LIEBE PATIENTINNEN UND PATIENTEN,

bei Ihnen wurde eine Erkrankung an der Lunge festgestellt.
Durch die zunehmende Atemnot, eine Folge der Lungen-
erkrankung, schranken Patienten oftmals ihre kérperlichen
Aktivitaten ein — reduzieren diese manchmal sogar auf ein
Minimum — mit dem Ziel, weitere Atemnot zu vermeiden oder
dieser vorzubeugen.

Doch leider tritt damit das Gegenteil auf, denn die Folgen
korperlicher Inaktivitdt sind Konditionsverlust und Muskel-
abbau, was zu einer noch friiher einsetzenden Atemnot bereits
bei geringster Anstrengung flhrt.

Speziell an die Atemwegserkrankung und den aktuellen Schwe-
regrad angepasstes kérperliches Training kann jedoch die
Lebensqualitdt und die Belastbarkeit erhdhen sowie Krank-
heitssymptome mindern.

In unserer Selbsthilfegruppe tauschen wir Erfahrungen aus,
geben uns gegenseitig Tipps und Anleitungen und bieten
hauptsachlich zertifizierten Lungensport an.

Eine Ubungseinheit dauert 90 Minuten, wovon 45 Minuten
von der Krankenkasse als Reha-Sport gezahlt werden kann. Die
Ubungen sind speziell fiir lungenerkrankte Menschen ausgewahlt
und sollen zwar den Kérper fordern, dennoch nicht tberfordern.

Ein wichtiger Teil der Stunde befasst sich mit der Atemwahr-
nehmung. Darauf folgen spezielle Dehnungen fiir den Brust-
korb. Erst im letzten Teil der Stunde finden Einheiten fiir die
Ausdauer, Kraft oder auch fir die Entspannung statt. Zur Un-
terstiitzung der Ubungen kommen verschiedene Hilfsmittel
wie Thera-Band, Stabe, Softballe, Reissackchen oder Schwung-
stab zum Einsatz. Die Ubungen kénnen sowohl im Liegen als
auch im Sitzen durchgefiihrt werden. Alle Teilnehmer entschei-
den selbst, wie weit und wie intensiv die Ubungen mitgemacht
werden konnen, ohne Uberfordert zu sein. Es soll abwechs-
lungsreich sein und SpaB machen.
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WER KANN MITMACHEN?

MITMACHEN KONNEN PATIENTEN MIT ..
Asthma bronchiale

Chronischer Bronchitis (COPD)
Lungenemphysem

Alfa-1-Antitrypsin-Mangel

Lungenfibrose

Sarkoidose
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Zustand nach Lungenoperationen

Lungensport ist — neben einer individuell abgestimmten
medikamentdsen Therapie — ein wichtiger Faktor im eigenver-
antwortlichen Management der chronischen Atemwegs- und
Lungenkrankheiten und entscheidend fiir den Behandlungs-
erfolg. Die Teilnahme am Lungensport hangt vom Schwere-
grad der Erkrankung und den damit verbundenen kérperlichen
Beeintrdchtigen, sowie von etwaigen Begleiterkrankungen
ab. Eine fachdrztliche Untersuchung ist vor der Aufnahme des
Lungensportes erforderlich. Ihr Facharzt berét Sie und verord-
net dann die Teilnahme am Lungensport oder bescheinigt zu-
mindest die Unbedenklichkeit daran.

LUNGENSPORT

Unsere Ubungsgruppen finden jeweils einmal wochentlich
im Raum Johannes von Gott des Katholischen Klinikums
Koblenz - Montabaur, Koblenzer StraBe 11-13 in Montabaur
statt. Eine telefonische Anmeldung ist erforderlich.

Parkmdglichkeiten: Parkplatz des Krankenhauses, Zufahrt tiber
die PeterstorstraBe.

Mehr Informationen erhalten Sie unter der Telefonnummer
02602 122-767.

ZIELE DES LUNGENSPORTS

DER LUNGENSPORT SOLL ...

B Atem- und Entspannungstechniken vermitteln
Belastbarkeit und Ausdauer trainieren
Muskelaufbau férdern und Muskelkraft starken

Koordination der Bewegungsablaufe verbessern

Sauerstoffversorgung des Korpers verbessern und damit
auch die kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit

B Patienten neue Zuversicht vermitteln, denn Sport hat einen
antidepressiven Effekt

®  Neue Kontakte und Freundschaften zu ebenfalls
Betroffenen knipfen, die bei der Bewaltigung der
eigenen Erkrankung helfen

B Angehérige des Erkrankten in die Therapie mit
einbeziehen

LUNGENSPORT - FIT ZUM ATMEN

Patienten profitieren von kérperlichem Training mit einer
Steigerung der Belastbarkeit, der Linderung von Atemnot und
Ermudbarkeit. Die Trainingseffekte sind fir COPD-Patienten
aller Schweregrade durch Studien eindeutig belegt. Die indi-
viduelle Belastbarkeit wird vor dem Training (iberprift und die
sportliche Betdtigung gezielt darauf abgestimmt.
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GESPRACHSRUNDE

Die Selbsthilfegruppe Atemwegserkrankter Westerwald
mochte ihr Angebot fiir Betroffene und deren Angehdrige
und Partner erweitern und bietet jeden dritten Mitt-
woch im Monat in der Zeit von 14.30 bis 16.30 Uhr
in der Cafeteria des Katholischen Klinikums Kob-
lenz - Montabaur (Briiderkrankenhaus Montabaur)
eine Gesprachsrunde an.

In dieser Zeit sollen die verschiedenen Erkrankungen der
Lunge besprochen sowie Erfahrungen ausgetauscht und
Fragen beantwortet werden. Die Unterschiede und die
entsprechenden Folgen und Begleiterkrankungen sind oft-
mals fir medizinische Laien nicht einfach zu verstehen und
auch nicht immer gut oder ausreichend erklart. Fragen und
Unsicherheiten stellen sich oft erst nach dem Arztbesuch
heraus. Aus diesem Grund gibt es diese Gesprachsrunde
von und fir Betroffene und deren Angehdrige, um bei offe-
nen Fragen eine zusatzliche Hilfe anzubieten.

Geleitet wird die Gesprachsrunde von Anne Horn. Sie ist
selbst Betroffene und bendtigt seit dem Jahr 2013 eine
Langzeitsauerstofftherapie. Anne Horn hat sich intensiv
durch eigene Erfahrungen mit der Lungenerkrankung COPD
beschaftigt. Auch hat sie bereits Erfahrung mit Selbst-
hilfegruppen. Wir freuen uns, mit ihr eine geeignete Person
gefunden zu haben, die vielen Menschen Hilfe und Aufkla-
rung bieten kann.



