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STELLEN SIE SICH IHR PERSONLICHES
(IBUNGSPROGRAMM ZUSAMMEN

Unsere Ubungen sind als Anregungen fiir Ihr per- .
sonliches Ubungsprogramm gedacht. Im besten _
Falle besteht ein Programm aus drei Teilen:
Aufwarmiibungen, Kraftiibungen sowie Ausdauer-

training (dazu zahlen zligiges Gehen, Fahrradfah-

ren etc.). Wahlen Sie aus den vorgestellten Ubun-

gen die aus, die Sie ansprechen, die Ihnen Spal3

machen und Ihrem Leistungsprofil entsprechen.

BEWEGUNGSUIBUNGEN

Die positiven Auswirkungen von korperlicher Bewegung auf das Leben mit einer chronischen Erkrankung - wie den Alpha-1-Antitrypsin-Mangel - sind eindeutig
belegt."? Trotzdem geraten Betroffene schnell in einen Teufelskreis: Kérperliche Bewegung wird wegen der Atemnot als belastend empfunden, weshalb Alpha-1-Patienten
schnell dazu neigen, sich zu schonen. Die verminderte korperliche Aktivitat fiihrt jedoch zum Abbau von Muskulatur, was wiederum die Atemnot steigert, da Bewegung
mit verringerter Korperkraft noch anstrengender ist.! Diesem Teufelskreis gilt es entgegenzuwirken. '

-

Mit diesem Poster méchten wir Thnen ein Hilfsmittel an die Hand geben und es Ihnen erleichtern, ein angemessenes Mall an Bewegung in Thren Alltag einzubauen.

Denn durch regelméBige Bewegung lésst sich die Abwirtsspirale stoppen oder gar umkehren. Vermehrte kérperliche Aktivitat starkt die Muskulatur und trainiert

das Herz-Kreislauf-System, sodass die Atmung erleichtert und Bewegung infolge der gestirkten Muskulatur als weniger anstrengend empfun/den wird, da der Korper

die hinzugewonnene Kraft effizienter nutzen kann. Wie oft und wie lange die Ubungen wiederholt werden sollten, hiangt von dem jeweiligen kérperlichen Zustand ab -
~ besprechen Sie mit Ihrem Arzt, welche Ubungen sich am besten fiir Sie eignen und in welcher Intensitét Sie sie durchfiihren sollten. '

-

Ganz wichtig: Sprechen Sie sich vor dem ersten
Training unbedingt mit Threm Arzt ab, er kann
gemeinsam mit Ihnen ein Ubungsprogramm ent-
wickeln, das zu Ihnen passt.

Tragen Sie nach der Absprache die fiir Sie emp-
fohlenen Ubungseinheiten in die dafiir vorgesehe-
nen Freifelder ein.

i

/// Aufwarmen und Dehniibungen 7

Bevor Sie mit dem Krafttraining beginnen, sollten Sie Ihre Muskulatur aufwarmen und dehnen, um das Verletzungsrisiko zu minimieren. Auch nach dem Training sind Dehnungsiibungen sinnvoll, um Muskelspannungen
und -schmerzen vorzubeugen. Planen Sie etwas Zeit (ca. 5-10 Minuten) ein, um sich vor den Dehniibungen aufzuwdrmen, z. B. mit einigen Minuten ziigigem Gehen auf der Stelle. Dehnen Sie im Anschluss alle Hauptmus-
kelgruppen.

WADENDEHNUNG OBERSCHENKELMUSKELDEHNUNG HUFTDEHNUNG ACHILLESSEHNENDEHNUNG

Stiitzen Sie die Hande auf einer Stuhlkante auf. Stellen Sie den Stiitzen Sie sich mit einer Hand auf einer Tischkante ab. Umfas- Stellen Sie Thre FiiBe in Schrittstellung hintereinander und beugen Legen Sie sich auf den Riicken, ziehen Sie dabei ein Bein an,

rechten Fuld nach vorne, den linken zurlick. Lehnen Sie sich nach
vorne und lassen Sie dabei den rechten Fuld auf dem Boden. Fiir
30 Sekunden halten. Dann die Beine wechseln.

sen Sie mit der anderen Hand Ihren Kndchel. Ziehen Sie den FuB
leicht in Richtung Ihres GesafBes, bis Sie eine Dehnung im Bein
spiiren. Wechseln Sie nach einiger Zeit die Seite.

