kG ek Herzlich willkommen

Wissen, was dem Menschen dient.

F zur Astmmaschulung

Aktualisiert 17.11.2022, Adrian  Capraru fir den
arztlichen und pflegerischen Tell

Flr die Therapieabt 17.11.2022: Bahnsen, Eckart
Update 11.03.2026, S. Dewey

- 1 ; - Neben eigenen Abbildungen sind die verwendeten
| Bildéfund der CAT -Test Schulungsmaterialien der

=

Ateémwegsliga und der Firma GLK entnommen




BEE: < orone  Asthma-Schulung

Wissen, was dem Menschen dient.

Teill1 |Was ist Asthma? Arzt
Selbstkontrolle mit dem Peak -Flow-Meter
Teil 2 |Asthma und Psyche Psychologische
Abteilung
Tell 3 |Asthma und Sport Physiotherapie

Teil 4 |Richtig inhalieren: praktische Ubungen mit Pflegedienst
Pulverinhalatoren und Dosieraerosolen

Teill 5 |Richtiges Verhalten bei Arzt
verschlechterungen und im Asthmaanfall,
Ubungen mit Fallbeispielen

Zusatz |GT 5: Asthma und Allergie Arzt
-lich | Fir Patienten mit allergischem Asthma




STRANDKLINIK
. 51. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Typische Asthma-Symptome




STRANDKLINIK
. 51. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Aufbau der Lunge

Bronchiolus
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3?~ /  elastische Fasern
\§ 7’ fl
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;;: STRANDKLINIK .
, T PETER-ORDING Anatomie der oberen
Wissen, was dem Menschen dient. Ate mwege
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Aufbau der
Bronchialschleimhaut

DECKZELLEN DER BRONCHIEN
FLIMMERZELLEN BECHERZELLEN




STRANDKLINIK
; ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

SPEISEROHRE

BRONCHIALBAUM

RIPPEN

ZWISCHENRIPPEN-

MUSKELN

ZWERCHFELL
(Atemmuskel)

| |
4‘7 RECHTE LUNGE LINKE LUNGE
(dreilappig) (zweilappig)

(Atemmuskulatur)

UMGEBUNGS-
DRUCK

Atmungsvorgang
und
Atempumpe



STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Ursachen/Formen des Asthmas

Exogen

Endogen
allergisch

Infektasthma

Allergischer Entztindung Sonderform
Schnupfen der Atemwege Eosinophiles
Bindehaut Asthma
entziindung \

Allergenbelastung Atemwegsinfekte

Uberempfindlichkeit
der Bronchien Chronische
Sinusitis
Nasenpolypen

Klimafaktoren Staube, Gase,
Sport, Psyche Asthmaanfall Chemikalien,

Medikamente



STRANDKLINIK
. ST. PETER-ORDING
Wissen, was dem Menschen dient.

Verengung der Bronchien beim Asthma

Normale Weite verkrampfte entzundlich
geschwollene Bronchien

VERMEHRTER SCHLEIM

SCHWELLUNG DER SCHLEIMHAUT

BRONCHIALMUSKULATUR

MUSKELSCHICHT

SCHLEIMHAUT

SCHLEIM

¢ 4 KRAMPF DES BRONCHIALMUSKELS
(Bronchospasmus, )

BRONCHUSLICHTUNG,
ENG

SCHLEIM




STRANDKLINIK
i

Chronische Krankheiten:

bessere Therapieergebnisse

durch Selbstkontrolle

-ORDING

durch

Diabetes Bluthochdruck Asthma bronchiale
mellitus
Patient Blutzucker - Blutdruck - Lungenfunktions -
kontrolliert selbstkontrolle selbstkontrolle prafung mit
die Therapie Peak Flow-Meter




IS STRANDKLINIK Pealk Flow-Meter -
. ST. PETER-ORDING
Anwendung

A Zweimal taglich z.B. vor (x) oder nach (o) der 5
Medikamentengabe !

