wind, schlech-

tes Raumklima (z. B. ,,muffige” Turnhallen) Ausléser fir Atemnot sein. Bei der
Entscheidung, ob Sie Sport treiben durfen oder nicht, ist stets der Zustand Ihrer = Einleitungsphase (ca. 10 Minuten)

Atemwege ausschlaggebend. Wenn Sie unsicher sind, sprechen Sie zuvor mit E Die Einleitungsphase dient der Vorbereitung. Der Ubungsleiter erldutert die Schwerpunkte und
lhrem Arzt — er kann auch entscheiden, ob Sie grundsatzlich vor sportlicher Ziele der Stunde, fragt nach dem aktuellen Befinden der Teilnehmer und beantwortet offene
Betatigung ein bronchienerweiterndes Medikament inhalieren sollten. , Fragen. Wenn der Arzt Ihnen ein bronchienerweiterndes Medikament verordnet hat, nehmen Sie
es 15 bis 30 Minuten vor Beginn des Sports ein.

Der beste Weg, um den Zustand der Atemwege zu beurteilen, ist die regelma-

Bige Peak-Flow-Kontrolle. Das Peak-Flow-Meter sollte daher Ihr standiger Be-

gleiter sein — auch und insbesondere beim Sport. Messen Sie die Weite Ihrer Vorbereitungs- bzw. Aufwarmphase (ca. 15 Minuten)
Atemwege am besten vor, wahrend und nach der kérperlichen Aktivitat. So kénnen Sie am Das Aufwarmen soll Herz, Kreislauf und die Atmung langsam ankurbeln und die Muskeln
besten prufen, welche Sportart Innen und lhrer Lunge gut bekommt. erwarmen. Die Phase setzt sich aus dem Aufwarmtraining und Funktionsgymnastik zusammen.

Die Bronchien kénnen sich so an die erhéhte Belastung gewdhnen ohne zu verkrampfen.

Vermeiden Sie ...

Hauptphase (ca. 35 Minuten)
= Sport in kalter, trockener Luft, bei starkem Wind

. Das eigentliche Trainingsprogramm setzt sich aus Ausdauer- und Koordinationstibungen zusam-
oder bei hohen Ozonwerten. 9 gsprog g

men, meist in Intervallform, d. h. mit einigen Minuten Belastung und anschlieBender kurzer Erho-

= Sport bei starker Kalte. Schiitzen Sie grundsatzlich
die Atemwege vor Auskihlung — mit einem Tuch
vor dem Mund bzw. indem Sie so viel wie moglich
durch die Nase atmen.

lung. Dabei wird auf die individuelle Belastungsfahgkeit der Teilnehmer geachtet. Schwerpunkte
dieser Phase kénnen Krafttraining (z. B. atemtherapeutischer Kraftzirkel, bei dem unterschiedli-
che Muskelgruppen trainiert werden), Ausdauertraining (zur Verbesserung, Wiederherstellung

. ) ) ) und zum Erhalt der Ausdauerleistungsfahigkeit), Koordination und Beweglichkeit (Dreh- und
= bei Pollenflug Sport im Freien (wenn eine Pollen-

allergie besteht) bzw. in der Nahe von Tieren (bei
Tierhaarallergie).

Dehnlagen, spezielle Bewegungsaufgaben zur Koordination) und /oder die Atemtherapie sein.

Wenn Sie wahrend der sportlichen Belastung dennoch zunehmend Atemnot versplren, wenden

= Sport, wenn Sie in der Nacht zuvor einen Asthma-

Anfall hatten. Sie die Lippenbremse an und nehmen Sie eine atemerleichternde Kérperhaltung ein.

Achten Sie ... Abschluss- bzw Entspannungsphase (ca. 10 Minuten)

= auf lockere Kleidung, die nicht einengt. Beendet wird das Bewegungsprogramm mit 10 Minuten Dehn- und Lockerungstibungen zum
= auf trockene Kleidung, damit Sie sich nicht erkalten, und halten Sie Wechselsachen bereit. Abkuhlen. Mit diesem Abschluss wird auch die Atmung langsam beruhigt.

