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Sehr geehrte Patientin! Sehr geehrter Patient!

Eine Atemfunktionsstérung geht oft mit Atemnot oder Husten einher. Ein
regelmaBiges Training unterstiitzt die Regeneration und férdert die funktionelle
Erholung der Lunge. Gezielte Atemiibungen helfen, die Lunge gut mit Luft zu
fullen.

RegelmaBige, moderate Bewegungen und langsame, schrittweise Steigerung
von Belastungen sind ebenso essentiell fiir die Genesung.

Die Informationen, Empfehlungen und Ubungen in dieser Broschiire sollen Sie
vor allem in den ersten Wochen der Erkrankung bei Ihrem Genesungsprozess
unterstitzen.

Wir wiinschen lhnen eine gute Rehabilitation und
erfolgreiche Genesung!

BITTE BEACHTEN SIE BEI DER DURCHFUHRUNG FOLGENDES

ZyFiihren Sie die Ubungen in einem langsamen Tempo durch und achten
Sie auf eine regelmdBige Atmung.

{Es kann sein, dass Sie dabei Anstrengung verspiiren und die Atmung
schneller wird. Wenn Sie Atemnot verspiiren, brechen Sie die Ubung ab.

2% Die Ubungen sollen schmerzfrei durchfiihrbar sein.

Trainieren Sie jene MaBnahmen, die Sie bei Atemnot anwenden kdnnen,
immer wieder.

Was tun bei .... ATEMNOT

7 Nehmen Sie eine atemerleichternde Position ein.

(7 Lippenbremse: Atmen Sie langsam durch die gespitzten, leicht
gedffneten Lippen aus.
& Atmen Sie langsam A U S und ein... AU S und ein ...




ATEMERLEICHTERNDE STELLUNGEN

Das Abstiitzen der Arme unterstiitzt Sie bei der Einatmung.

KUTSCHERSITZ

Sitz mit leicht gespreizten Beinen am Bettrand.

Stitzen Sie A. die Unterarme oder B. die Hande auf den Oberschenkeln ab.
Der Riicken bleibt dabei moglichst gerade.

REITERSITZ AM SESSEL ABSTUTZEN IM STEHEN

Setzen Sie sich verkehrt auf einen Stiitzen Sie sich mit leicht nach
Sessel. Legen Sie die Arme auf der vorne geneigtem Oberkdrper an einer
Sessellehne ab. Sessellehne, dem Fensterbrett, einem

Handlauf oder dem Bettende ab.



ATEMUBUNGEN

BAUCHATMUNG

Legen Sie die Hande auf den Bauch, um die Atembewegungen besser
wahrnehmen zu konnen. Atmen Sie langsam durch die Nase ein.

Beim Einatmen hebt sich die Bauchdecke.

Halten Sie die Luft nach dem Einatmen fiir 3 Sekunden an, dann atmen Sie
entspannt und maoglichst lange aus. Wiederholen Sie dies 10 mal.

Diese Ubung kénnen Sie auch im Sitzen ausfiihren.

DREHUNG DES OBERKORPERS im SITZ

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Sessel. Die Handflachen liegen dabei auf
dem Brustkorb.

Drehen Sie den Oberkdrper und Kopf wahrend der Einatmung zur rechten Seite.
Dann drehen Sie den Oberdrper wahrend der Ausatmung wieder zurlick zur Mitte.
AnschlieBend fiihren Sie die Drehung zur linken Seite aus.

Wiederholen Sie dies 5 mal zu jeder Seite.



LAGERUNGEN

Die Lungenbereiche sind abhédngig von der Korperposition unterschiedlich
beliftet. Besonders wichtig ist es, die weniger beliifteten Bereiche mit
Sauerstoff zu versorgen.

Hierzu gibt es unterstiitzend zu den Atemibungen Lagerungsmdglichkeiten,
um die Lunge gleichmaBig mit Luft zu befiillen und damit die Versorgung mit
Sauerstoff, auch in den weniger beliifteten Bereichen, zu verbessern.

Positionieren Sie den Korper in unterschiedlichen Lagen. Wechseln Sie
regelmaBig die Positionen.

RUCKENLAGE mit erhghtem OBERKORPER oder SITZ

Rutschen Sie zum Kopfteil des Bettes.

