11

12
13
17
18
19

24

24
25
27
29

31

32
34

36

37

38

39
40

41

Liebe Leserin, lieber Leser
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Was ist eine COPD?

Atemibungen und
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Atem spiiren
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Wahmehmung der Atmung in
Seitlage
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Bewusstes Ausatmen

Das hilft sofort bei Atemnot
Atemerleichternde Positionen
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Torwart
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Handstiitz riicklings

Lissiger Stand
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Tipps fiir den Alltag
Vom Sitz in den Stand
Treppabwdrtsgehen
Treppaufwartsgehen
Sprudelkiste hochheben
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Biicken, Heben, Tragen

Kérperliches Training
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Dehnung der Nackenmuskeln

Dehnung der Oberschenkel-
riickseite und Wade

Beweglichkeitstraining fiir den
Brustkorb

Rotation im Sitzen
Rotation im Liegen
Strecken und Beugen
Katzenbuckel
Strecken an der Wand
Seitneigung
Halbmond
Aufrechthalten
Bewegliches Becken
Kréftigung

Seitliches Armheben
Gewichtheben
Seitneigung des Oberkorpers
Schulterzucken
Schmetterling
Armbeuger
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Gerader Parallelzug
Zugvon oben
Kniebeuge

Seitliches Beinheben

Ausdauertraining und
Entspannung
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Entspannung
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