= auf Anzeichen einer beginnenden Erkaltung und verzichten Sie im Zweifelsfall auf den Sport.

= darauf, sich gut aufzuwarmen. Vermeiden Sie einen ,,Schnellstart von 0 auf 100”.
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1.5.3 Sport im Fitness-Studio

Zum gezielten Aufbau bestimmter Muskelpartien bietet sich das Training in einem Fitness-Stu-
dio an. Lassen Sie sich dort beraten und eine spezielle Trainingseinheit zusammenstellen, die
dem mit Ihrem Arzt bzw. Ubungsleiter aus der Lungensportgruppe besprochenen Programm
entspricht. Besichtigen Sie die Ubungsrdume und achten Sie auf gutes Raumklima.

Darauf sollten Sie im Fithess-Studio achten

= Auch im Studio gilt der typische Aufbau einer
Trainingseinheit.

= Kraftigen Sie gezielt Bauch- und Ruckenmuskulatur.

= Uben Sie mit geringeren Gewichten, dafiir mit mehr
Wiederholungen.

= Vermeiden Sie Ubungen (z. B. mit hohen Gewich-
ten), die Pressatmung erfordern. Sie erzeugt unno-
tigen Druck auf den Brustkorb.

= Achten Sie auf lhre Atemtechnik.

1.5.4 Was tun bei Atemnot?

Versplren Sie Atemnot oder sinkt Ihr Peak-Flow-
Wert beim Sport um mehr als 10% des Ausgangs- Medikament dabei?

wertes ab, legen Sie eine Pause ein. Inhalieren Sie Biem v Te e, e G

immer ein kurzwirksames
zen Sie die koérperliche Aktivitat nur fort, wenn Bedarfsspray (Betamimetikum)

lhr bronchienerweiterndes Medikament und set-

sich Ihre Werte schnell bessern. dabei zu haben.

Achten Sie wahrend der kérperlichen Aktivitat im-

mer auch auf wichtige Warnsignale, die eine Verschlechterung
ankdndigen kénnen. Dies kdnnen neben Atemnot z. B. trocke-
ner Husten, Unruhe, Atemgerausche oder SchweiBausbriche sein.
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2. Asthma und Entspannungstechniken

Jeder Mensch entwickelt eigene Strategien, sich zu entspannen. Manche genieBen die Ruhe auf
dem Sofa, andere lesen ein Buch, héren Musik oder sehen sich einen Film an. Wichtig ist, dass Sie
sich selbst gut kennen und wissen, wie Sie sich entspannen kénnen. DarUber hinaus helfen geziel-
te Techniken, Verkrampfungen der Atemmuskulatur zu [6sen und Harmonie zwischen Kérper und
Geist herzustellen. Angste lassen sich abbauen und Beschwerden lindern. Die Kombination von
Konzentrationstibungen, aktiver Muskelanspannung und -lockerung verbindet Atemtherapie und
kérperliche Ubung. Ziel ist eine Entspannung durch Selbstbeeinflussung.

Far alle nachfolgend vorgestellten Entspannungstechniken werden an vielen Stellen Kurse ange-
boten, z. B. an Volkshochschulen, von Krankenkassen oder anderen Bildungseinrichtungen. Dort
lernen Sie, die Ubungen selbststandig durchzufiihren. Fir ihre Wirksamkeit ist es wichtig, sie
regelmaBig auszuiiben.

2.1 Autogenes Training

Diese Methode nutzt die Fahigkeit des Menschen, sich Gedanken, Gefuhle und Empfindungen
so plastisch vorzustellen, dass er kérperlich darauf reagiert. Fachleute sprechen von Selbstsug-
gestion. Sie geschieht durch bewusste Atmung, Ubungen zur Kérperwahrnehmung und kurze
Formeln (z. B. ,Mein Arm wird schwer”, ,Ich werde ruhig”), die man sich mehrere Male im Geis-
te vorsagt. Die Ubungen rufen bestimmte Empfindungen ab, die den Ruhezustand des Kérpers
kennzeichnen, z. B. Schwere als Zeichen der Muskelentspannung oder Warme als Zeichen einer
guten Durchblutung. So wird eine tiefe Entspannung erzielt. Diese und das bewusste Atmen
kann bei Stress oder Atemnot eine groBe Hilfe sein, um ruhig zu bleiben und besser Luft zu
bekommen.

