IHR WEG ZUM LUNGENSPORT

LUNGENSPORT KANN VERORDNET WERDEN
Die Teilnahme am Lungensport kann vom Haus- oder
Lungenfacharzt verordnet werden:
... bei Asthma und leichten Lungenerkrankungen bis zu
50 Ubungseinheiten in 18 Monaten.
... bei schweren Lungenerkrankungen bis zu 120 Ubungs-
einheiten in 36 Monaten.
Es lohnt sich auf jeden Fall, einmal mit seinem Arzt Uber den
Lungensport zu sprechen. Die arztliche Verordnung des Lun-
gensports reicht der Patient mit seiner Unterschrift bei seiner
Krankenkasse bzw. seinem Versicherungstrager ein.

EINE LUNGENSPORTGRUPPE FINDEN

Zur Zeit gibt es in Hamburg und Umgebung rund 20 an-
erkannte Lungensportgruppen. Die am Ende des Faltblatts
aufgefiihrten Ansprechpartner informieren gerne Gber das
aktuelle Angebot und die Adressen.

LUNGENSPORT HAT SEINEN WERT

Lungensport ist als Rehabilitationssport eine gesetzliche Leis-
tung der Krankenkassen sowie der Renten- und Unfallversi-
cherungstrager. Diese Ubernehmen eine pauschale Vergltung
fur die Teilnahme am Lungensport von derzeit 5,00 Euro pro
Ubungsstunde. Fahrtkosten werden nicht erstattet.

Die Abrechnung wird automatisch zwischen der Krankenkas-
se bzw. dem Renten- und Unfallversicherungstrager und dem
Trager der Lungensportgruppe (z. B. dem Verein) abgewickelt.
Der Lungensportler muss seine Teilnahme an der Ubungsstun-
de per Unterschrift bestatigen. Die Teilnahmebedingungen
bei den Vereinen sind unterschiedlich geregelt und sollten vor
Antritt des Lungensports auf jeden Fall geklart werden.

Eine Beteiligung am Lungensport auf eigene Kosten ist selbst-
verstandlich auch moglich. In diesem Fall rechnet der Verein
direkt mit dem Teilnehmer ab.

PARTNER BEIM LUNGENSPORT

LUNGENSPORT IN HAMBURG UND UMGEBUNG
Die nachfolgenden Ansprechpartner informieren gerne Uber das
aktuelle Angebot von Lungensport in Hamburg und Umgebung,

vermitteln Kontakte und helfen bei Fragen, beispielsweise zur HAMBURG

LUNGENSPORT

IN HAMBURG UND UMGEBUNG

Arbeitskreis zeitgemaBe Atemwegstherapie

Verordnung und Bewilligung von Lungensport:

«Informations- und Beratungsstelle Lungensport

in Hamburg”

Behinderten- und Rehabilitations-Sportverband Hamburg (BRSH)
Schaferkampsallee 1 | 20357 Hamburg

Telefon: 040 859933

Telefax: 040 8512124

(Mo. 10:00 bis 16:00 Uhr , Di. bis Do. 10:00 bis 13:00 Uhr)
E-Mail: mail@brs-hamburg.de

INFORMATIONEN
FUR PATIENTEN

Internet: www.hamburgatmetauf.de

Arbeitsgemeinschaft Lungensport Hamburg e. V.
Hasselmannsweg 3 | 22926 Ahrensburg

Telefon: 04102 4593-92 | Telefax: 04102 4593-94
E-Mail: ag-lungensport-hh@alice-dsl.de

Internet: www.lungensport.de

Ausfuhrliche Informationen Uber den Lungensport bietet auch

die bundesweit aktive Arbeitsgemeinschaft Lungensport in
MIT FREUNDLICHER UNTERSTUTZUNG DURCH

O
@GlaxoSmithKline

BARMER CITYBKK DAk

Deutschland e. V. (Internet: www.lungensport.org) an.

HERAUSGEBER
Avrbeitskreis zeitgemaBe Atemwegstherapie (AZA) ;j%“ IR e

/o Oko-Recherche GmbH e
Munchener StraBe 23 | 60321 Frankfurt/Main
Telefon: 069 252-305 | Telefax: 069 252-306
E-Mail: aza@oekorecherche.de

SO

Nachdruck und inhaltliche Nutzung, auch auszugsweise, nur nach schriftlicher

Genehmigung durch den Arbeitskreis zeitgemdBe Atemwegstherapie.

Stand: 2007



LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wenn Sie Asthma, COPD oder eine andere chronische Lun-
generkrankung haben, wissen Sie vielleicht, dass diese weit
verbreiteten Atemwegserkrankungen zu einer Einschran-
kung der korperlichen Leistungsfahigkeit und damit auch
der Lebensqualitat fihren kénnen. Durch eine fortwahrende
Vermeidung von Anstrengungen nimmt die Belastbarkeit
allerdings immer weiter ab.

Doch begleitend zur wirksamen Behandlung der Erkrankung
durch geeignete Medikamente gibt es einen bewahrten
Weg aus dieser verhangnisvollen Entwicklung: Lungensport
ist eine gute Moglichkeit, aktiv zu werden und aus einer
eingeschrankten Beweglichkeit herauszufinden.

Dieses Faltblatt fasst die wichtigsten Informationen tber den
Lungensport zusammen — und soll Sie zu einer Teilnahme
motivieren und Ihnen so neuen Schwung fr Lunge und
Leben geben.

