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Patientenschulung Departement Innere Medizin



1. Was ist Training?

Training ist die planmassige Durchflhrung eines Pro-

gramms von vielfaltigen Ubungen zur Steigerung der
Leistungsfahigkeit.

Es ist eine gezielte Ausflhrung (Trainingsform, -me-

thode, -umfang, -intensitat) von Ubungen, um ein be-

stimmtes Ziel zu erreichen oder zu erhalten.

2. Aspekte des Trainings

Dadurch, dass im Training Ubungen vieler verschiede-
ner Bereiche miteinbezogen werden, hat es eine hohe
Wirksamkeit. Ein abwechslungsreiches und effizientes
Training umfasst Ubungen in den folgenden Bereichen:

e  Kraft

e Ausdauer

e  Gleichgewicht
e  Koordination

o  Beweglichkeit

3. Trainingseffekte

Idealerweise flihrt Training zu positiven Effekten auf
den Koérper und verhindert unerwlnschte Ereignisse,
wie beispielsweise weitere, lange Spitalaufenthalte.
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Folgende Effekte kdnnen Sie mit gezielten, genau auf
Sie abgestimmten Trainingsprogrammen erreichen:

¢ Eine Verringerung von Spitalaufenthalten

e Eine Verminderung der Sturzgefahr

e Eine verbesserte Lebensqualitat

o Eine erhdhte Selbststandigkeit

e Ein gesteigertes Wohlbefinden

e Eine bessere Schlafqualitat

o  Gestarkte Knochen und Gelenke

e  Positive Effekte auf das Herz-Kreislauf-System

. Ein aktivierter Stoffwechsel

Wichtig zu wissen: Bewegung wirkt wie ein Medikament
und steigert — durch die Ausschuttung bestimmter Hor-

mone — das Wohlbefinden.

Beim Sport werden unter anderem folgende Hormone
ausgeschuittet:

e  Cortisol (wirkt entzindungshemmend)

e  Stresshormone (dadurch werden Herz und Mus-
keln besser mit Energie und Sauerstoff versorgt)

e  Glickshormone (fiihren zu einem besseren Wohl-
befinden und wirken stabilisierend auf die Psyche)

e  Endorphine (kérpereigene Schmerzmittel)

e  Testosteron (stimuliert den Muskelaufbau)



Wenn wir uns bewegen, beginnt der Kérper damit,
Stoffwechselvorgange zu aktivieren — oder einfacher
gesagt: Er «startet den Motor». Dies bemerken wir an
korperlichen Symptomen, die neu mit der Bewegung
auftreten.

Erhohter Herzschlag

Damit unsere Muskeln geniigend Energie fir die kor-
perliche Aktivitat bereitstellen kdnnen, brauchen sie
mehr Sauerstoff. Der Sauerstoff wird mit den Blutkor-
perchen transportiert, wobei das Herz zustandig ist fur
den Blutfluss durch den Korper. Braucht nun der Mus-
kel mehr Sauerstoff, ,um

mehr Sauerstoff liefern zu konnen.

Gesteigerte Atmung
Damit bei korperlicher Aktivitat gentigend Sauerstoff ins
Blut gelangt, muss die Atmung mehr liefern.

wird die Sauerstoffzufuhr
gesteigert.

Warme und Schwitzen
Durch die Muskelaktivitat wird
wir in den Muskeln — oder auch im ganzen Koérper —

produziert, die

wahrnehmen konnen. Bei intensiveren Aktivitaten kom-
men wir zudem ins

Korperliche Mudigkeit
Nach einer korperlich strengen Aktivitat spiren wir hau-
fig

Muskelkater

Wenn eine Bewegung nach langer Zeit das erste Mal
wieder ausgefihrt wird — oder die Intensitat erhdht wird
— ist es mdglich,

nach 24-48 Stunden).

zu verspuren (auch erst
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Definition «leichte», «mittlere» und «hohe»