A Aufrechte Korperposition, kurz und sehr kréaftig
pusten (wie beim Kerzen auspusten -

A Gerate sind nicht geeicht, bei neuem Messgerét
zuerst wieder den personlichen Bestwert
ermitteln

A Typische Fehler: zu schwache und langsame
Ausatmung, selten: Trompetenstol3 und dadurch
zu hohe Werte

A Mechanische Gerate ab und zu reinigen, bei ‘
haufigem Gebrauch nach ca. 2 Jahren erneuern |




STRANDKLINIK
, 51. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Ampelschema zur Asthma Kontrolle

G e N Beispiel
starke Atemnot starke Atemnot
PEF kleiner 50 % PEF kleiner 250 I/min
mallige Atemnot maflige Atemnot

PEF Kkleiner 50-80 % PEF kleiner 250-400 I/min

kaum Atemnot kaum Atemnot
PEF 80-100 % PEF 400-500 I/min

personlicher bester
PEF = 500 I/min

Bs8la




IE S STRANDKLINIK Ampelschema Peak Flow Werte

Bl ST. PETER-ORDING . -
Wissen, was dem Menschen dient. B e I S p I e I e

50 880 % 150 0 240 200 0320 250 0400 300 - 480




Wissen, was dem Menschen dient.

STRANDKLINIK . .
BREE S Verek orone Ziele der Asthmatherapie

Korperlich gut Wenig Einschrankungen
belastbar sein in Beruf und Freizeit

Asthmaanfall Kein Fortschreiten
verhindern iIm Schweregrad




STRANDKL.N.K Welche Medikamente werden
M S5T. PETER-ORDING  hej Asthma eingesetzt?

Wissen, was dem Menschen dient.

VERMEHRTER SCHLEIM

SCHWELLUNG DER SCHLEIMHAUT

A Entzindungshemmende
Medikamente

A Bronchialerweiternde
Medikamente

KRAMPF DES BRONCHIALMUSKELS
(Bronchospasmus )

A Kortison - Tabletten im Notfall

A AntikOrper -Praparate bel
iInstabilem Verlauf (eosinophiles
Asthma, starke Allergie)

BRONCHUSLICHTUNG,
ENG

SCHLEIM




B - RONDKUNIK o Daher ist Inhalieren sinnvoll!

Wissen, was dem Menschen dient.

Tabletten Inhalation Gute
Inhalationstechnik

I
‘ ' Gute Wirkung

der Medikamente

A Inhalativa -Schulung
am Donnerstag oder in
der Pflege - oder
Arztsprechstunde




STRANDKLINIK
. ST. PETER-ORDING
Wissen, was dem Menschen dient.

Verschiedene Inhalationssysteme
Verschiedene Inhaltsstoffe

» Kurzwirksame: Bronchialerweiterer:r
(Bedarfsspray;/Notfallspray) «y

Langwirksame Bronchialerweiterer
(LABA, LAMA)

m)> Kortison (ICS)




STRANDKLINIK Nutzen und Schaden von

ST. PETER-ORDING .
Wissen, was dem Menschen dient. KO rtISO n

Kortison - ein lebensnotwendiges Hormon

antiallergische

Wirkung
Kortisonproduktion ¢
in der Nebennierenrinde
Entziindungs-
hemmung
im Korper
| Knochen

= il

\.

Erhohung des
Blutzuckerspiegels




STRANDKLINIK Inhalatives s Kortison
Ml ST PETER-ORDING (DDre'r dSchetzer

Wissen, was dem Menschen dient.

Kortison:: ein im Korper (Nebennieren)
gebildetes, lebenswichtiges Hormon
= naturlicher Stoffo 1 7, also kein Gift!!

Kortison wirkt  entzindungshemmend

Inhalatives Kortison wirkt erst nach Tagen!
A kein Notfallmedikament!!
wirkt nur bei regelmalfiger Anwendung!
Hat keine/wenig Nebenwirkungen (selten Soor = Mundpilz

oder Heiserkeit) bel richtiger Anwendung (Mund sptlen!)



