Ubungsplan Trichterbrust

Die unten aufgefiihrten Ubungen sollten bereits vor der OP (=prédoperativ) durchgefiihrt werden.
Dies gilt insbesondere fiir das Atemtraining. Das pra- und postoperative (= vor und nach der OP)
Atemtraining ist in unserem Anleitungsvideo auf der Website der Kinderchirurgie zu sehen (Video

Atemtraining).

Postoperativ erfolgen die Ubungs- und Belastungsfreigaben im Rahmen der Verlaufskontrollen in der
Trichterbrust-Sprechstunde. Wir empfehlen euch das Atemtraining 3x taglich fiir mindestens 10x
Atemziige und das Ubungsprogramm einmal am Tag komplett durchfiihren. Plant euch dafiir eine

gute halbe Stunde ein.

Grundsétzlich empfehlen wir zusatzlich zu den Ubungen méglichst sportlich aktiv zu sein, wie z.B. in
ein Fitnessstudio (mit regelmaRiger Betreuung/Trainerstunde) oder schwimmen zu gehen!

Fiir Rickfragen stehen wir gerne zu Verfiigung &
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Trainingsplan

Vor der OP (=praoperativ):

1x taglich das gesamte Ubungsprogramm

Kraftigungsiibungen 15 Wiederholungen pro Ubung

Statische (halte) Ubungen werden fiir mindestens 30 Sekunden gehalten (Atmen nicht
vergessen!)

Vor der OP mind. 1 x taglich Durchfiihrung des Atemtrainings (Video Atemtraining)
Seid zusatzlich moglichst sportlich aktiv!

Nach der OP (=postoperativ):

Konsequente 3 x tagliche Durchflihrung des Atemtrainings (Video Atemtraining). Die ist
unmittelbar nach der Operation die wichtigste Ubung! Durch das Atemtraining kénnt ihr
Lungenentziindungen vermeiden, die Beweglichkeit des Burstkorbes erhalten und euch
bestmaoglich auf eine sportlich aktive Zukunft vorbereiten.

1.-6. Woche nach OP:
o Konsequentes Atemtraining!
o Essollte eine liberméRige Rotation im Brustkorb und schweres Heben (lber 10kg)
vermieden werden.
o Solltet man sich fit genug fiihlen, empfehlen wir euch mit den Ubungen 1, 2 und 5 zu
beginnen.
o
7.-12. Woche nach OP:
o Weiterhin konsequentes Atemtraining!
o Sukzessiver Beginn mit den unten genannten Ubungen.
o Lange Spaziergdnge und ggf. leichtes Joggen bzw. Fahrradfahren (drauen, auf einem
Laufband oder Ergometer im Fitnessstudio) kdnnen erganzend begonnen werden.

> 3. Monate nach OP
o Das Atemtraining wird nun durch Sport abgel6st. Seid aktiv und betatigt euch
sportlich.
o Samtliche Ubungen sollen regelmiRig durchgefiihrt werden. Diese kénnen durch
Ubungen von eurem Physiotherapeuten*in bzw. Fitnesstrainer*in ergénzt bzw.
angepasst werden.
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Die Grundspannung (in Riickenlage):

Arme liegen seitlich am Rumpf mit der Handflache zur Decke. Die Beine sind aufgestellt, die
Lendenwirbelsdule wird leicht in die Unterlage gedriickt.

Um die Grundspannung zu erlernen ist die Position in Riickenlage am einfachsten, allerdings ist sie
Grundlage JEDER Ubung und sollte somit wahrend der Durchfiihrung stets gehalten werden.

Ziel: Stabile Haltung im Kérperstamm, Schutz vor Ausweichbewegungen wihrend den Ubungen und
Adressierung des Costal-Flaring.
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Ubung 1: Brustmuskulatur (M. Pectoralis)

Grundspannung einnehmen, Arme werden auf Schulterhéhe abgespreizt. Die Ellenbogen sind im
rechten Winkel gebeugt, Unterarme zeigen Richtung Decke. Nun werden die Arme gestreckt und
gehen Richtung Decke und wieder Richtung Boden.

Als Steigerung kann man zu dieser Ubung kleine Gewichte (z.B. 0,5L Wasserflaschen) in die Hiande
nehmen.

Hdéufigkeit: 3x 15 Wiederholungen.

Ziel: Starkung der Brustmuskulatur.




Ubung 2: Dynamische schrage Bauchmuskultur

Grundspannung in Riickenlage einnehmen, die Beine werden im 90 Gradwinkel (Hiifte und Knie) von
der Unterlage angehoben (Tischposition). Die Beine werden bei der Ubung abwechselnd ausgetreckt.
Achtung nur soweit Richtung Boden, dass kein Hohlkreuz entsteht. Als Erweiterung der Ubung kann
man die diagonalen Arme mit austrecken, und diagonales Knie und Hand zusammenfihren.

Hdéufigkeit: als statische Ubung 3x 30 Sekunden halten, als dynamische Ubung 3x 15 Wiederholungen
pro Seite.

Ziel: Starkung der Bauchmuskulatur und Adressierung des Costal-Flaring.




Ubung 3: VierfiiBlerstand

Hande sind unter den Schultern positioniert, Knie unter den Hiften, der Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule. Arm und Knie werden diagonal unter dem Bauch zusammengefiihrt und wieder

ausgestreckt.
Hdéufigkeit: 3x 15 Wiederholungen pro Bein.

Ziel: Kréftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur.

lq‘@ ‘sﬂ ‘f“g

L= ==

4




Ubung 4: Zwiebelhacken

Sitz auf dem Boden, Beine sind gebeugt, die Fersen beriihren den Boden. Mit geradem Riicken leicht
nach hinten lehnen. Dabei die Arme nach vorne austrecken, Handflachen zeigen zusammen, dabei
schnelle kleine Hackbewegungen ausiiben.

Zur Erhéhung des Schweregrades konnen die Arme wahrend der Hackbewegung nach auBRen und
innen bewegt werden.

Hdéufigkeit: 3x 15 Wiederholungen (links und rechts zdhlen als eine Wiederholung).

Ziel: Kraftigung der geraden und schragen Bauchmuskulatur.




Ubung 5: Theraband Ubung im Stand

Stand vor einer Tur. Theraband an der Turklinke befestigen. Aufrechter Stand mit leicht gebeugten
Knien. Theraband in beide Hinde nehmen und seitlich am Korper vorbeifiihren, dabei zeigen die
Daumen nach aufSen.

Anmerkung: Ein Set an Therabdnder bekommt man fiir ~10 Euro online. Bitte nutzt direkt nach der OP
erst ein Theraband mit geringem Widerstand.

Hdéufigkeit: 3x 15 Wiederholungen.

Ziel: Krdiftigung der Riickenmuskulatur und Aufdehnung des Brustkorbes.