Intensitat

Wir unterscheiden im Training zwischen «leichter»,
«mittlerer» und «hoher» Intensitat. Die Intensitaten wer-
den folgendermassen definiert:

e Leicht: Wert 0-3 auf der Anstrengungsskala; man
merkt keine oder nur wenige kérperliche Symp-
tome. Ein Beispiel hierfir ist ein gemitlicher Spa-
ziergang.

e  Mittel: Wert 4-6 auf der Anstrengungsskala; man
verspurt Symptome des Trainings, kann aber die
Trainingseinheit gut bis zum Ende durchhalten.
Hierzu zahlen beispielsweise ein Velo-Ergometer-
Training, Kraftibungen oder ein zlgiger Spazier-
gang.

e  Hoch: Wert 7-10 auf der Anstrengungsskala; man
verspurt die korperlichen Symptome deutlich.
Hierzu zahlen intensive Trainingseinheiten, wie
zum Beispiel schnelles Bergaufgehen, Joggen
oder Kraftibungen, bei denen grosse Muskelgrup-
pen beansprucht werden.

Wichtig zu wissen ist, dass das Anstrengungsempfin-
den bei den verschiedenen Alltags- und Trainingsaktivi-
taten sehr individuell ist. Es gibt deshalb keine allge-
meingultige Einteilung der Aktivitadten in die Skala.

Untertraining

Beim Untertraining werden zu kleine / zu niedrige Reize
gesetzt. Dies hat zur Folge, dass das Training zu wenig
Effekt hat und damit keine Leistungszunahme erzielt
wird. Ein Erhalt des aktuellen Zustands ist jedoch mog-
lich.

Ubertraining

Beim Ubertraining werden zu viele / zu hohe Reize ge-
setzt. Dies bedeutet, dass der Kdrper zu wenig Zeit fur
die Regeneration und somit fur den Aufbau der Leis-
tungsfahigkeit hat. Das Training hat damit zu wenig Ef-
fekt, im schlimmsten Fall ist mit einer Leistungsab-
nahme zu rechnen.
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. Warme / Weitere Korper-
Icon Skala | Intensitat Atmung Sprechen Muskulatur Herz . . Dauer
Schwitzen gefiihle
Ruhig, selten
) Entspannte Plaudern oder
0 keine ) locker wahrnehmbarer entspannt unbegrenzt
Atmung Singen
Herzschlag
) ) Wird beweg- ) .
1 Atmung nicht Sprechen in ) ) Leicht erhohte ) .
) ) . lich, leichte Leichte Erwar- lange
2 leicht oder leicht Satzen Herzfrequenz, L
L Muskelspan- L mung mdglich
3 wahrnehmbar moglich unauffallig
nung

Schwerfallige, Hohe Herzfre-
7 Atmung sehr Einzelne Wor- u.U. leicht quenz, u.U. spur- Schwitzen, Sich Uberlastet o
hoch o . . kurz mdéglich
8 angestrengt ter moglich brennende bar schnellerer starke Warme fuhlen
Muskeln Herzschlag
Sehr hohe Herz- .
) Erschopfung,
9 Schnelleres At- Sprechen Schwere, frequenz, u.U. Schwitzen, .
extrem o ) L . . drohende Uber- Abbruch
10 men unmaoglich | nicht méglich | saure Muskeln | spurbar schnelle- | starke Warme belast
elastun
rer Herzschlag g
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Tagesschwankungen bezlglich des allgemeinen Befin-
dens und der koérperlichen Leistungsfahigkeit sind nor-
mal. Dies hangt von unterschiedlichen Faktoren, wie
zum Beispiel der Schlafqualitat oder der Psyche, ab.
Ein Training ist trotzdem mdglich, jedoch gegebenen-
falls mit etwas reduzierter Belastung.