2.2 Qi Gong

Qi Gong ist ein Therapieverfahren, das aus China stammt und ein fester Bestandteil der Tradi-
tionellen Chinesischen Medizin (TCM) ist. Qi Gong umfasst AtemUbungen, Entspannungstbun-
gen, Massagen und Konzentrationstibungen, die die Selbstheilungskrafte des Kérpers aktivieren
sollen. Die Bewegungen bei Qi Gong sind alle flieBend, kreisférmig und werden sehr langsam
mit gleichméaBiger Geschwindigkeit ausgefuhrt, damit Muskeln und Gelenke nicht Uberfordert
und erschopft werden. Auch der Atem soll ,flieBen”. Gerade diese AtemlUbungen kénnen bei
Erkrankungen der Atmungsorgane eine hilfreiche Therapieergdnzung darstellen.

1
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. . . gibt Formen, die viel Kondition bendétigen, und andere, die ruhiger sind und bei der die medita-
So gelingt das Qi Gong-Training tive Seite des Yoga im Vordergrund steht. Am besten lassen Sie sich von einem Yoga-Lehrer bera-

= Uben Sie regelmaBig, am besten taglich 10 Minuten. ten, um die fir Sie ,beste” Form zu finden.

= Tragen Sie lockere und bequeme Kleidung.

= Die besten Zeiten sind morgens und kurz vor . . .
So gelingt das Yoga-Training
dem Zubettgehen.

= Essen Sie zuvor eine Kleinigkeit, da auch die Produktion der - Hoen Sietglidn 1020 Wiliwisi.

Verdauungssafte angeregt wird. = Schaffen Sie eine ungestérte Atmosphare.

= Uben Sie in einem gut geltfteten Raum oder im Freien. = Tragen Sie bequeme Kleidung.

2.3 Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

Die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson hat einen dhnlich guten Entspannungsef-
fekt wie das Autogene Training. Die Wirkung wird hierbei jedoch durch das intensive Anspan-
nen von Muskeln und das anschlieBende Spuren der Entspannung erreicht. Der Vorteil dabei ist,
dass eine Schlafrigkeit durch alleiniges Entspannen wie beim autogenen Training vermieden
wird. Nach den Ubungen sollte man die progressive Muskelentspannung durch Dehnen, Stre-
cken und Augenéffnen wieder zuriicknehmen.

2.4 Yoga

Das Wort ,,Yoga"” kommt aus dem Sanskrit und bedeutet so viel wie ,anspannen”. Es kann im Sin-
ne von ,Anspannen” des Korpers an die Seele zur Sammlung und Konzentration verstanden
werden. Yoga ist ein Selbsthilfesystem zur Wiederherstellung der geschadigten Gesundheit bzw.
zur korperlichen und geistigen Gesunderhaltung. Es kombiniert eine bewusste, tiefe Atmung mit
korperlicher Entspannung. Hinzu kommen geistige Konzentration und gymnastische Ubungen.

Die Ubungen laufen mit der Ein- und Ausatmung ab und férdern die Beweglichkeit des Kérpers.
Die Gedanken werden ruhig und Stressreaktionen abgebaut. Ublicherweise beginnt eine Yoga-
stunde mit Ubungen fiir die Atmung. Der Ubergang erfolgt dann zu den Kérperiibungen, die
mit bewusster Atmung verbunden werden. Dies schafft Wohlbefinden und Ausgeglichenheit.

