udigkeit

Patientenbrief

Patientenbrief zum Thema
~Mudigkeit im Teufelskreis der Unterforderung”

Oft ist es ein auBerer AnlaB, der zur Einschrankung der korperlichen Aktivitat und zur Unterschat-
zung des eigenen Leistungsvermogens fihrt. Dies kann eine Infektion oder eine andere Erkrankung
sein, es kann mit einer personlichen Krise oder Belastung beginnen oder mit dem Gefiihl des
Unbehagens.

Gefahrlich ist, was danach folgt: - man zieht sich aus Aktivitaten zuruck, traut sich manches gar
nicht mehr zu, und verliert auch den SpaB an bisher tblichen Dingen des Lebens. Damit kann jedoch
ein Teufelskreis beginnen:

« Aktivitat (vor allem auch korperliche!) wird gemieden,

« die Belastbarkeit (‘negativer Trainingseffekt') sinkt,

« Tatigkeiten werden beschwerlich, deswegen verliert man auch den SpaB daran,
« schlieBlich mochte man noch weniger unternehmen.

Moglicherweise treffen nicht alle Punkte genau-
Kreislaufin der Entwicklung ret. Kramhet so auf Sie zu. Versuchen Sie aber, den Teufels-
von Miidigkeit seelische Belestung kreis zu durchbrechen!
et Wl Al 1 Sie kennen bereits die Darstellung aus dem
Bewegung sinkt 2u weBnig kérperliche Pat‘ientenfaltblatt.
ewegung
Miidigkeit ist ein Gefiihl der Unlust, aber auch
das Gefiihl, die korperliche Leistungsfahigkeit
zu verlieren. Jeder braucht Ruhe ebenso wie
7 Herausforderungen im Leben.
Attt wird beschosrlch /._,/ B Si? sollten Uberleger], wie Sie die Dinge, die Sie
Stimmung sinkt weniger belastbar fruher positiv geschatzt haben, schrittweise
wieder in Angriff nehmen konnen, und wie Sie

vor allem lhre korperliche Leistungsfahigkeit
wieder steigern konnen.

Tips zur Steigerung der korperlicher Aktivitat:

Wahlen Sie aus, was lhnen SpaB macht, was Sie von friiher kennen oder was sich gut in lhren Tages-
ablauf integrieren laBt. Besonders geeignet sind: schnelles Spazierengehen, Radfahren, Schwimmen,
Gymnastik, einfache Ballspiele, Tanzen. Folgende Kassette konnen wir empfehlen: Musik und Sport
fur Dein Herz (DB 903, Daub Musikproduktion Frankfurt, 1995). Auch manche Krankenkassen konnen
Kassetten, Videos oder Kurse vermitteln. Sie sollten verbindliche Zeiten vorsehen, sonst werden Sie
zu oft die geplante Aktivitat auslassen.

« Verabreden Sie sich mit Freunden / der Familie, gehen Sie zu Sportgruppen, reservieren Sie
Zeiten fir korperliche Aktivitat in lhrem Terminplan oder Tagesablauf.

« Sie sollten die Belastung so dosieren, daB sich Atmung und Puls beschleunigen und Sie merken,
daB Ihnen warmer wird.

Stand: 2002 ©omikron publishing/DEGAM, www.degam-leitlinien.de 72 F s
DEGAM Leitlinien op “‘ii‘l -
Hilfen fir eine gute Medizin



» Die einzelne Belastungsphase soll aber 10 Minuten nicht unterschreiten, ideal ist mindestens 3 mal
pro Woche 30 Minuten oder ein flotter taglicher Spaziergang von 1 Stunde (fragen Sie Hundebesit-
zer nach ihren Erfahrungen).

« Sie sollten langsam versuchen, Ihre korperliche Aktivitat zu steigern.

« lhr Korper gibt lhnen Signale fiir die richtige Belastungsdosierung.
Achten Sie darauf!

Bei korperlichen Einschrankungen der Belastbarkeit (z.B. Herzkrankheit, Asthma) benotigen Sie eine
gesonderte Beratung durch lhren Hausarzt vor Aufnahme der korperlichen Aktivitat, ebenso bei neu
auftretenden Beschwerden.

Gestehen Sie sich auch die Angst ein, die Sie moglicherweise vor einer Besserung der Beschwerden
haben. Moglicherweise ist damit ja auch die Wiederiibernahme von Aufgaben und Verantwortungen
verbunden, die belastend sind. Bedenken Sie aber, daB Sie wieder selbst liber lhr Leben bestimmen
konnen, es wieder selbst in die Hand nehmen.

Wir beraten Sie gerne, welche ortlichen Angebote fiir Sie geeignet sind und ob lhre geplante korper-
liche Aktivitat bzw. Sportart fir Sie empfehlenswert ist.

Veranderungen im Alltag

Versuchen Sie, sich in Erinnerung zu rufen, was lhnen friher in ahnlichen, vielleicht nicht so ausge-
pragten Lebenssituationen am besten getan hat.

Die folgenden grundsatzlichen Hinweise sollten Sie auf jeden Fall beachten:

« Setzen Sie sich erreichbare Ziele. Steigern Sie diese nicht zu schnell.
Zum Beispiel: morgens 30 Minuten friiher aufstehen, pro Woche 3 x eine Spaziergang machen,
mindestens 2 x in der Woche mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren, mindestens 1 x in der Woche ins
Schwimmbad oder Tanzen / Ballspielen gehen. - lhnen fallt sicher ein Punkt ein, mit dem Sie
beginnen konnen.

e Sprechen Sie mit vertrauten Menschen aus Ihrer Umgebung tiber lhre Vorsatze. Diese konnen Sie
dann in schwierigen Phasen unterstiitzen.

« Erwarten Sie von sich selbst nicht eine komplette Veranderung lhres gesamten bisherigen Tages-
ablaufes innerhalb von wenigen Tagen.

« Akzeptieren Sie auch Ausnahmen, versuchen Sie, nicht zu rigide auf lhren neuen Tagesablauf zu
achten. Kleine Riickschlage kommen immer vor, lassen Sie sich davon nicht entmutigen.

« Versuchen Sie zunachst, begrenzte Veranderungen dauerhaft umzusetzen. Es ist gut, wenn Sie ein
kleines Protokoll fiihren, ob Ihnen das jeweils gelungen ist.

Meine ersten Schritte zu mehr Aktivitdt:

So haben Sie gute Chancen, daB lhre Belastbarkeit - unabhangig von der Ursache lhrer
Miidigkeit - langsam ansteigt.

Autoren: E. Baum, N. Donner-Banzhoff, C. Dorr, P. Maisel

Wissenschaftliche Redaktion: M. Beyer
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