Bei folgenden, ernstzunehmenden korperlichen Sympto-
men mussen Sie lhr Training jedoch abbrechen:

. Unwohlsein

. Schwindel

e  Schmerzen
IDEALERWEISE AUF MEHRERE TAGE DER
e  Starke Atemnot WOCHE VERTEILT

. Kaltschweiss

. Herzrasen MITTLERE
INTENSITAT

Falls eines dieser Symptome bei Ihnen auftritt, bespre-
chen Sie dies unbedingt mit Ihrer Arztin oder Ihrem

Arzt, damit notwendige Schritte eingeleitet werden kén-
nen. et Y Ill'k t

Lusatzlicher Nutzendurch = KRAFT

weiterfuhrendes Training = §LEICHBEWICHT
von: * BEWEGLICHKEIT
« KUSDAUER
i

Die WHO empfiehlt ein Trainings-Minimum von 150 Mi-
nuten pro Woche bei mittlerer bis hoher Intensitat. Dies
bedeutet auf der Anstrengungsskala ein Wert zwischen = " \

4-6 von 10. Alle Aktivitaten, die 10 Minuten und mehr k‘ A W N \ .
"-‘m—_”f

dauern, kdnnen zum Training gezahlt werden.

Quelle: www.bag.admin.ch



Krafttraining
Krafttraining wird definiert durch eine bestimmte Anzahl
von Wiederholungen und Serien:

e Kein vollstandiges Ermtden

e  8-12 Wiederholungen

Ausdauertraining
Ausdauertraining wird definiert durch eine gewisse Be-
lastungszeit (zum Beispiel 20 Minuten Velo-Ergometer).

Eine besondere Form des Ausdauertrainings ist das In-
tervalltraining. In dieser Trainingsform sind Pausen be-
reits mit eingebaut.

Training des Gleichgewichts

Gleichgewichtsiibungen kénnen Sie gut in den Alltag in-

tegrieren. Gemeint sind zum Beispiel Ubungen auf un-
terschiedlichen Untergriinden (Teerstrasse, Feldweg,
Weiche Unterlage, Wackelbrett), aber auch Ubungen
mit unterschiedlicher Unterstitzungsflache (Flisse nahe
beieinander, Einbeinstand, auf einer Linie gehen).

Wichtig ist, dass Sie dabei auf Ihre Sicherheit achten.
Fuhren Sie die Ubungen nur an einem Ort durch, wo
Sie sich bei Bedarf festhalten kénnen.

P—

BARMELWEID

Koordination

Koordination bezeichnet in der Medizin die Fahigkeit,
komplexe Bewegungen — beziehungsweise Bewe-
gungsablaufe — korrekt und zielgerichtet durchzufihren.
Koordinationsiibungen kénnen Sie taglich durchfihren
(beispielsweise nicht nur die dominante Hand im Alltag
einsetzen).

Beweglichkeit

Beweglichkeit bezeichnet das Training der Gelenkigkeit

und Dehnfahigkeit des Korpers.

Eine gute Beweglichkeit ist wichtig, um im Alltag ver-
schiedene Positionen einnehmen zu kénnen und um
die Atmung zu erleichtern (z.B. mit der aufrechten Posi-
tion des Oberkorpers).

o  Aufwarmen: Aufwarmen ist der Einstieg in jedes
Training, denn Aufwarmen ist wichtig, um das
Herzkreislaufsystem anzuregen und das Verlet-
zungsrisiko zu senken.

e Training



e Auslaufen: Auslaufen erfolgt am Ende jeder Trai-
ningseinheit. Dies ist wichtig, um das Herz-Kreis-
lauf-System wieder herunterzufahren. Ausserdem
hilft es, Muskelkater zu minimieren.

e Pausen: Eine Pause ist sinnvoll bei einem An-
strengungswert von mindestens 3 auf der Skala
von 0-10 und dauert mindestens 1-2 Minuten.
Wichtig bei Einsteigern ist, mindestens 2-3 Tage
zwischen den Krafttrainingseinheiten verstreichen
zu lassen. Und: Je intensiver das Training ist,
desto langer sollten die Pausen dauern.

Superkompensation

In unserem Korper besteht ein Gleichgewicht aus Be-
lastung und Reaktion auf diese (z.B. Aktivitaten im All-
tag). Durch ein Training wird der Koérper aus diesem
Gleichgewicht gebracht und es muss eine erhdhte Re-
aktion erfolgen, damit er fiir zuklnftige Trainingsreize
besser gewappnet ist. Das heisst, dass es im Korper
durch ein Training zur Anpassung von Funktionen und
Strukturen (Muskulatur, Bander, Sehnen, Knochen, Ge-
lenkknorpel) kommt.