STRANDKLINIK
Ml ST. PETER-ORDING
Atemwegs - Schleimhaut vor und nach einer
3 monatigen Therapie mit einem _ .
inhalativen Kortikoid Inhaliertes Kortison

schutzt die Schleimhaut

) p
TR

und macht sie
nempfindlicher




F Inhalierbare Bronchialerweiterer Typ Adrenalin

'(f ¥ 4

raschwirkend

’ 0
1
| s
N BRI
| 2
.
i
L -
||;'2' T

Iéﬁgwirkend

Awichtiges Bedarfsspray! Al1.d.R. kein Notfallmedikament!
Adeshalb: Immer dabeil!! Ableibt zu Haus
ANicht 6fter als 5 -6 x/Tag ABasistherapie

Fenoterol/Berotec Formoterol/Foradil/Oxis

Salbutamol/Sultanol Salmeterol/Serevent/Aeromax

Terbutalin/Bricanyl




FL Inhalierbare Bronchialerweiterer Typ Adrenalin

L

raschwirkend

gwirkend

Awichtiges Bedarfsspray! Ausnahme Formoterol: kann
Adeshalb: Immer dabei!!! auch im Notfall eingesetzt werden
ANicht 6fter als 5 -6 x/Tag oder bei Bedarf:

Ist in Symbicort und Foster
enthalten: kdnnen bel leichtem
Asthma bedarfsweise eingesetzt
werden

Fenoterol/Berotec

Salbutamol/Sultanol

Terbutalin/Bricanyl



STRANDKLINIK
. ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Inhalierbare Bronchialerweiterer Typ Adrenalin

raschwirkend | langwirkend

Hauptfehler in der Anwendung:
Kortisonspray wird weggelassen und
nur der Erweiterer benutzt und zu
hoch dosiert A Gefahr

schwerwiegender
Herzrhythmusstorungen




STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING
Wissen, was demWMenschen dient.

Langwirksamer Bronchialerweiterer Typ LAMA

A Blockieren bestimmte Empfangsantennen (M3 -Rezeptoren) in den
Bronchien und entspannen die Bronchialmuskeln

A Wirken vorbeugend Uber 12 bzw. 24 Stunden

A Sind in der Asthmatherapie eine Ergénzung

A Beispiele sind:

A Tiotropium z.B. in Spiriva, Spiolto

A Umeclidinium z.B. in Incruse , Anoro @
e : : : ultibro

A Aclidinium z.B. in Eklira, Duaklir breezhaler

A Glycoporronium z.B. in Ultibro




- F BlibealeCii Kombinationspréaparate fir

51. PETER-ORDING _
Wissen, was dem Menschen dient. d Ie ASth m abe h an d I u n g

U Beinhalten Kortison und einen
oder zwei langwirksame Offner

u Vortell:

V man bendtigt meist nur ein
Medikament,

V Wirkstoffe erganzen sich sehr gut,

Vkein aVergesseno des
Kortisonanteils

U Nachtell:

- will man bei Verschlechterung den
Kortisonanteil erhéhen, erhalt man
zwangslaufig auch mehr Erweiterer

- Mogliche Nebenwirkung: Herzrasen




B STRANDKLINIK Inahalationshilfen : a Sp ac e
e e EROORDING (WVorvernebler)

V Die Anwendung des Sprays wird erleichtert

V Der Anteil des Wirkstoffs, der die
Bronchien erreicht, ist deutlich hoher.

V Nebenwirkungen von Kortisonsprays wie o
Heiserkeit und Mundsoor treten seltener |

auf. '
V In Notfallsituationen kann der F

bronchialerweiternde Wirkstoff besser

eingeatmet werden.




STRANDKL'N'K Kortisontabletten

Bl ST. PETER-ORDING o
Wissen, was dem Menschen dient. a e S k O m mt d a r a u f

deanmiutgertimg e ht !

