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COPD

Warum Bewegung wichtig ist

Wer an COPD erkrankt ist, dem fallt das Atmen
schwer. Korperliche Aktivitat kann Atemnot lin-
dern. Sie sorgt auch dafiir, dass Sie belastbar
und selbststandig bleiben. Deshalb empfehlen
Fachleute allen Menschen mit COPD, sportlich
aktiv zu sein. Auch wer wegen der Erkrankung
oder des Alters korperlich eingeschrankt ist, hat
Vorteile davon.

Warum ist Bewegung gut fur mich?

RegelmaRige korperliche Aktivitat ist ein wichtiger
Bestandteil der Behandlung. Denn sie verbessert
die Atemnot, die viele Menschen mit COPD belas-
tet. Das zeigen gute Studien. Aufzerdem wirkt Be-
wegung auch gegen andere Erkrankungen, die oft
mit einer COPD zusammen auftreten: zum Beispiel
Herzschwache oder Diabetes. Und sie sorgt dafir,
dass der Korper belastbar bleibt, dass Sie im Alter
beweglich bleiben und besser allein zurechtkommen.

Welche Sportart ist empfehlenswert?

Fachleute sind sich einig: Hauptsache, Sie sind kor-
perlich aktiv, egal wie. Man weil} nicht, ob Wandern
besser ist als Yoga oder Schwimmen besser als
Tanzen. Am wichtigsten ist, dass Sie den Sport
gern machen und dass Sie ihn auch problemlos
ausuben koénnen. Fir Menschen mit geringen Be-
schwerden ist ein Ausdauertraining gut, beispiels-
weise Schwimmen, Fahrradfahren oder Nordic Wal-
king. Wer durch die Krankheit oder das Alter schon
Muskelkraft verloren hat, dem hilft ein zunachst
leichtes Krafttraining, zum Beispiel an Geraten. Da-
nach kann man einen Ausdauersport beginnen. Es
gibt auch spezielle Angebote fiir Menschen, die kor-
perlich bereits stark eingeschrankt sind, zum Bei-
spiel eine begleitete hausliche Trainingstherapie.
Dann finden die Ubungen bei Ihnen zu Hause statt.

Im Rahmen einer Rehabilitation kann man das alles
gut einliben und beginnen. AnschlieRend kdnnen
Sie im Rehasport (Lungensport) angeleitet daheim
weitertrainieren. Das Programm ist auf die Bedurf-
nisse von Menschen mit Lungenerkrankungen ab-
gestimmt (siehe etwa www.lungensport.org).

Worauf muss ich achten?

Besprechen Sie Ihr Bewegungsprogramm auf jeden
Fall mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt. Beginnen Sie
vorsichtig und steigern Sie die Anstrengung lang-
sam.

= Uberanstrengen Sie sich nicht. Sie sollten beim
Sport noch in ganzen Satzen sprechen kénnen.

« Warmen Sie sich zu Beginn jedes Trainings auf.

= Meiden Sie starke Hitze, zum Beispiel die Mit-
tagshitze im Sommer.

= Haben Sie Ihr Notfall-Medikament immer dabei.

= Setzen Sie bei Bedarf die dosierte Lippenbremse
ein.

« Trainieren Sie mdglichst nicht alleine.

Dabei bleiben ist nicht einfach ...

Viele kennen das: Man beginnt mit guten Vorsatzen
ein Trainingsprogramm, doch dann fallt es schwer,
regelmaRig dabei zu bleiben. Ein paar Tipps kon-
nen Sie dabei unterstitzen:

=« Wahlen Sie einen Sport, der Ihnen Spafd macht.
Es muss nicht immer das gro3e Programm sein.

=« Bauen Sie Aktivitat in den Alltag ein: Gehen Sie
kurzere Strecken zu Ful® oder fahren Sie Fahrrad.

« Verteilen Sie lhr Training auf mehrere Tage und
kirzere Einheiten. So passt es gut in Ihren Alltag.

= Vielen macht Sport in der Gruppe mehr Spal} als
allein, zum Beispiel beim Lungensport.

Empfehlung: Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem
Arzt Uber korperliche Aktivitat. Prifen Sie gemein-
sam, welche Form der Bewegung Ihre Behandlung
unterstitzen kann.
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