Es gibt eine groBe Zahl an unterschiedlichen Yoga-Arten, die sich zwar alle aus einer Urform des

Yoga entwickelt haben, sich aber zum Teil doch sehr voneinander unterscheiden. Einige werden
ausdrucklich nur fur Fortgeschrittene empfohlen, andere als ,Einsteiger-Yoga” bezeichnet. Es

12

= Atmen Sie bei den Ubungen bewusst. Ay

= Héren Sie bei Schmerzen sofort mit den Ubungen auf
und nehmen eine Entspannungshaltung ein.

= Achten Sie im Ubungsraum auf frische Luft und ange- é £,
nehme Temperatur.

= Es empfiehlt sich, ca. 2 Stunden vor dem Yoga nichts oder nur eine Kleinigkeit zu essen und kurz

davor sowie wahrenddessen nichts zu trinken. Danach sollten Sie allerdings reichlich trinken.

3. Die Atemtherapie bei Asthma

Patienten mit Asthma bronchiale sollten eine Reihe von Ubungen erlernen, die ihnen die Fahig-
keit vermitteln, mit Problemen der Atmung leichter fertig zu werden. Diese Ubungen kénnen
z. B. bei Atemnot, Husten oder Verschleimung wirksam Erleichterung bringen. Der Einsatz von
Atemtechniken und atemerleichternden Kérperhaltungen zusatzlich zu den verordneten Medi-
kamenten kann Ihnen sehr schnell Linderung bei beginnender und bestehender Atemnot ver-
schaffen. Sie bekommen besser Luft, kdnnen hartnackige Hustenanfalle lindern und das Abhus-
ten von Schleim erleichtern.

Die Atemtherapie besteht aus zwei Teilbereichen: der Atemschulung und der Atemgymnastik.
Beide erlernen Sie am besten unter Anleitung eines sachkundigen Therapeuten. Er kann indivi-
duell auf Sie, lhre Fragen und Probleme eingehen und Ihre Atmung und Koérperhaltung Uber-
prufen.

13
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3.1.1 Den Atem erspliren
Atemtherapie - was gehort dazu?
Atemschulung Atemgymnastik Bei richtiger Atmung soll sich die Lunge zuerst von unten fullen. Dabei wolbt sich der Bauch
. . . nach vorne und der untere Teil des Brustkorbes weitet sich. Dann fillen sich auch die oberen
= Sie lernen, lhre Atembewegungen = Sie lernen, Bewegungen und Atmung aufeinan- . ) . . . .
besser wahrzunehmen. der abzustimmen. Lungenabschnitte und zum Schluss hebt sich der obere Teil des Brustkorbes. Dies kénnen Sie mit
) _ o _ _ Hilfe Ihrer Hande spiren. Legen Sie sich dazu auf den Ricken und unterstiitzen Sie die Knie mit
= Sie erlernen Atemtechniken wie Lippen- = Sie lernen, aktiv den Brustkorb zu dehnen und . T . S .
. einer Rolle. Legen Sie die Hande dann seitlich an den Brustkorb, atmen Sie mit der Nase ein und
bremse, Bauchatmung und Flankenatmung. verbessern dadurch lhre Lungenfunktion. _ i ) _ o
langsam mit nur leicht gedéffneten Lippen durch den Mund aus. Sie spiren, wie sich der Bauch
= Sie erlernen a.temerle|chternde Korper-. = Sie lockern zusatzlich die Muskulatur, z. B. am wolbt, und sich dann der Brustkorb bei der Einatmung weitet und bei der Ausatmung senkt.
haltungen bei Atemnot (z. B. Kutschersitz). Schultergurtel.
3.1.2 Die Lippenbremse
3.1 Die Atemschulung Atmen Sie durch die Nase ein und durch die fast geschlossenen Lip-
pen wieder aus. Auf diese Weise wird das Ausatmen verlangsamt
Im Folgenden stellen wir Ihnen einige Atemtechniken und atemerleichternde Korperhaltungen und der Atemstrom abgebremst. Die Bronchien bleiben durch den
vor, die Sie regelmaBig durchfihren sollten. Sie sind leicht zu erlernen, verbessern lhr Befinden so erhéhten Innendruck langer gedffnet. Dies erleichtert das Ausat-
und helfen im Notfall. Schaffen Sie sich eine warme, ungestérte Atmosphéare und liften Sie vor men und verbessert die BelUftung der Lungen.
Beginn der Ubungen den Raum noch einmal gut durch oder lassen Sie das Fenster geéffnet. Tra-
gen Sie auBerdem bequeme, nicht einengende Kleidung.

