v Checkliste:

Vorbereitungen

fiir das erste Training

Die folgenden MaBnahmen sichern den Trainingserfolg und helfen
Patienten, sich schnell beim Intervall-Hypoxie-Training wohlzufiihlen.
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Nochmal zur Toilette?
Bevor das Training startet, empfiehlt es sich,
kurz noch einmal die Toilette aufzusuchen.

Medikamentenliste

Die Frage nach eingenommenen Medika-
menten sollte unbedingt vor dem ersten
Test und Training erfolgen. Wichtig ist diese
Information, weil sich einige Medikamente
(siehe auch Seite 55) und das Intervall-Hypo-
xie-Training gegenseitig beeinflussen konnen.

Bitte nicht storen

Alles, was Trainierende ablenken konnte,
sollte vermieden werden. Deshalb den Patien-
ten bitten, Handy oder Tablet-PC lautlos zu
stellen.

Die beste Position

Das Intervall-Hypoxie-Training findet ganz
bequem in einem Ruhesessel statt. In einer
halbliegenden oder halbsitzenden Position
gelingt das Atmen ohne Probleme. Manchmal
wie bei stark ibergewichtigen Patienten kann
auch eine Seitenlage vorteilhaft sein.

oro

verlag & media

D Mit Atemmaske

Wahrend des kompletten Trainings wird eine
Atemmaske getragen. Die meisten Patienten
gewohnen sich schnell an die Atemmaske
(siehe auch Seite 94), weil das Training eher
entspannend wirkt. Patienten, die Angst
haben, nicht ausreichend Luft zu bekommen,
kénnen sich die Atemmaske auch einfach mit
der Hand uber Mund und Nase halten.

Einfach wohlfiihlen

Eine leichte Decke schutzt vor dem Aus-
kiihlen und gibt dem Patienten das Geflnhl
von Geborgenheit. Haufig kann der Entspan-
nungseffekt an der Herzratenvariabilitat und
dem schnelleren Absinken der Sauerstoffsat-
tigung beobachtet werden. Eine Empfehlung,
die auch fir die warme Jahreszeit gilt. Dann
sollten Sie jedoch ein diinnes Baumwolllaken
verwenden.

D Am besten nichts tun

Beim Intervall-Hypoxie-Training mussen sich
Patienten weder anstrengen noch besonders
konzentrieren. Trotzdem sollten sie wahrend
des Trainings nichts nebenher tun. Da es fiir
den Korper anstrengend ist, wirde ihm eine
Ablenkung durch Handy oder Buch zusatzlich
Kraft abverlangen und so den Trainingserfolg
mindern. Die Empfehlung ist, am besten die
Augen schlieBen und nichts tun.
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D Musik horen

Entspannungsmusik tiber Kopfhorer zu horen,
wird von vielen Patienten als sehr angenehm
empfunden. Bei Patienten mit einem hohen
Stresslevel sollten Sie besonders darauf
achten, dass die Musik keine akzentuierten
Rhythmen aufweist.

Fiir Notfille

Das Intervall-Hypoxie-Training beglnstigt
die Glucoseaufnahme. Schon wahrend der
Anwendung kann es zu einem Abfall kommen.
Patienten, die zu einer Hypoglykamie neigen,
sollten nicht auf niichternem Magen trainie-
ren. Fur sie sollte stets ein Traubenzucker
bereitgehalten werden.

Sicherheit vermitteln

Fir viele Patienten ist es wichtig, zu wissen,
dass der Verlauf des Trainings standig Uber-
wacht wird und bei Bedarf sofort mit pas-
senden MaBnahmen (siehe auch Seite 102)
reagiert werden kann. Obwohl die techni-
schen Voraussetzungen keine Anwesenheit
des Therapeuten erfordern, ist es empfeh-
lenswert, ein- bis zweimal wahrend des Trai-
nings nach dem Patienten zu schauen, vor
allem bei den ersten Trainingseinheiten.
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D Richtige Atmung

Wahrend des kompletten Trainings sollte
der Trainierende so entspannt und ruhig wie
moglich durch die Nase (siehe auch Seite 96)
atmen.

Hygieneregeln

Jeder Patient erhalt seine eigene Atemmaske.
Sie wird am besten in einem Baumwoll- oder
Leinenbeutel aufbewahrt. Die Patienten neh-
men ihre Maske mit nach Hause und bringen
sie jedes Mal zum Training mit. Die Verant-
wortung fur die hygienische Aufbewahrung
der Maske liegt beim Patienten. Theoretisch
kann durch die Maske keine Atemluft in den
Schlauch und in das Hypoxie-Gerat gelangen.
Fir mehr Sicherheit wird zusatzlich noch ein
Einwegventil sowie ein Bakterien- und Viren-
filter zwischen Maske und Atemschlauch ver-
wendet (siehe auch Seite 94). Alle weiteren
Gegenstande, die mit dem Patienten in Kon-
takt kommen wie Brustgurt, Pulsoximeter
oder Atemschlauch werden vor jedem Trai-
ning desinfiziert.

Nach dem Training

Suchen Sie moglichst kurz vor Trainingsende
den Patienten auf und helfen ihm beim Able-
gen von Maske und Pulsoximeter. Nach dem
Training kann ein Glas Wasser angeboten
werden.
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