Wenn Sie am Lungensport teilnehmen, wird Thnen auch
auffallen, dass sie sehr wahrscheinlich seltener mit Luftnot-
beschwerden kampfen oder mit starkeren Beschwerden zum
Arzt gehen mussen.

Denn es ist wissenschaftlich belegt, dass Lungensport

.. die Belastbarkeit der Teilnehmer steigert und die
Leistungsfahigkeit erhoht.

.. die Atemnot vermindert und die Erkrankung stabilisiert.

.. den Allgemeinzustand verbessert.

.. die Lebensqualitat erhoht.

.. mit gleichartig Erkrankten verbindet und so wichtige
soziale Kontakte ermdglicht.

.. viel SpalB macht und das Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten starkt.

Daher wird Lungensport auch von den wissenschaftlichen
Fachgesellschaften ausdrticklich bei der Behandlung von
chronisch-obstruktiven Atemwegserkrankungen wie Asthma
und COPD empfohlen.

DIE LUNGE ATMET AUF

BEWEGUNG IST WICHTIG

Zur erfolgreichen Behandlung von Asthma und COPD gibt es zum
Gluck sehr wirksame Arzneimittel, die fur viele Patienten unver-
zichtbar sind.

Doch wer noch mehr fir seine Lunge und sein Leben tun mochte,
der halt sich gezielt in Bewegung — am besten mit Lungenspart.
Das sind Bewegungs- und Trainingstibungen unter fachkundiger
Anleitung, die genau auf die Bedurfnisse von Patienten mit Asth-
ma und COPD zugeschnitten sind.

LUNGENSPORT BRINGT NEUEN SCHWUNG

Wer Lungensport betreibt, erlebt am eigenen Kérper, wie ein regel:
maBiges, individuell angepasstes und angemessenes Training die
Belastungsluftnot verringert und die korperliche Fitness steigert.

Der Lungensport tragt zur Minderung von Atembeschwerden bei
und erleichtert den Umgang mit ihnen. Das gezielte kdrperliche Trai-
ning erhoht das eigene Wohlbefinden und die Lebensqualitét, wirkt
stabilisierend, beugt Verschlechterungen des Gesundheitszustandes
vor und gibt mehr Sicherheit im Alltag.

Lungensport ist eine Anleitung zur Selbsthilfe. Beim Lungensport
lernt der Teilnehmer seine Erkrankung noch besser kennen — und
die Wege, ein moglichst normales und unbeeintrachtigtes Leben zu
fuhren.

Ganz wichtig: Lungensport ist keine Frage des Alters! Teilnehmen
kénnen jingere wie dltere Patienten. Fiir Kinder gibt es in Hamburg
und Umgebung spezielle Lungensportgruppen.

Es gibt noch keine Lungensportgruppe in lhrer Nahe?

Dann griinden Sie doch eine neue!

Die AG Lungensport und der Behinderten- und Rehabilita-
tionssportverband Hamburg (BRSH) informieren Sie gerne
liber die notwendigen Schritte und vermitteln Ihnen Kontakte
zu interessierten Vereinen. Wenn lhr Arzt Giber Lungensport
noch nicht ausreichend informiert ist, sollten Sie ihn auf die
Hamburger Partner im Lungensport als kompetente Ansprech-
partner aufmerksam machen.

SPORT FUR LUNGE UND LEBEN

LUNGENSPORT IST EIN GRUPPENERLEBNIS

Lungensport wird in anerkannten Lungensportgruppen unter
fachlicher Anleitung ausgelbt. Zur Zeit gibt es in Hamburg und
Umgebung rund 20 derartige Gruppen bei verschiedenen Verei-
nen bzw. Einrichtungen und in unterschiedlichen Stadtteilen bzw.
Regionen.

Eine Lungensportgruppe besteht aus bis zu 15 aktiven Teilneh-
merinnen und Teilnehmern. Sie wird von einem lizenzierten
Fachibungsleiter fur Lungensport geleitet. Ein betreuender Arzt
ist erreichbar. Somit werden die Teilnehmer in einer anerkannten
Lungensportgruppe sportlich und medizinisch qualifiziert betreut.
Eine Ubungseinheit dauert in der Regel 60 Minuten. Dabei orien-
tieren sich Ubungsauswahl und Belastung an den Empfehlungen
der Deutschen Atemwegsliga: Zu Beginn wird eine Peak-Flow-
Messung durchgefihrt. Dann folgen langsames Aufwarmen mit
Bewegung, Koordinationstibungen und Vordehnen. Im Hauptteil
werden Ausdauer, Muskelaufbau und Kraftigung trainiert. Dabei
ist immer auf die richtige Atmung zu achten. Den Ausklang
bilden Dehniibungen und Entspannungstechniken. AbschlieBend
wird erneut der Peak-Flow-Wert gemessen.

LUNGENSPORT BRINGT SPASS - UND MEHR!
Lungensportlerinnen und -sportler haben Spal3 an der Bewegung
— trotz Asthma oder COPD.

Sie lernen ihre Belastungsfahigkeit besser einzuschatzen, verlie-
ren so ihre Angst vor korperlichen Anstrengungen und kénnen
Alltagssituationen wie Treppensteigen und ldngere FuBwege
besser meistern.

Sie starken ihre Ausdauer und Fitness und kraftigen ihre Atem-
muskulatur. Sie festigen ihre Kondition, die sie z. B. bei einer
Reha-MaBnahme gewonnen haben.

Sie erlernen Atem- und Entspannungstechniken, die den Um-
gang mit Atembeschwerden erleichtern.

Sie haben die Mdglichkeit zu Gedankenaustausch und Training
mit gleichfalls Betroffenen.