Kurzzeittherapie oKortisonstof3 0

V die grolie Hilfe bei vortibergehender plotzlicher
Atemnot, z. B. Infektbedingte Verschlechterung
V absetzen, wenn Krankheit wieder stabil ist (etwa

nach 1- 2 Wochen)

V fur fast alle Patienten sinnvoll

V kaum Nebenwirkungen (aul3er BlutzuckerernGhung),
wenn nur kurzzeitig gegeben




BE S STR/NDKLINIK Beispiel-Schema der

. ST. PETER—QRDlNG . .
Wissen, was dem Menschen dient. KO rtISO nStO Bth e rap I e

(auch kirzere Intervalle sind mdglich)

Tag Dosierung Tabletten
) 4omg (D (D
: o DO D
; g O D
4 4o mg C) D
5 30 mg (D ¢
6 30 mg C } C
7 30 mg (D (
8 30 mg (D
9 mg : (D
10 20mg D
ome D
T = 0
o mg 4
1 o mg i
5 mg ( N
16 e (] -




STRANDKLINIK Mogliche NebenWIrkungen
Al sT. PETER-ORDING  vVON Kortison - Tabletten

Wissen, was dem Menschen dient.

Nebenwirkungen ——> Gegenmalnahmen

Gewichtszunahme Diat
Diabetes/Zuckerkrankheit Diat , evtl. Medikamente
Auge: grauer und griiner Star regelmalidige Augenarztkontrollen
Pergamenthaut gute Hautpflege
Muskelschwund Training
Osteoporose Vorbeugung und Medikamente
Magengeschwire nur in Verbindung mit

Schmerzmitteln
Psychische Veranderungen Psychotherapie, informiert sein!
Gefahr erkannt ::> Gefahr kontrollier - /beherrschbar



STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING
Wissen, was dem Menschen dient.

Ziel einer guten Asthmakontrolle

In der Kalenderwoche

V Stabile Peak -Flow-Werte Datum | | | | | | |

Beschwerden (@ keine @ ja

Im griinen Bereich Tagstoer © 8/ /6 ©6/© ©6/© 8 © ®/© ©
_ j _ Nachs © 0 8@ 8® 8 © ©© ®©® ®
V Keine nachtliche Atemnot
in laufender Woche vegen e
ehltag auf der Arbeit wegen
V Bedarfsspray max. 2 mal — -
nderung Dauermedikamente
pro WOChe Bedarfsspray (Anzahl Hibe)
Peak-Flow-Werte 700




S ve  Asthmakontrolle

Wissen, was dem Menschen dient.

Kontrolliertes

) Teilweise kontrolliertes Unkontrolliertes
Asthma bei
Asthma Asthma
Erwachsenen
Kriterium 102 mindestens 3
Kriterien erfillt Kriterien erfillt
Sym_p_)tome O 2 x [| Wo > 2 x / Woche
tagsuber
Symptome nachts keine jedes Symptom
Bedarfsmedikation O 2 x | Wo > 2 x /| Woche
AUNIETS - keine jede Einschrankung

Einschrankung




STRANDKLINIK Stufentherapie
. ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient. d es ASth m aS
raschwirksamer
Kortison
tabletten

ar at . asSche¢tzer




'S.N.Ge Stufentherapie des Asthmas:

zusatzliche Moglichkeiten

Im Notfall

raschwirksamer
Offner

Kortison yp (ALABA

tabletten

Montelukast: bes. bei gleichzeitigen Nasenpolypen, ASS -Intoleranz
Xolair: bei schwerer Allergie, wird gespritzt, sehr teuer

ro (1 CS)




gRFfé\'TDEP;LIONRISING Neue Medikamente bei schlecht
issen, was- dem Mensche_n dient. kO ntrOIIIertem ASthma: BIOIOgIka

(monoklonale Antikorper)

A Anti -1gE: Omalizumab (Xolair)

bei schwerem allergischem Asthma (ganzjahrige
Allergene)

Dosierung: nach Kdrpergewicht und IgE Spiegel

A Antikorper bei schwergradige m eosinophilen Asthma :
Mepolizumab (Nucala), Reslizumab (Cinquero), Dupilumab
(Dupixent ), Benralizumab (Fasenra)

A Eosinophilenzahl = ein Anteil der weiRen Blutkdrperchen,

der bei dieser Asthmaform erhoht ist (Uber 5 % oder 200
-300 Zellen/ul)




STRANDKLINIK
. ST. PETER-ORDING
Wissen, was dem Menschen dient.

