Kurs - Info

Lungensportgruppe

Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus. Sie haben eine Veranstaltung gebucht,
die wir als dem Evangelischen Krankenhaus und den Evangelischen Kliniken Rheinland
angeschlossenen Abteilungen gemeinsam mit lhrem Kursreferenten und in Abstimmung mit
vielen weiteren Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert haben.

Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs erwarten, haben wir
diese Information und eine Programm-Vorschau vorbereitet. Um lhre individuellen
Erwartungen bertcksichtigen zu kénnen, bitten wir Sie am Ende dieser 1. Stunde darum,
den beigefligten Erwartungshaltungsbogen auszuftllen und Ihrem Kursleiter zu geben.

Fur wen ist der Lungensport geeignet?

Diese ambulante Sportgruppe ist besonders geeignet fir Patienten mit chronischen
Atemwegserkrankungen, wie COPD, Lungenemphysem und Bronchialasthma. Auch
Patienten mit einer Lungenkarzinom-Problematik kénnen profitieren.

Die Kursteilnehmer sollten mindestens iber eine fahrradergometrische Belastbarkeit von 0,5
Watt pro Kilogramm Kdrpergewicht verfigen.

Nicht geeignet ist sie fur Patienten mit nicht medikamentos einstellbarem
Anstrengungsasthma und respiratorischer Globalinsuffizienz!

Angeboten wird dieser Kurs 1x wochentlich fiir ein halbes Jahr (22x) tber je 60 bzw. 75
Minuten.

Welche Zielsetzungen hat der Lungensport?
Lungensport soll die individuelle Leistungsfahigkeit und Lebensqualitat erhéhen!
Besonders stehen im Vordergrund :
e Verbesserung der Atemfunktion und Verminderung der Atemnotschwelle
o Kraftigung der Haltungs- sowie Atemhilfsmuskulatur
» Steigerung der Ausdauerleistungsfahigkeit/ Okonomisierung des Stoffwechsels
o Verbesserung der Handlungskompetenz ( Umsetzen von krankheitsangepasster
korplicher Aktivitat im indiv. Leistungsbereich)
e Steigerung von Selbstwertgefuhl und Selbstvertrauen und Lebensfreude
e Motivation zu selbstandiger sportlicher Aktivitat

Wie sollen die Ziele erreicht werden?

e Vermittlung von Atem- und Entspannungstechniken

« Kréftigungs- und Dehnungsgymnastik zur Thoraxbeweglichkeit und Haltungsschulung
sowie Ubungen zur Starkung des Zwerchfells

o Wahrnehmungsibungen (Atmung, Haltung, Belastungsintensitat/Grenzen)

« Ausdauertraining (Gehen, Walking, kleine Ausdauerspielformen), hierbei Belastung in
Intervallen

« Koordinationtraining (kl.Koordinationsspiele, Einsatz unterschiedlicher Gerate)

o Kooperationsspiele mit Partner oder in Gruppe zum Abbau von Angst und
Hemmungen und Forderung sozialer Kontakte

o Aufbau soziale Kontakte und Erfahrungsaustausch im sporttherapeutischen
Gesprach

e Patientenschulung (Abbau Risikoverhalten, Bewegung und Entspannung in
Alltagssituationen)

In jeder Ubungsstunde werden bestimmte inhaltliche Schwerpunkte herausgegriffen.



Wie sieht konkret eine Lungensportstunde aus?
Folgende Gliederung bietet sich an:
1. Die Aufwarmphase (5-10",
z.B. Gehformen und spielerische Variationen auch mit Kleingeraten
(Einzeln/Partner/Gruppe), leichte Ubungen zur Lockerung, Beweglichmachung oder
zur Kérperwahrnehmung.
2. Die Gymnastikphase(15-20")
hier erfolgt eine Kraftigungs- und Dehnungsgymnastik der Rumpf- und
Haltemuskulatur. Auch wird die Atemhilfsmuskulatur durch z. B. Atemgymnastik
(Verbindung Atmung/Bewegung) oder Lautieren geschult. Koordinationsiibungen
gehdren auch in diese Phase, da der Patient noch relativ ausgeruht ist.

3. Die Ausdauerphase(10-15")
z.B. Gehen/Walking in Intervallform mit Belastungs- und Pulskontrolle und aktiver
Pausengestaltung. Diese Phase kann auch Ausdauerspielformen mit Kleingeraten
(Ball, Reifen etc.) beinhalten, allerdings ist die Uberlastungsgefahr zu beachten!

4. Die Spielphase, (15"
kleine Spiele wie "Ball Uber die Schnur", ,Ringhockey* etc. Der Wettkampfcharakter
sollte in den Hintergrund, SpaR3, Freude und Kooperation in den Vordergrund treten!

5. Die Entspannungsphase(10-15")
z.B. Igelballmassage,Progressive Muskelrelaxation, Phantasiereisen,
Bewegungsmeditaton(Tai Chi). Wichtig ist besonders in dieser Phase die
Freiwilligkeit!

Die zeitliche Lange der einzelnen Phasen kann/soll ver&ndert werden.
Grundsatzlich sollte nach Leistungsfahigkeit der einzelnen Gruppenmitglieder differenziert
und die Selbstwirksamkeit geférdert werden.

Unser Selbstverstandnis als Gesundheitszentrum

Als ganzheitlich orientiertes Gesundheitszentrum sind wir davon Uberzeugt, dass die eigene
Aktivitat eine wesentliche Voraussetzung fir den Erhalt bzw. Verbesserung der Gesundheit
ist. Um den gesundheitsschadlichen Nebeneffekten einer technisierten und automatisierten
Umwelt zu begegnen, bedarf es neben einer ,psychosozialen Gesundheit® der richtigen
Erndhrung, optimaler Bewegungsreize, Phasen der Entspannung und ein alles
durchdringendes Bewusstsein fur die unsere Gesundheit wesentlich beeinflussenden
Faktoren. Darlber hinaus spielt in unserem Krankenhaus auch der Umweltschutz eine
konkrete Rolle.

Neben den im Veranstaltungstitel ausgewiesenen Zielen mdchten wir mit allen uns zur
Verfligung stehenden Mitteln versuchen, Sie fur die genannten Werte zu sensibilisieren -
denn fir Ihre Gesundheit und/oder die lhres Kindes kdnnen Sie selbst am meisten bewirken.

Weitere Informationen enthdalt unser Programmflyer, unsere Homepage oder erhalten
Sie im Verlauf dieser Veranstaltung. Fir detaillierte Fragen stehen lhnen die
Kursleiter/innen oder Mitarbeiter der Geschéftstelle gerne zur Verfigung.