3.1.3 Die Bauchatmung

Wenn nichts anderes angegeben ist, gelten folgende allgemeine Regeln zur Legen Sie sich bequem auf den Ricken oder setzen Sie sich auf einen Stuhl. Nun legen Sie die

Durchfiihrung der Atemiibungen: Hande mit gespreizten Fingern flach auf den Oberbauch unterhalb des Rippenbogens. Atmen

Sie ruhig mit der Nase ein. Sie werden splren, wie sich Ihr Bauch bei der Einatmung nach
= Flhren Sie die Ubungen immer in einer ruhigen, ungestérten Umgebung durch. oben/vorne wolbt. Lassen Sie nun die Luft bei leicht gedffneten Lippen ausstréomen: lhre Bauch-

» Wiederholen Sie die Ubungen ungefihr 10mal. decke senkt sich wieder und der Brustkorb sinkt nach unten.

= Atmen Sie immer durch die Nase ein und mit Unterstitzung durch die Lippenbremse durch den

Mund wieder aus.
= Achten Sie darauf, dass die Einatmung immer kurzer ist als die Ausatmung.
» Machen Sie zwischen den Ubungen kleine Pausen.

= Zur Abwechslung blasen Sie zwischendurch einen Luftballon auf oder pusten Sie Seifenblasen.

Bauchatmung
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3.1.4 Die Zwerchfellatmung

Sie kénnen diese Ubung im Liegen oder im Sitzen durchfihren. Legen Sie eine Hand auf den
oberen Teil lhrer Brust, die andere auf den Bauch. Beim langsamen Einatmen zahlen Sie bis zwei.
Sie fuhlen, wie sich die Bauchmuskeln entspannen, Ihr Brustkorb sollte sich kaum verandern.
Jetzt spannen Sie die Bauchmuskulatur an und atmen langsam - bis vier zahlend — mit der Lip-
penbremse aus. Sie fhlen, wie sich Inre Bauchmuskeln zusammenziehen.

3.1.5 Die Flankenatmung

Mit Hilfe der Flankenatmung werden auch die tiefer gelegenen Lungenabschnitte beltftet. Le-
gen Sie sich dazu auf den Boden. Legen Sie dann wieder beide Hande seitlich an Ihren Brustkorb
und versuchen Sie, die Hande regelrecht ,wegzuatmen®”. Sie werden spiren, wie sich die Rippen
bei der Einatmung seitlich ausdehnen. Der Bauch sollte dabei nicht eingezogen werden.

3.1.6 Die vertiefte Atmung

Legen Sie sich auf den Riicken, ziehen Sie beide Knie an und atmen bei dieser Bewegung aus.
Senken Sie die Knie anschlieBend wieder, bis die Beine ausgestreckt sind, und atmen dabei ein.
Durch Anziehen der Knie wird verstarkt Luft aus den Lungen gedruckt.

Flankenatmung

vertiefte Atmung
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3.1.7 Der Kutschersitz

Setzen Sie sich auf die Vorderkante eines Stuhls oder auf die Bettkante und stitzen Sie lhre
Unterarme und Ellbogen auf den weit ge6ffneten Oberschenkeln ab. Halten Sie dabei lhren
Rucken moglichst gerade. Benutzen Sie die Lippenbremse zum Ausatmen.

3.1.8 Der Reitsitz

Setzen Sie sich mit geradem Rucken rittlings mit der Lehne nach vorne auf einen Stuhl. Stitzen
Sie nun die Unterarme auf der Riickenlehne ab. Atmen Sie auch hier durch die Nase ein und mit
Hilfe der Lippenbremse aus.

