machen, Freunde schaffen und gute Stimmung
verbreiten.

Wie wird ein Trainingsprogramm gestaltet?
Aufwarmen:

e Atemibungen, Lockerungsibungen fir Mus-

keln und Gelenke

Hauptteil:

* Flexibilitat: z.B. Beugen und Strecken/Kreisen
der Arme u. Beine, Hande; FiBe, Dehnen der
Muskeln

e Koordination: z.B. Werfen u. Fangen eines
Sandsdckchens oder Balles, Koordinieren von
Atmung und Bewegung oder mehrerer Bewegun-
gen

e Kraft: z.B. Hanteltraining, Theraband, Gewichts-
manschetten

* Ausdauertraining: Ergometertraining (passiv/
aktiv), Gehen, Nordic Walking, Lauftraining als
Intervalltraining (Wechsel von Gehen und Laufen)
und Daverlauf.

e Spiel: z.B. Luftballons, Bewegungs-und Gedacht-
nisspiele

Ausklang:
e Entspannen, Atemibungen, Massage, Korper-
wahrnehmung.

Wie kann das Training dosiert werden?

Zu Beginn des Trainings kann schon mit relativ
kurzen Ubungseinheiten ein Leistungszuwachs
erreicht werden. Ein Ausdauertraining kénnte
mit 10 Minuten Gehen begonnen werden. Einfa-
che Kraftibungen kdnnen anfangs 5x wiederholt
werden. Eine sinnvolle Steigerung wird erreicht
durch:

e Erhohung der Trainingshaufigkeit (mindestens

2-3x pro Woche iben)

e Erhéhung des Trainingsumfanges:
+ Steigerung der Ubungsdaver/-zeit
+ Steigerung der Wiederholungen der Ein-
zeltbungen
+ Steigerung der Ubungsintensitét (z.B.
Gewichte)
+ Einfihren schwierigerer Ubungen.

Welche Grundregeln zur Belastungs-
dosierung sind zu beachten?

Bei der Belastungssteuerung mittels subjektiver Krite-
rien sollten folgende Punkte beriicksichtigt werden:

e Befinden: keine Erschopfung, keine Schmerzen
oder Ubelkeit

* Atmung: ,Laufen ohne zu Schnaufen”: regelmé-
Big, keine Atemnot und Pressatmung

e Schwitzen: nicht Gbermafig stark

* Hautfarbe: keine Ubermafige Blasse oder Haut-
rotung

e Selbsteinschatzung: Die Ubungen sollen als
~etwas anstrengend” empfunden werden. In der
Aufwarmphase und beim Cool down sollten die
Ubungen als ,leicht” empfunden werden.

Kann jeder chronisch Nierenkranke
Sport treiben?

Ja, in allen Stadien der chronischen Niereninsuffi-
zienz kann begonnen werden:

 Nicht dialysepflichtige chronisch Nierenkranke
e Chronische Hamodialyse-Patienten

Diese Broschire wurde mit freundlicher Unterstitzung
der Roche Pharma AG gedruckt.

* Peritonealdialyse-Patienten
* Nierentransplantierte Patienten

Je friher begonnen und je regelméaBiger die sportli-
chen Aktivitaten durchgefihrt werden, desto wirksa-
mer ist das Training.

Besprechen Sie ausfihrlich mit ihrem behandelnden
Arzt, welche Méglichkeiten des ,Nierensports” in
ihrem personlichen Fall fir Sie in Frage kommen.
Informationen fir ein Training zu Hause finden Sie
in den ,Anleitungen zum Heimtraining fur chronisch
Nierenkranke” (Bastei Verlag, Dr. Karl Feistle).
Weitere Informationen erhalten Sie bei
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Welche Ziele haben Bewegung und Sport?

Bewegung und Sport zur

Priivention und Rehabilitation Wie starte ich ein personliches

2
* Bessere Bewdltigung der Bewegungsanforderun- Sportprogramm?

gen im Alltag, Beruf und in der Freizeit
* Verbesserung des Wohlbefindens, Stressreduk-
tion und Steigerung der Lebensqualitét.

Eine moderate korperliche Aktivitat wird minde-
stens 2-3x pro Woche empfohlen. Jeder Nieren-
kranke, der bisher schon Sport getrieben hat (in
einem Sportverein, Fitnessstudio oder zu Hause auf
dem Heimtrainer), sollte dort aktiv bleiben oder
wieder werden, wo die eigenen Neigungen liegen
und der Sport SpaB3 macht. Ob und in welchem
Umfang das jeweilige Training maglich und sinn-
voll ist, besprechen Sie mit lhrem Arzt.

Nach Méglichkeit sollte jeden Tag eine ,Extradosis
Bewegung” in den Alltag integriert werden, z.B.
eine Treppe zu FuBl gehen (statt den Aufzug zu
benutzen), kleine Ubungen zum Beweglichhalten
der Gelenke vor dem Fernseher, ein kleiner Spao-
ziergang.