Das Thema am Donnerstag:

Richtig;inhalieren mit praktische 'Ubungen
Bringen Sie bitte thre Medikamente mit!




4 STRANDKLINIK Da_s Thema am Freitag:

ST_ PETER-ORDING Therapieanpassung bei Verschiechterung
Wissen. was dem Menschen dient. des Asthmas; richtiges Verhaltendm

Asthma-Anfall

Sie kdnnen [hrec-Medikamente beiFragen-noch
einmal mitbringen!




BEE: < orone  Asthma-Schulung

Wissen, was dem Menschen dient.

Teill1 |Was ist Asthma? Arzt
Selbstkontrolle mit dem Peak -Flow-Meter
Teil 2 |Asthma und Psyche Psychologische
Abteilung
Tell 3 |Asthma und Sport Physiotherapie

Teil 4 |Richtig inhalieren: praktische Ubungen mit Pflegedienst
Pulverinhalatoren und Dosieraerosolen

Teill 5 |Richtiges Verhalten bei Arzt
verschlechterungen und im Asthmaanfall,
Ubungen mit Fallbeispielen

Zusatz |GT 5: Asthma und Allergie Arzt
-lich | Fir Patienten mit allergischem Asthma




STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Inhaltsverzeichnis

A Vorstellungsrunde / Themensammlung

A Zusammenhange zwischen Asthma und Psyche
A Zusammenhang zwischen Asthma und Angst

A Angstbewaltigungsstrategien

A Entspannungsmethoden

A Krankheitsbewaltigungsstrategien
B D



STRANDKLINIK

; ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Leben mit Asthma

Was bedeutet das fur Sie ?

Welche Probleme oder
Einschrankungen der Lebensqualitat
sind fur Sie damit verbunden ?




Wissen, was dem Menschen dient.

STRANDKLINIK
ST. PETER-ORDING  Asthma und PsyChe




STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING
Wissen, was dem Menschen dient.
Asthma und Angst

~
Seele:
Angst
Kt’)rper: Kdrper:Herzklopfen,
Zittern, Schwitzen,
Atemnot Ubelkeit, Hyperventilation

(durch Asthma)

(Bereitstellungsreaktion

\ 4 Seele:
Die Symptome der

Bereitstellungsreaktion
\_ machen Angst




STRANDKLINIK

; ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Angstbewaltigung

A Atemerleichternde Stellungen
A Lippenbremse

A Peakflowmeter

A Notfallmedikamente

A Selbstberuhigungstaktiken

A Unterstiitzung

A Entspannungstechniken



BEE - Coek orone  Entspannungsverfahren

Wissen, was dem Menschen dient.

Progressive /\
Muskelentspannung

/\/

Autogenes

/\/\/
Feldenkreis
/\_/\/
Atem- Yoga
Entspannung




STRANDKLINIK
. ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Was bringen Entspannungsverfahren ?

A Korperlich: A Seelisch:

A Senkung des A weniger Angst,
Erregungsniveaus, mehr Gelassenheit
der Muskelspannung und innere Ruhe,
und der Verminderung
Atemfrequenz depressiver

A Linderung Zustande, mehr
psychosomatischer Gefuhl von
Beschwerden Kontrolle Gber das

eigene Leben



STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Allgemeine Maldnahmen zur
Krankheitsbewaltigung

A Kooperationsbereitschaft mit Arzten (Austausch
mit Arzten, Medikamenteneinnahme, Vorbeugende
Mal3nahmen)

A Krankheitsakzeptanz

A Soziale Unterstiitzung (evtl. Selbsthilfegruppen)
A Lebensqualitat verbessern

A Stressbewaltigung

A Anti-Rauchermafnahmen

A Psychotherapeutische Beratung / Psychotherapie



STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Sie sind Experte fur sich selbst...