Legen Sie einen Polster unter beide Knie und stellen Sie das Kopfteil hoch.
Unterstiitzend bieten Polster eine Abstlitzmdglichkeit fir die Arme.

Sie kdnnen sich alternativ auch an den Bettrand setzen oder auf einen Sessel.



BAUCHLAGE

Legen Sie sich auf den Bauch und positionieren Sie bei Bedarf einen kleinen
Polster unter den Bauch. Die Arme liegen bequem neben dem Kérper oder
neben dem Kopf.

ANGEPASSTE BAUCHLAGE

Sollten Sie die Bauchlage - wie oben beschrieben - nicht einnehmen konnen,
drehen Sie sich aus der Seitenlage soweit als mdglich nach vorne.

Ein Polster vor dem Brustkorb bzw. Bauch hilft Ihnen, in dieser Position zu
bleiben. Die Arme liegen bequem neben dem Kopf oder dem Kérper.

SEITENLAGE

Legen Sie sich mit gebeugten Beinen auf eine Seite.

Fiir eine bequeme Lagerung geben Sie einen Polster oder die Bettdecke
zwischen die Beine. Positionieren Sie die Arme vor dem Oberkdrper.



BEWEGUNGS- UND KRAFTIGUNGSUBUNGEN

Aktive Bewegungsiibungen fordern lhre korperliche Fitness und erleichtern
die Durchfiihrung von Alltagsaktivitaten.
Erste Ubungen zur Kraftigung:

OBERSCHENKELKRAFTIGUNG

Sitz auf einem Sessel. Ziehen Sie den Vorful3 hoch, strecken Sie das Kniegelenk
und heben Sie dabei das Bein gestreckt vom Boden ab.

Wiederholen Sie die Ubung auf jeder Seite 5-10 mal.

MINI-KNIEBEUGEN

Stehen Sie hiiftbreit vor dem Bettende, der Oberkorper ist gerade, die Hande
greifen zum Bettende. Beugen Sie nun die Beine wie beim Hinsetzen, dann
wieder Aufstehen und die Beine strecken. Wiederholen Sie die Ubung 10-15 mal.



BEINKRAFTIGUNG

Riickenlage. Die Beine sind ausgestreckt. Die Arme liegen neben dem Kérper.
Ziehen Sie die Ferse auf dem Bett langsam Richtung GesadB. Halten Sie die
Endposition fiir 5 Sekunden und strecken Sie das Bein langsam wieder aus.
Atmen Sie dabei gleichmaBig.

Wiederholen Sie die Ubung auf jeder Seite 5-10 mal.

BRUCKE

Riickenlage. Die Beine sind aufgestellt. Die Arme liegen neben dem Kéorper.
Spannen Sie nun die GesaBmuskulatur an und heben Sie das Becken von der
Unterlage. Atmen Sie dabei gleichmaBig.

Wiederholen Sie die Ubung 5-10 mal.



DEHNLAGERUNG

Das Atmen wird durch das Einnehmen von Dehnpositionen erleichtert,
die Belliftung der Lunge wird unterstitzt.

RUCKENLAGE in "SIESTA"-STELLUNG

Legen Sie sich auf den Riicken - das Kopfteil des Bettes ist erhoht.
Positionieren Sie die Hinde am Hinterkopf.

Kombinieren Sie diese Position mit der Bauchatmung.

Atmen Sie langsam durch die Nase ein.
Beim Einatmen hebt sich die Bauchdecke.
Halten Sie die Luft nach dem Einatmen fiir 3 Sekunden an,
dann atmen Sie méglichst lange aus.
Wiederholen Sie dies 10 mal.






FUR EIGENE NOTIZEN UND FRAGEN AN IHR BEHANDLUNGSTEAM

Fotos:
© Clipdealer
© Barmherzige Brider Eisenstadt

KRANKENHAUS DER
BARMHERZIGEN BRUDER EISENSTADT

Lehrkrankenhaus der Medizinischen Universititen Graz, Innsbruck & Wien

Johannes von Gott-Platz 1 | 7000 Eisenstadt
Tel (02682) 601 DW 0 | Fax (02682) 601 DW 0
krankenhaus@bbeisen.at | www.bbeisen.at



