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Wissen, was dem Menschen dient.

Bewegung und Sport
bei CF

Referentin:
Jeannine Schmidt, Physiotherapeutin

in Zusammenarbeit mit
Lena Sochor, Sportwissenschaftlerin
Felix Eckart, Motologe
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BN ise Was kann ich mit
| | Sport erreichen?

* Beweglichkeit
e Kraft
 Ausdauer
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STRANDKLINIK

ST. PETER-ORDING BeweghChkelt

Wissen, was dem Menschen dient.

* Erhalt und Verbesserung der
Gelenkbeweglichkeit

» alltagliche Bewegungsablaufe
» Haltung

* Lungenbeluftung

» Sekretlosung

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT



BSa. oo Beweglichkeit
* Dehnung, vorrangig statisch oder dynamisch
» Eigenstandig (Yoga, Dehnlagen)
 haufig, moglichst taglich
* vielfaltig
 Hilfsmittel (Rollen, Stickball)

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT
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B s oroinG Kraft

Wissen, was dem Menschen dient.

* |nter- und intramuskulare Koordination
(Atemhiltsmuskulatur)

 Bewegungsablaufe - Muskelarbeit
* Muskulare Stoffwechselvorgange

 Muskelaufbau, Muskelmasse, Muskelkraft
(Abhusten)

* Haltung

* Muskelermudung und Lungenuberblafung
nehmen ab

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT
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ST PETER ORDING Kraft

Wissen, was dem Menschen dient.

3 mal wochentlich
* mit und ohne Gerat

Art % der Wiederholungen
Maximalkraft [ Satze
Kraftausdauer 30 -40 20—40/1-6
Muskelaufbau 40-70 8-15/2-6
Maximalkraft 70 - 100 1-6/3-6

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT



Ausdauer
» Korpereigene Abwehr, Immunsystem
* Herz- und Lungenleistung
» Sekretlosung
» Diabetes

 allgemeine Leistungsfahigkeit

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT




7 A e Ausdauer

Wissen, was dem Menschen dient.

Bewegung und Sport bei CF

regelmaldig

20 — 60 Minuten
gleichmaldig oder im Intervall
Pulskontrolle

ggfs. O,-Kontrolle
Blutzuckerkontrolle
Spiroergometrie

Jeannine Schmidt, PT



STRANDKLINIK Welitere pOSitive

ST. PETER-ORDING

Wisssn, wes dem Mensahism disnt: Au SWi rk u n g e n

* Knochendichte,
Osteoporoseprophylaxe

* Soziale Kontakte
* Endorphine
* lonentransport

-> Die Lebensqualitat steigt durch
Verbesserung des physischen und
psychischen Wohlbefindens

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT




Bk orone  Was ist Training?

Wissen, was dem Menschen dient.

Training ist...

...,eine regelmaldige und
planmaldige

korperliche Belastung

zum Zwecke der Steigerung der
korperlichen Leistungsfahigkeit.”

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT



Prinzip der Superkompensation
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Wissen,
Optlimaler Start einer erneuten

sportlichen Leistung

Sportliche Leistung.
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Bewegung und Sport bei CF sportlichen der sportlichen RuhephaselErholung nach der
Betatigung. Anstrenung. sportlichen Leistung.




STRANDKLINIK Optimaler

ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient. Tra i n i n g s a u fba u

=

neuer Reiz

Zeit

neuer Reiz

Leistungsniveau

Jeannine Schmidt, PT
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STRANDKLINIK
A LS S o Zu viel Training

=

neuer Reiz
neuer Reiz
neuer Reiz

Leistungsniveau
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STRANDKLINIK Schwierigkeiten

; ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

* Demotivation durch reversible Effekte
« Untergewicht

* Dehydrierung

* Diabetes

* Individuelle Beschwerden (Bluthusten,
Osteoporose, Gelenke)

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT
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STRANDKLINIK .
Ml ST. PETER-ORDING Losungen

Wissen, was dem Menschen dient.

* Konsequentes dosiertes Training trotz
Infekt und KH (Fieber > STOP)

 zusatzliche hochkalorische Nahrung
» zusatzlich Trinken, Salz und Elektrolyte
* Traubenzucker mitfuhren und BZ-Kontrolle

* Individuell angepasste Sportarten, ggfs
Kontrolle und/oder Aufsicht puss

» O,-Kontrolle / -Gabe

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT



STRANDKLINIK

,il-diEMIEi;?,iP'NG Welche Sportarten?

« auf Rezept - TT, Physiotherapie

» kostengunstig = Verein,
krankenkassengestutzte Gruppen

» kostenlos - Walken, Joggen, Yoga
o weiteres 2 Fitnessstudio, Tanzen, Zumba

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT




STRANDKLINIK ]
Al ST. PETER-ORDING FaZ|t

Wissen, was dem Menschen dient.

Der beste Sport...

. macht SpaR ",
W|rd regelmafslg durmgefuhrt
. birgt keine Gefahren E

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT




STRANDKLINIK
, ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

Noch Fragen?

Bitte jetzt!

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT
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STRANDKLINIK
. ST. PETER-ORDING

Wissen, was dem Menschen dient.

..und los!!!

Bewegung und Sport bei CF Jeannine Schmidt, PT
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ot perenorone  Vielen Dank fir Thre
Wissen, was dem Menschen dient. Aufmerksamke it!
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