Anagram AG

BA-TUBE und das Training der Atmungsmuskulatur (PIP)

Das Ziel des Atmungsmuskulatur-Trainings ist es, die Muskelkraft beim Einatmen zu erhéhen
und die Elastizitat des Brustkorbes zu verbessern. Wahrend des Trainings kann der Wider-
stand fir die Atmungsmuskulatur am BA-TUBE-Gerét auf einer Skala von 0 bis 7 eingestellt
werden. Einstellung 0 bedeutet, dass der Luftdurchlass praktisch geschlossen ist - maximaler
Widerstand.

Die folgende Methode ist fur das Training der Muskelkraft beim Einatmen empfohlen
(Positive Inspiration Pressure, PIP):

Eine Trainingseinheit besteht aus 9 Phasen und dauert insgesamt 10 — 15 Minuten.

1. Stellen Sie den Luftdurchlass am BA-TUBE auf die erste Zahl, die auf dem beiliegenden
Trainingsprogramm angegeben ist. Nehmen Sie eine stabile, stehende Position ein. Leeren
Sie lhre Lunge, indem Sie ganz entspannt ausatmen. Schliessen Sie Ihre Lippen dicht und
fest um das Mundsttick des BA-TUBE und atmen Sie die Luft so kraftvoll wie Sie kdnnen
durch das BA-TUBE ein, bis die Lunge gefullt ist. Nehmen Sie das BA-TUBE aus dem
Mund und atmen Sie ganz entspannt aus. Wiederholen Sie dies wéhrend ca. 1.5 Minuten.

Das Einatmen soll so kraftvoll und vollstandig wie mdglich erfolgen, nicht so schnell wie
mdoglich. Ein gutes Einatmen dauert 5 — 15 Sekunden. Beachten Sie, dass das Einatmen
bei kleinerem Luftdurchlass (tieferer Zahl) langer dauert.

Machen Sie 1 Minute Pause.

3. Stellen Sie den Luftdurchlass am BA-TUBE auf die zweite Zahl, die auf dem beiliegen-
den Trainingsprogramm angegeben ist und wiederholen Sie das oben beschriebene 1.5
Minuten-Training.

4. Machen Sie 1 Minute Pause.
5. Stellen Sie den Luftdurchlass am BA-TUBE auf die dritte Zahl, die auf dem beiliegenden

Trainingsprogramm angegeben ist und wiederholen Sie das oben beschriebene 1.5
Minuten-Training.

6. Machen Sie 1 Minute Pause.
7. Stellen Sie den Luftdurchlass am BA-TUBE auf die vierte Zahl, die auf dem beiliegenden

Trainingsprogramm angegeben ist und wiederholen Sie das oben beschriebene 1.5
Minuten-Training.

8. Machen Sie 1 Minute Pause.
9. Stellen Sie den Luftdurchlass am BA-TUBE auf die funfte Zahl, die auf dem beiliegenden

Trainingsprogramm angegeben ist und wiederholen Sie das oben beschriebene 1.5
Minuten-Training.
Die Trainingseinheit ist beendet.
Beachten Sie das beigefiigte Beispiel fir ein 8 Wochen Programm fur ein Training der
Muskulatur beim Einatmen (PIP). Dieses Programm kann von allen Personen angewendet

werden, denen ein Atmungsmuskulatur-Training nicht vom Arzt untersagt wurde. Das
Training soll einmal pro Tag an 5 bis 7 Tagen pro Woche durchgefiihrt werden.
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Acht Wochen Atmungs-Widerstands Trainingsprogramm

Wahrend des 8 Wochen Trainings soll der Atmungs-Widerstand wahrend jedem Training in 5
Stufen geéndert werden, wie in der Tabelle unten angegeben.

1. Einstellung wahrend 1.5 Minuten, dann 1 Minute normal atmen/entspannen,
2. Einstellung wéhrend 1.5 Minuten, dann 1 Minute normal atmen/entspannen,
und so weiter flr alle finf Einstellungen.

Das ganze Trainingsprogramm dauert ca. 12 Minuten pro Tag und das Training sollte an 5 bis
7 Tagen pro Woche durchgefiihrt werden. Benutzen Sie den untenstehenden Trainingsplan zu
Ihrer Trainingskontrolle.

Dieses Programm kann von allen Personen angewendet werden, denen ein Atmungsmuskula-
tur-Training nicht vom Arzt untersagt wurde.
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Trainingswoche 8

Nach Beendigung des 8 Wochen Programms konnen Sie den erreichten Stand mit 2 — 3
Trainings pro Woche erhalten. Fir diese zusatzlichen Trainings verwenden Sie die
Einstellungen der Trainingswoche 8.

Wenn Sie in guter physischer Verfassung ohne Atemnot (Dyspnoe) bei normalen téglichen
Aktivitdten sind, konnen Sie ein Programm mit mehr Widerstand anwenden. Ein solches
Programm konnte sein:

Trainingswoche 1: 7 5 4 5 7
gesteigert bis
Trainingswoche 8: 4 3 2 3 4

WICHTIGER HINWEIS!

Sie sollten kein Atemmuskulatur-Training (PIP) machen, wenn Sie an einer Atemwegs-
erkrankung mit Fieber leiden oder wenn irgend ein anderer akuter Zustand lhre Atmungs-
kapazitat einschrankt. Ein leichter Schnupfen und ein rauer Hals sind keine Kontraindikation
fur das Training. Bevor Sie das Training wieder aufnehmen, sollten Sie sich wieder ganz
gesund fiihlen. Wenn Sie das Training wieder aufnehmen, addieren Sie verpasste Trainings-
einheiten nicht zum taglichen Trainingspensum.

Wir danken Dr. Hannu Litmanen am Universitatsspital in Kaupio, Finnland.
Er hat uns die Informationen zum PIP Training zur Verfiigung gestellt, auf denen diese Anleitung basiert.
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