3.1.9 Aufstiitzen mit gestreckten Armen

Stltzen Sie sich mit gestreckten Armen auf einen Stuhl oder ein Gelander ab, die FuBe leicht aus-
einander gestellt und den Ricken méglichst gerade gehalten. Atmen Sie auch hier durch die
Nase ein und mit Hilfe der Lippenbremse aus.

Kutschersitz Reitsitz Aufstitzen

Bei diesen drei Kérperhaltungen wird der Brustkorb vom Gewicht der Schultern entlastet.
Das Luftvolumen in der Lunge wird gréBer und die Bronchien weiten sich.
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3.1.10 Die Torwartstellung

Die Torwartstellung ist eine relativ unauffallige Haltung zur Erleichterung bei Atemnot. Stehen
Sie mit leicht gegratschten Beinen und leicht in den Knien gebeugt, stiitzen Sie Ihre Hande auf
den Oberschenkeln ab. Probieren Sie aus, was fur Sie mehr Erleichterung bringt: die Finger nach
auBen abstUtzen oder die Finger nach innen abstitzen.

3.1.11 Anlehnen an eine Wand

Von vorne: Stellen Sie sich mit leicht gespreizten Beinen vor eine Wand und verschranken Sie die
Arme vor [hrem Kopf. Lehnen Sie sich nun an der Wand an und stUtzen Sie sich mit dem Kopf auf
den Unterarmen ab. Benutzen Sie wieder die Lippenbremse zur Ausatmung.

Seitlich: Neigen Sie den Oberkdérper leicht nach vorne und stitzen Sie sich mit lhrem
ausgestreckten Arm in Héhe der Schulter ab.

Torwartstellung Anlehnen an Seitliches Anlehnen
eine Wand von vorne an eine Wand

Infobaustein Asthma bronchiale - Fitness fur die Lunge

3.2 Atemgymnastik

Atemgymnastik hilft, Bewegungen und Atmung aufeinander abzustimmen. Die Ubungen
erleichtern das Atmen, indem sie die Beweglichkeit verbessern und eine VergréBerung der
Atemflache durch Dehnung des Brustkorbes bewirken. Sie erlernen die Ubungen am besten bei
einem Krankengymnasten oder Atemtherapeuten, denn neben den hier vorgestellten gibt es
noch viele weitere, die helfen kénnen, Atemnot besonders bei Anstrengungen vorzubeugen.

3.2.1 Halbmondlage

Legen Sie sich auf den Rucken, unterstitzen Sie eventuell mit einem kleinen Kissen lhren Kopf.
Nun verschieben Sie die Beine leicht nach rechts. Schieben Sie die rechte Hand am Oberschenkel
entlang nach unten und heben Sie den linken Arm gleichzeitig Gber den Kopf. Diese Stellung
sollte nun Uber mehrere Atemzige beibehalten werden. Dann wechseln Sie die Seiten. Nehmen
Sie diese Halbmondlage mehrmals taglich fiir einige Minuten lang ein.

3.2.2 Bauch-Drehlage

Legen Sie sich auf die Seite, beugen Sie das unten liegende Bein und halten Sie das obere Bein
ausgestreckt. Nun drehen Sie sich mit dem Oberkérper auf den Bauch. Strecken Sie dazu beide
Arme nach oben. Ihr Kopf schaut in die den Beinen entgegengesetzte Richtung. Atmen Sie ruhig
durch und wechseln Sie nach einiger Zeit (ca. 30 Sek.) die Seite. Wiederholen Sie die Ubung.

Halbmondlage

Bauch-Drehlage
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3.2.3 Riicken-Drehlage

Legen Sie sich auf den Rucken, die Arme in U-Haltung neben den Kopf gelegt. Strecken Sie das
rechte Bein aus und winkeln Sie das linke Bein an. Nun legen Sie das linke, angewinkelte Bein
Uber das rechte, das gestreckt ist. Diese Dehnhaltung behalten Sie bitte mehrere Atemziige lang
bei. Wechseln Sie dann die Seite.