A Zielsetzung dieser Veranstaltung:

A Strategien zur Krankheitsbewaltigung
vermitteln

A Austausch tiber Erfahrungen

A Moglichkeiten der Eigenverantwortung
aufzeigen und Verstarken

A Akzeptanz gegeniiber Asthmaerkrankung
fordern




STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING
Wissen, was dem Menschen dient.

Beispiele fur Asthmabezogene
Krankheits und Behandlungsangste

Krankheitsbezogene Angste:  Behandlungsbezogene Angste:
A Cortisonangst
A Angst vor dem néchtlichen

Ersticken A Angst von Medikamenten
abhangig zu werden

A Angstvolle Beobachtung der
korperlicher Reaktionen A Angst, die Medikamenten
einnahme zu vergessen
A Angst vor der Zukunft
A Angst, in der Offentlichkeit ein

A Angst bei Familie, Sport oder  Dosieraerosol zu benutzen
Im Beruf zu versagen



BEE: < orone  Asthma-Schulung

Wissen, was dem Menschen dient.

Teill1 |Was ist Asthma? Arzt
Selbstkontrolle mit dem Peak -Flow-Meter
Teil 2 |Asthma und Psyche Psychologische
Abteilung
Teill 3 |Asthma und Sport Physiotherapie

Teil 4 |Richtig inhalieren: praktische Ubungen mit Pflegedienst
Pulverinhalatoren und Dosieraerosolen

Teill 5 |Richtiges Verhalten bei Arzt
verschlechterungen und im Asthmaanfall,
Ubungen mit Fallbeispielen

Zusatz |GT 5: Asthma und Allergie Arzt
-lich | Fir Patienten mit allergischem Asthma




STRANDKLINIK
. ST. PETER-ORDING
Wissen, was dem Menschen dient.

Atemnot bel
korperlicher

Belastung -* Korperliche
>
1

Schonung
Belastbarkeit von -‘
Herz und Kreislauf _—
sinkt / Muskulatur  e==

L ™

reduziert sich = Sinkende

Lebensqualitat



ST. PETER-ORDING

STRANDKLINIK Fragen zum Thema
Wissen, was dern Mersahier disnt. ASthma und Sport

1. Welche positiven Effekte hat Sport speziell
bel Asthmatikern?




STRANDKLINIK Positive Effekte des

ST. PETER-ORDING

i iracherealant Sports bei
Asthmatikern

Steigerung der korperlichen
Leistungsfahigkeit

Abnahme des Gef ¢sdhl s AAt
Training der Muskulatur

Starkung des Immunsystems
Prophylaxe bel Osteoporose

Do To Po To o




BES - N 0ise  Negative Effekte bei
| | Inaktivitat

A Atemnot bei kdrperlicher Anstrengung
A Korperliche Schonung

A Reduzierung der Belastbarkeit des
Herz-Kreislauf-Systems

A Muskulatur baut ab

== Sinkende Lebensqualitéat




STRANDKLINIK Fragen zum Thema

=1, PETER—QRDlNG
Wissen, was dem Menschen dient. ASth m a u n d S p O rt

1. Welche positiven Effekte hat Sport speziell
bel Asthmatikern?

2. Welche Sportarten sind bei Asthma am
gunstigsten?




BEE Yok crone  Welche Sportarten?
| | | Al

A Walking / Nordic Walking />\
ALaufen / Joggen
ARadfahren
ASchwimmen
ARudern
Alnline Skating

ASkilanglauf
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STRANDKLINIK Fragen zum Thema

=1, PETER—QRDlNG
Wissen, was dem Menschen dient. ASth m a u n d S p O rt

1. Welche positiven Effekte hat Sport speziell
bel Asthmatikern?

2. Welche Sportarten sind bei Asthma am
gunstigsten?

3. Was ist Training?




STRANDKLINIK L o
ml s7. PETER-ORDING D efinition Training

Wissen, was dem Menschen dient.

A regelmaRig
A planmaRig
A korperlich belastend

A Steigerung der korperlichen
Leistungsfahigkeit




STRANDKLINIK Fragen zum Thema

ST. PETER-ORDING

Wissen, was dern Mersahier disnt. ASth m a u n d S p O rt

1.