Sie dann das vordere Bein. Das Knie soll sich dabei moglichst senk-

recht tiber dem Knochel befinden. Dann leicht nach vorne lehnen,
das hintere Bein dabei gerade lassen. Schieben Sie die Hiifte leicht

das andere Bein steht angewinkelt auf dem Boden, die komplette
FuBsohle berlihrt dabei den Boden. Halten Sie das angezogene
Bein und versuchen Sie, es langsam zu strecken. Wechseln Sie

nach vorne. Halten Sie alles fiir 5 Sekunden, danach ist die andere danach die Beine.

-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfihren. Sekunden lang halten. -mal wiederholen.

Seite dran.

Sekunden lang halten.

Ubung -mal am Tag ausfihren.

-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfihren.

-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfihren.

/// Muskelstarkungsiibungen (Krafttraining)

Die Ubungen zur Stirkung der Muskulatur tragen dazu bei, dass Ihre Muskulatur stetig aufgebaut und gekriftigt wird. Zudem werden Sie ausdauernder und verbessern Ihre Haltung.
Eine gute Haltung wiederum kann die Atmung erleichtern.

Fiir die unteren Extremitaten Fiir die oberen Extremitaten

/o

DAS GESTRECKTE BEIN ANHEBEN SCHULTERN KREISEN

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie ein Bein auf. Heben Sie das Heben Sie die Schultern an und lassen Sie sie nach vorne kreisen.
andere Bein etwa 15-20 cm an. Achtung: Das Knie sollte dabei fixiert sein.
Ausatmen und die Oberschenkelmuskulatur anspannen, dabei das Bein anheben.

Danach das Bein wechseln.

Sekunden lang halten. Dann lockerlassen und nach hinten kreisen.

_____-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfihren.

____-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfiihren.

SEITENTRITTE FUR DIE HUFTEN SCHULTERBLATTER ZUSAMMENZIEHEN

Stellen Sie sich vor einen Stuhl und halten Sie sich an der Lehne fest. Die Beine sollten
schulterbreit auseinander stehen, die Zehen zeigen nach vorne. Heben Sie ein Bein
ausgestreckt seitlich an, Knie dabei gerade halten. Lehnen Sie sich dabei leicht zur

1 anderen Seite. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

Schulterblatter zusammenziehen. Halten Sie die Anspannung
ca. 10 Sekunden lang an und zahlen Sie dabei laut mit.

_____-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfiihren.

_____-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfiihren.

ARME ANHEBEN MIT GEWICHTEN (AUCH MIT GEFULLTEN WASSERFLASCHEN MOGLICH)

Nehmen Sie ein Gewicht in eine Hand (im Sitzen oder im Stehen). Ellbogen gestreckt
halten und den Arm mit dem Gewicht tiber den Kopf heben. Den Arm nun sehr langsam
wieder senken. Ubung mit dem anderen Arm wiederholen.

ABGEWANDELTE KNIEBEUGE

Setzen Sie sich auf einen Hocker. Stehen Sie aus der sitzenden Position auf.

Beim Stehen den Riicken gerade halten. Dann langsam wieder hinsetzen.

____-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfiihren.

_____-mal wiederholen. Ubung

-mal am Tag ausfihren.

ARMBOGEN

Nehmen Sie zwei Gewichte in die Hande. Strecken Sie im Sitzen oder Stehen Ihre Arme

BRUCKE seitlich aus. Heben Sie Ihre Arme ausgestreckt so hoch wie méglich nach oben.

Legen Sie sich auf den Riicken, winkeln Sie die Beine an und stellen Sie sie __-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfiihren.

schulterbreit auseinander. Heben Sie jetzt Ihre Hiifte in Richtung Decke.

. Sekunden lang halten. -mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfihren.

HOCHZIEHEN RUDERN MIT EINEM WIDERSTAND (Z.B. GUMMIBAND)

Auf den Riicken legen, Beine dabei anwinkeln. Legen Sie Thre Fingerspitzen an Befestigen Sie ein Gummiband mit einer Schlaufe z.B. an einem Tirgriff (bei geschlos-
sener Tir). Halten Sie die beiden Enden des Bandes fest. Ziehen Sie nun mit angewinkel-
ten Ellbogen das Band nach hinten, die Schulterbldtter sollten dabei zusammengefiihrt

werden.

die Ohren. Jetzt ausatmen und dabei langsam die Schultern etwa 10 cm anheben.
Lassen Sie den unteren Riicken dabei am Boden. Beim Senken der Schultern ausatmen.

-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfiihren.

Sekunden lang halten. Dann locker lassen.

-mal wiederholen. Ubung -mal am Tag ausfihren.
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