Nierenerkrankungen fihren zu schweren Beein-
trachtigungen des Wohlbefindens und der Leistungs-
fahigkeit. Je nach Stadium der Erkrankung erleben
Nierenpatienten einen Mangel an Ausdauer und
Kraft, Muskelkrampfe oder Knochenschmerzen. Die
vielfaltigen gesundheitlichen Einschrankungen Nie-
renkranker miinden oft im Verlust sozialer Kontakte,

mangelndem Lebensmut und schwachem Selbstver-
trauen. * Flexibilitat (Beweglichkeit)

Schadigungen der Muskulatur (Myopathie) und
des Nervensystems (Neuropathie) werden durch
Ubungen zur Steigerung der Gelenkigkeit und
Verbesserung der Dehnfdhigkeit der Muskeln
positiv beeinflusst.
e Koordination

(Zusammenspiel von Muskeln und Gelenken)
Schadigungen der Nerven (Neuropathie) werden

Welche Wirkungen hat das Training?

Folgende motorische Grundfunktionen sollten geibt
bzw. trainiert werden:

Was kann Sport bei
chronisch Nierenkranken bewirken?

begrenzte Zahl von Ubungsstunden durch die
gesetzlichen Krankenkassen finanziert.

Sportliches Training kann die medizinische Behand-
lung sinnvoll ergénzen und den chronisch Kranken in

jeder Hinsicht ,wieder aufbauen”. . .
. Sport wahrend der Dialyse
Welche Sportarten kénnen

* Bewegung ist anerkannt als eine notwendige Vor- betrieben werden?

Fur Dialysepatienten ist ein individuell angepasstes,

aussetzung zur Gesunderhaltung der Kérperfunk-
tionen und zur Steigerung der Leistungsfahigkeit.
Hamodialysepatienten verbringen behandlungs-
bedingt zusatzlich Jahr fir Jahr 600-1000 Stun-
den im Liegen.

Schonung und Vermeidung von Bewegung fihren
zu FunktionseinbuBen und Schwéchung. Schon
bei geringen Anstrengungen trefen Uberlastung
und Erschépfung auf.

Der Bewegungsmangel hat negative Folgen fir
die Muskulatur, den Knochenstoffwechsel, das
HerzKreislaufsystem und das Nervensystem
und fihrt oft zu erheblichen Einschrankungen im

Alltag.

durch Steigerung der Geschicklichkeit, der Gleich-
gewichts- und Reaktionsfahigkeit kompensiert.
Dynamische Kraft (-ausdauer)

Veranderungen der Muskulatur und Knochen
(Osteopathie)  sowie  Gelenkveranderungen
werden durch Verbesserung der Muskelkraft und
Reize auf den Knochen positiv beeinflusst.
Statische Kraft

Die Ubungen erreichen eine Stabilisation der
Korperhaltung.

Ausdaver

HerzKreislauf-Erkrankungen  (Hypertonie, koro-
nare Herzkrankheit, periphere arterielle Verschlus-
skrankheit), Stoffwechselstérungen, metabolische
Azidose (Ubersduerung) und Diabetes werden
durch Training der Ausdauerleistung giinstig beein-
flusst.

Gymnastik

Training im Fitnessstudio

Tanzen

Schwimmen und Wassergymnastik
Spazierengehen, (Nordic)Walking, Jogging
Rad fahren, Ergometer, Heimtrainer
Skilanglauf

Entspannung (z.B. Autogenes Training, Yoga)
Atemgymnastik

Welche Sportangebote gibt es fiir
chronisch Nierenkranke?

Spezielle Sportangebote fir Nierenkranke gibt
es im Rahmen von Gesundheitssportvereinen, in
Koronarsport- und Behindertensportgruppen. Die
Teilnahme an anerkannten Rehabilitationssportan-
geboten wird auf @rztliche Verordnung fir eine

arztlich Gberwachtes Training entwickelt worden,
das wahrend der Dialyse durchgefihrt wird.
Dieses Training beginnt in der zweiten (oder drit-
ten) Stunde der Dialysebehandlung, wenn der
Flussigkeitsentzug noch nicht zu fortgeschritten
ist, die Kaliumwerte aber bereits normalisiert sind
und die Ubersduerung schon teilweise ausgegli-
chen ist. Das Training wahrend der Dialyse ist
in besonderem Mafe fir kdrperlich stark beein-
trachtigte Patienten geeignet, die Bewegungsan-
gebote auflerhalb der Dialyse nicht wahrnehmen
(kénnen). Es kann entscheidend zur Stabilisierung
des Gesundheitszustands, zum Erhalt der Selb-
standigkeit und Mobilitat im Alltag beitragen und
das Risiko von Pflegebedirftigkeit vermindern.
Das gemeinsame Training in der Sportgruppe,
auch wdahrend der Dialyse, kann viel Freude