Diese Wiederherstellungsvorgange steigern das Leis-
tungsvermdgen fir einen beschrankten Zeitraum tber
den Ausgangswert hinaus. Diese Phase, in der die
Leistungsfahigkeit iber dem Ausgangslevel liegt, nennt
man «Superkompensationsphase». Wenn in dieser er-
héhten Leistungsfahigkeit kein Trainingsreiz mehr er-
folgt, kehrt die Leistungskurve wieder auf die
Ausgangslage zurtick.

Leistungsfahigkeit

Bild: https://www.akademie-sport-gesundheit.de/lexikon/superkopen-

sation.html
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Die verschiedenen Strukturen unseres Korpers haben
unterschiedliche Erholungs- und Superkompensations-
zeiten, was es unmoglich macht, von einer pauschalen
Zeit zu sprechen. Was jedoch klar ist: Bei verfrihten
Trainingsreizen — und damit ungenigender Erholungs-
zeit — gelingt es dem Korper nicht, eine Uberschies-
sende Anpassungsreaktion zu erreichen. Bei zu weit
auseinander liegenden Trainingsreizen (z.B. 1 Mal pro
Woche) ist die Superkompensationszeit dagegen oft
abgelaufen und der positive Effekt kann nicht genutzt
werden.

Das bedeutet: Es macht durchaus Sinn, Pausen einzu-
halten, es muss jedoch auch ein regelméassiges Trai-
ning stattfinden, um einen Trainingseffekt in Form einer
Leistungssteigerung erreichen zu kénnen.

So unterschiedlich, wie die Anspriche im Alltag zu
Hause sind, so unterschiedlich sind auch die Ziele in
Bezug auf das Training. Wichtig ist jedoch, dass Sie
sich ein klares Ziel setzen, um erfolgreich trainieren zu
kdénnen. Auf dieses Ziel hin kann dann das Training in-
dividuell erarbeitet und zusammengestellt werden.
Uberlegen Sie sich also im Vorfeld:

e  Was mdchte ich mit dem Training erreichen / erhal-
ten / verbessern?

e Was sind meine individuellen Anforderungen im
Alltag (z.B. auf der Treppe: Limite Beinkraft oder
Dyspnoe)?

Far Menschen mit chronischen Atemwegserkrankungen
ist ein Training aus folgenden Grunden wichtig:


https://www.akademie-sport-gesundheit.de/files/akademie/bilder/allgemein/Superkompensation%20und%20der%20optimale%20Zeitpunkt%20f%C3%BCr%20den%20Trainingsreiz.jpg

e Das Training 6konomisiert den Sauerstoffver-
brauch in den Muskeln;

e es verringert die Anzahl an Hospitalisierungen;

e es erhalt die Mobilitat;

e es erhalt die Beweglichkeit des Atemapparats;

e es hilft, soziale Kontakte zu pflegen und damit Ver-
einsamung vorzubeugen.

Wichtig ist, dass Sie wissen: Ein Training ist trotz
Atemanstrengung maoglich! Der Fokus wird einfach auf
Ubungen von kleineren Muskelgruppen (z.B. Kniestre-
cker anstatt Sitz-Stand) und/oder auf ein einseitiges
Training (z.B. Kniestrecker einseitig) gelegt.

Am Anfang sind meist schnell Fortschritte erkennbar.
Dies motiviert und macht Freude. Es ist aber leider
nicht zu erwarten, dass dies so bleibt. Versuchen Sie
nicht aufzugeben, auch wenn plétzlich keine grossen
Fortschritte mehr erkennbar sind. Merken Sie sich:
Auch drei kleine Schritte ergeben einen grossen!

Der Aufbau von Kraft und Ausdauer ist ein langfristiges
Projekt und auch nie abgeschlossen.

(Dottie Walters)
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