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Patientenschulung Departement Innere Medizin



Alle Bewegungen, die von der Skelettmuskulatur er-
zeugt werden, werden als «korperliche Aktivitat» be-
zeichnet. Darunter fallen Alltagsbewegungen, wie z.B.
Gehen oder Hausarbeiten, oder Sport als gezielte Trai-
ningsform.

Korperlich aktiv sein hat allgemein eine positive Wir-
kung auf kdrperliche, geistige und emotionale Funktio-
nen — und: Aktivitat hat den grossten Einfluss auf Ihre
Gesundheit, gerade bei Lungenerkrankungen.

In der pulmonalen Rehabilitation kann kérperliche Akti-
vitat folgende Vorteile haben:

e Sie verbessert die Atemnot;

e sie wirkt sich auf das Uberleben / das Fortschrei-
ten der Krankheit aus;

e sie verbessert die Fitness und die Zusammenset-
zung von Korperstrukturen, wie Muskeln oder Kno-
chen;

e sie hat positive Auswirkungen auf die Stimmung
und den Schlaf.

Grundsatzlich ist jede Aktivitat forderlich, vor allem aber
sind es diejenigen, die etwas anstrengend oder intensiv
sind. Korperliches Training ist dabei auch gemeint, aber
dieses schauen wir in einer eigenen Schulung noch ge-

nauer an.

Fir Sie geeignete Aktivitaten sind:
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Gehen, Wandern, Nordic Walking
Schwimmen

Haus- und Gartenarbeit

Tanzen

Velofahren

MITTLERE
INTENSITAT

ODER HOHE
INTENSITAT

IDEALERWEISE AUF MEHRERE TAGE DER
WOCHE VERTEILT

MITTLERE
INTENSITAT
HOHE ~
INTENSITAT

Zusatzlicher Nutzen durch e KRAFT
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Mogliche Aktivitaten

Uberlegen Sie sich: Welche Mdglichkeiten haben Sie
daheim, sich zu bewegen?

Ihre gesundheitsforderlichen Aktivitaten sollten Sie pro
Woche mindestens wahrend 150 Minuten in moderater
Intensitat oder wahrend 75 Minuten in hoher Intensitat
durchfihren.

Eine moderate Intensitat heisst, dass die Atmung
leicht erhoht ist und es zu leichtem Schwitzen kommt.

Eine hohe Intensitat heisst, dass die Atmung stark er-
hoht ist und es zu starkem Schwitzen kommt.

Zu Beginn sind bereits leichte Aktivitaten wie einfaches
Stehen gut. Die leichten Aktivitdten bringen erste kleine
Effekte und kdnnen relativ schnell auf Aktivitaten mit ei-

ner moderaten Intensitat gesteigert werden.
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Dabei reichen vorerst 30 Minuten Aktivitat pro Tag.
Mehr Zeit investieren kann sich lohnen, meist ist die for-
dernde Wirkung aber nicht mehr gleich hoch, wie in den
ersten 30 Minuten.

Nehmen Sie sich ein messbares Ziel vor, das Sie errei-
chen mochten. Schreiben Sie es hier moglichst konkret
— und mit Zeitangabe — auf.

Beispiel:

Mein personliches Ziel, das ich durch regelmassiges
Trainieren erreichen will:

Uberlegen Sie sich: Wann gibt es Freiraume in Ihrem
Kalender? Tragen Sie mogliche Trainingszeiten in den
Plan ein:

lhr Plan durchgefiihrt

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag




Wo konnen Sie ihre Aktivitaten am besten durchflihren?

Haben Sie jemanden, mit dem Sie die Aktivitat(en) zu-
sammen machen konnen? Oder trainieren Sie lieber al-
leine?

Alternative Aktivitat, die sich bei jedem Wetter durchfiih-
ren lasst:

Wichtig: Ihren selbst erstellten Trainingsplan missen
Sie auch selber umsetzen.

Setzen Sie sich hier ein Datum, an dem Sie kontrollie-
ren kdnnen, ob Sie lhre Vorgaben erreicht und/oder
Fortschritte erzielt haben:

Sie sind schon gut unterwegs, haben aber Fragen?
Oder es bestehen noch Unsicherheiten, die Sie geklart
haben méchten?

Dann kénnen Sie sich an folgende Fachpersonen wen-
den:
e lhre (Haus-) Arztin oder lhren (Haus-) Arzt
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o Eine Physiotherapeutin oder einen Physiothera-
peuten

Des Weiteren gibt es folgende Mdglichkeiten, einfacher
«auf Kurs» zu bleiben:

Tauschen Sie sich mit anderen aus:

° In der Familie

e  Mit Kolleginnen und Kollegen
Nehmen Sie Angebote von Fachstellen wahr:

e Lungenliga
. Pro Senectute

e  Sportvereine mit speziellen Angeboten

Greifen Sie auf Angebote im Internet zurtick, es gibt
gute Ubungsanleitungen mit Videos. Hier zwei Empfeh-
lungen:

e  www.myhomex.ch

e  App «INSELhealth-pulmofit» im Appstore oder im

Playstore

Nutzen Sie auch technische Unterstitzungsmaoglichkei-
ten, wie beispielsweise einen Schrittzahler. Diesen kon-
nen Sie als App direkt auf Inrem Smartphone
installieren.



