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Veranderungen der Leistungsfahigkeit

Die maximale Leistungsfiahigkeit nimmt ab: Der Alltag wird zum Problem
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Vergleich von Dauer- und Maximalleistung zwischen Gesunden und COPD-Erkrankten

Im Laufe des Krankheitsverlaufes (unter anderem durch die haufigen Infekte, die standige Atemnot
und die korperliche Schonung und durch die Schaden an einzelnen Organen nimmt die Leistungsfa-
higkeit ab. Die erforderliche Menge Luft fur eine gegebene Belastung kann nicht mehr geliefert wer-
den (Link auf die Tab. In der Homepage). So passiert es immer 6fter, dass man ,normale” Aktivitaten
des taglichen Lebens, Gber die man eigentlich nie nachgedacht hat und die ,friher problemlos gin-
gen”, nicht mehr als ,Dauerbetrieb” schafft.

Die geringere Leistungsfahigkeit mit all ihren Folgen tragt unter anderem zur abnehmenden Mobilitat
bei. Auch generell bewegt man sich im Vergleich zu gesunden weniger (= Abnahme der korperlichen
Aktivitat). Inzwischen gilt als nachgewiesen, dass das Ausmal3 der korperlichen Aktivitat entscheiden-
den Einfluss auf das Fortschreiten der Erkrankung hat.

Das , bisher gewohnte Tempo” kann nicht mehr durchgehalten werden

Die Menge an Litern Luft reicht einfach nicht. Akut spirt man unter anderem Atemnot und schwere
Beine. Es erfolgt eine Reduzierung oder Abbruch der Belastung. Es ist keine ,Dauerleistung” im ,ge-
wohnten Tempo von fraher” mehr moéglich, die Beanspruchung einzelner Organsysteme (wie Herz,
Kreislauf oder Lunge) steigt selbst fur einfachste Tatigkeiten jedes Mal auf ein Maximum. Durch das
jahrelange standige ,Uberlasten” werden ,einzelne Organe aufgearbeitet”, bis hin zur ungeniigenden
Funktion [Dekompensation].
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Zum Nachdenken

Insgesamt macht die Muskulatur kurzzeitig ,das, was man will” und beginnt mit der Arbeit, sobald man
sich bewegt. Die Muskulatur kann nicht wissen, wie viel Arbeit dann noch zu verrichten ist und schon
gar nicht, dass die Leistung (z. B. Treppensteigen) aufgrund der Schaden in der Lunge , gar nicht mach-
bar ist. Es gibt also keine Warnung. Die ersten 30-60 Sekunden kann man die Uberlastung nicht wahr-
nehmen, weil noch keine spurbare ,Kreislaufreaktion” ausgeldst wurde. Wenn man also in seinem ge-
wohnten Tempo (von fraher) eine Belastung angeht (loslaufen, Treppensteigen), ist die Gefahr einer
Uberlastung hoch: Der ,wohlbekannte” Abbruch der Belastung innerhalb von 1-2 Minuten. Im Alltag
muss man lernen, die Belastung (das Gehen, das Putzen etc.) so weit zu reduzieren, dass man es auch
als Dauerbetrieb schafft: Langsamer machen, Bewegungen aufteilen und die Beanspruchung kontrol-
lieren und konstant halten. AbschlieBend folgendes Beispiel: Stellen Sie sich vor, Sie fahren jeden Tag
mit dem Auto. Anstatt ,normal zu fahren” (hochschalten bis zum 5. Gang und dann 6konomisch bei
3.500 Umdrehungen fahren), kénnen Sie nur noch bis in den 3. Gang (Jahre spater nur noch bis in den
2. Gang) schalten und fahren immer mit 6.000-7.000 Touren (also immer im roten Bereich), und dies
Uber einen Zeitraum von mehreren Jahren. Und dann schauen Sie mal, wie lange der Motor halt. Be-
ginnen Sie daher frihzeitig (bei geringem Schweregrad der COPD) sich aufzutrainieren um lhre maxi-
male Leistungsfahigkeit zu steigern. Dadurch kénnen Sie den Abfall der Leistungsfahigkeit (und damit
Zunahme der Organbelastung) verzogern und Ihren Motor langer ,6konomisch” bei niedriger Drehzahl
mit hohem Gang fahren.

Konsequenzen unzureichender Erholung

Man kann die Belastung nach einem Belastungsabbruch wegen Atemnot durchaus wieder aufnehmen,
bei gleicher Geschwindigkeit wie vorher wird aufgrund der unzureichenden Erholung in der Muskulatur
jedoch mehr Luft benétigt. Dies ist der Grund, warum der Heimweg nach dem Einkaufen dann noch
schwerer als sonst fallt und in der Konsequenz das Tempo noch geringer wird. Aus ahnlichem Grund
sind im Alltag ,mehrere grolRere” Belastungen kaum maoglich und man ist insgesamt immer seltener zu
100 %iger Leistung in der Lage: Der Korper ist noch ermuidet bzw. nicht erholt, es fehlen Energiestoffe
und die Voraussetzungen zur Umsetzung in der Muskulatur. Im Alltag spurt man diese unzureichende
Erholung durch ,standig schwere Beine” bzw. ,keine / kaum Kraft haben” und man fuhlt sich ,viel alter,
als man sollte”. AuBerdem muss man sich sehr motivieren, um sich Uberhaupt zu bewegen. Dies ist
auf Dauer naturlich extrem unbefriedigend und tragt zur psychischen Gesamtsituation entscheidend
bei. Training ist die MaBnahme, um alle Erholungsprozesse zu beschleunigen und damit wieder
schneller fit zu werden und sich seine Alltagsfahigkeit zu erhalten.
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