3.2.4 Dehnlage zum Schlafen

FUr diese Schlafposition bendtigen Sie zusatzlich zu lThrem(n) Kopfkissen ein dickeres Kissen.
Legen Sie sich auf die fir Sie bequemste Seite, winkeln Sie das oben liegende Bein an und legen
Sie den oben liegenden Arm mindestens in Schulterhéhe auf dem zusatzlichen Kissen ab.

Riicken-Dreh-Lage

Dehnlage zum Schlafen
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3.2.5 Weiten des Brustkorbes

Nehmen Sie die Riickenlage ein und legen Sie abwechselnd den rechten und dann den linken
Arm nach hinten neben den Kopf. Dabei versuchen Sie, immer in die entsprechende Lungen-
hélfte mehr Luft einstrémen zu lassen.

3.2.6 Katzenbuckel

Gehen Sie in den VierfuBlerstand und verteilen Sie Ihr Gewicht moglichst gleichmaBig, d. h. Sie
benutzen weder den Po noch den Oberkérper als Schwerpunkt. Atmen Sie nun ruhig ein und
machen Sie dabei einen Katzenbuckel. Atmen Sie langsam aus und senken Sie dabei die Wirbel-
saule wieder. Fuhren Sie diese Ubung langsam und ohne zu pressen oder sich besonders anzu-
strengen mehrmals hintereinander durch.

Weiten des Brustkorbes

Katzenbuckel
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3.2.7 Oberkorper beugen 3.2.10 Oberkorper tief beugen

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, am besten auf die vordere Kante. Legen Sie nun die Hande an Strecken Sie lhre Arme nach oben und beugen Sie sich dann so tief wie méglich hinunter. Ihre
den Hinterkopf und atmen Sie dabei ein. Wahrend der Ausatmung beugen Sie den Oberkoérper Wirbelsaule ist dabei gebeugt. Beim Aufrichten atmen Sie tief durch die Nase ein, beim Herun-
langsam nach vorne und atmen auf ,sch” aus. Beim Aufrichten atmen Sie wieder ein. terbeugen atmen Sie langsam aus.

3.2.8 Schultern dehnen Oberkérper tief beugen

Setzen Sie sich wieder auf die Stuhlkante und halten Sie Ihre Hande hinter dem Rulcken fest.
Schieben Sie auch Ihre Schultern nach hinten und ziehen Sie dabei lhre Arme nach unten. Halten
Sie die Spannung nun einige Zeit, ohne die Luft anzuhalten. Atmen Sie ruhig weiter.

3.2.9 Oberkorper drehen

Setzen Sie sich aufrecht auf den Stuhl, die Arme seitlich leicht gebeugt, die Hande in Hohe Ihrer
Schultern. Nun drehen Sie Ihren Oberkoérper nach links und schauen dabei in die linke Hand.
Atmen Sie 3 mal ruhig hintereinander ein, bevor Sie sich langsam zur rechten Seite drehen.

Oberkorper beugen Schultern dehnen Oberkorper drehen

Werden Sie aktiv!

Eine Asthma-Erkrankung bedeutet nicht, dass Sie sich schonen mussen. Im Gegenteil: lhrer gesund-
heitlichen Situation angepasste Bewegung und sportliche Aktivitat sind ein wichtiger Bestandteil
der Therapie. Sie starken damit nicht nur Ihre Atemwege, sondern bleiben fit und leistungsfahig.
Mit Entspannungstechniken und atemtherapeutischen Ubungen kénnen Sie zusatzlich dafiir sor-
gen, dass Sie bewusster, gelassener und besser atmen. Das hilft Innen, Atemprobleme leichter zu
bewaltigen. Und ganz nebenbei trainieren Sie bei regelméaBiger Durchfihrung der Ubungen auch
gezielt Ihre Lunge. Deshalb: Werden Sie aktiv!
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