Welche positiven Effekte hat Sport speziell
bel Asthmatikern?

. Welche Sportarten sind bel Asthma am
gunstigsten?

Was ist Training?

Wie oft und wie lange sollte ich mich
belasten?



Prinzip der Superkompensation
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Wissen,

Optlimaler Start einer erneuten
sportlichen Leistung

Sportliche Leistung.
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Betatigung. Anstrenung. sportlichen Leistung.




IS STRANDKLINIK Ergometertraining

ST. PETER ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

A Hauflgkelt 3 mal pro Woche
A Widerstand: individuell angepasst, in Watt
A Tempo: 507 70 Umdrehungen pro Minute

1 20 30
2 22 30
3 24 30
4 26 40
5 28 40
6 30 40
4 32 60
8 34 60
9 36 60




STRANDKLINIK Schwimmen

ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

A Haufigkeit: 3 mal pro Woche
A Stil: Kraul- oder Brustschwimmen
A Tempo: individuell aber moglichst konstant

Bahnen! 2.8, 25 m

1 10 Bahnen/ 250 m
11 Bahnen/ 275 m
12 Bahnen/ 300 m
13 Bahnen/ 325 m
14 Bahnen/ 350 m
15 Bahnen/ 375 m
16 Bahnen/ 400 m
17 Bahnen/ 425 m
18 Bahnen/ 450 m
[ B
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STRANDKLINIK | aufen / schnelles

ST. PETER-ORDING
Wissen, was dem Menschen dient. =
Walking

A Haufigkeit: 3 mal pro Woche
A Tempo: individuel

A Ziel: in zwolf Wochen 30 Minuten ohne
Unterbrechung laufen




STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Woche Laufen/Gehen (Zeitanteile) Reine
Intervalltraining Laufzeit
1 1 Min. Laufen / 2 Min. Gehen (7 mal) 7
2 1 Min. Laufen / 1 Min. Gehen (10 mal) 10
3 2 Min. Laufen /1 Min. Gehen (7 mal) 14
é
é
7 6 Min. Laufen /1 Min. Gehen (3 mal) 18
é
é
11 18 Minuten Laufen /1 Min. Gehen (2 mal) 36
12 30 Minuten ununterbrochen Laufen 30



STRANDKLINIK Fragen zum Thema

=1, PETER—QRDlNG
Wissen, was dem Menschen dient. ASth m a u n d S p O rt

1. Welche positiven Effekte hat Sport speziell
bel Asthmatikern?

2. Welche Sportarten sind bei Asthma am
gunstigsten?

3. Was ist Training?

4. Wie oft und wie lange sollte ich mich
belasten?

5. Wo ist meine optimale Trainingsintensitat?




R SR AN KLIN K Wo Ist der richtige

ST. PETER—O.RDING
el el Pulshereich?
Faustformel (Karenz 10 - 15 Schilage):

A 180 minus Lebensalter

Besser:

A Spiroergometrie

A Belastungs-EKG

A Individueller Leistungstest

Vorsicht:
A Herzfrequenzsenkende Medikamente

A Atemnot beachten! VORSICHT!
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STRANDKLINIK Fragen zum Thema

ST. PETER-ORDING

Wissen, was deem Mansalersdien ASthma und Sport
2. Welche Sportarten sind bei Asthma am
gunstigsten?

3. Was ist Training?

4. Wie oft und wie lange sollte ich mich
belasten?

5. Wo ist meine optimale Trainingsintensitat?
6. Wie messe ich meinen Belastungspuls?




B s oroinG Puls messen

Wissen, was dem Menschen dient.

A Pulsuhr, Pulsoxymeter

A manuell: Innenseite Handgelenk oder
Halsschlagader

A 30 Sekunden lang das Pochen z&hlen
A mit 2 multiplizieren

= die Herzfrequenz flr eine Minute




ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient. ASth m a u n d S p O rt

3. Was ist Training?

4. Wie oft und wie lange sollte ich mich
belasten?

5. Wo ist meine optimale Trainingsintensitat?
6. Wie messe ich meinen Belastungspuls?

7. Wie bereite ich mich als Asthmatiker auf die
Belastung vor?

STRANDKLINIK Fragen zum Thema




STRANDKLINIK

ST. PETER-ORDING V()rbereitung

Wissen, was dem Menschen dient.

A Asthmaauslosendes Umfeld meiden
(Pollen, Staub, feuchte Warme, Kalte, etc.)

A ggfs. vorher 2 Hiibe Bedarfsspray
A langsame Erwarmung, evtl. Intervalltraining
A Bedarfsspray mitnehmen




ST. PETER-ORDING

STRANDKLINIK Fragen zum Thema

Wissen, was dem Menschen dient. ASthma und Sport
4. Wie oft und wie lange sollte ich mich
belasten?

5. Wo ist meine optimale Trainingsintensitat?
Wie messe ich meinen Belastungspuls?

7. Wie bereite ich mich als Asthmatiker aus die
Belastung vor?

8. Wann sollte ich keinen Sport treiben?

o




B s oroinG Kein Sport

Wissen, was dem Menschen dient.

A Asthmakritisches Umfeld

A wahrend eines akuten Infekts
A nach einem akuten Infekt (Peak Flow)
A nach einem Asthmaanfall (Peak Flow)
A gelbe Phase bei Peak Flow-Messung




ST. PETER-ORDING

STRANDKLINIK Fragen zum Thema

Wissen, was dem Menschen dient. ASthma und Sport
5. Wie kann man die Trainingsintensitat
messen?

6. Wie messe ich meinen Belastungspuls?

7. Wie bereite ich mich als Asthmatiker aus die
Belastung vor?

8. Wann sollte ich keinen Sport treiben?

9. Was tun, wenn ich beim Sport einen
Asthmaanfall bekomme?




STRANDKLINIK

ST. PETER-ORDING Asthmaanfall!
Was nun?

A Sportliche Betatigung sofort unterbrechen

A Bedarfsspray nehmen (2 Hibe 1 warten i
ggfs. nochmal 2 Hlbe)

A Lippenbremse
A Atementlastende Ausgangsstellung




STRANDKLINIK -
ST. PETER-ORDING FaZIt

Wissen, was dem Menschen dient.

A RegelméaRiger Sport:
I gehort zum Management von Asthma
| steigert die Belastbarkeit und die Lebensqualitat

A Um den guten Trainingszustand zu erhalten, ist regelmaRiges
Training notwendig

== |ungensport.org




BEE: < orone  Asthma-Schulung

Wissen, was dem Menschen dient.

Teill1 |Was ist Asthma? Arzt
Selbstkontrolle mit dem Peak -Flow-Meter
Teil 2 |Asthma und Psyche Psychologische
Abteilung
Tell 3 |Asthma und Sport Physiotherapie

Teil 4 |Richtig inhalieren: praktische Ubungen mit Pflegedienst
Pulverinhalatoren und Dosieraerosolen

Tell 5 |Richtiges Verhalten bei Arzt
Verschlechterungen und im Asthmaanfall,
Ubungen mit Fallbeispielen

Zusatz |GT 5: Asthma und Allergie Arzt
-lich | Fir Patienten mit allergischem Asthma




olung:

STRANDKLINIK Wiederh
T Stufentherapie des Asthmas

Wissen, was dem Menschen dient.

Im Notfall

raschwirksamer
Offner

Kortison

tabletten

Tparat .

aSchye¢t z




STRANDKLINIK Beispiel Birkenpollenflug in

ST. PETER-ORDING : .. -
Wissen, was dem Menschen dient. elner SChonen FrUhIIngSWOChe

Wie wiurden Sie
entscheiden?

Besteht ein Risiko fur
einen Asthmaanfall?

Wie welter mit den
Medikamenten?

Symbicort 160/4,5 TH 1 -0-1 Hub A Kombination aus
Offner und Kortison in niedriger Dosis



