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Rauchstopp

Wie kanns gemacht werden? 

 Beispiel: Digitale Möglichkeiten – Nichtraucherprogramme via 

Smartphone-App

ABC Methode zur Raucherentwöhnung

Ask    Abfragen und Dokumentation

Brief advice   Individuelle und motivierende Empfehlungen

Cessation Support  Qualifizierte Unterstützung

AWMF S3 Leitlinie Rauchen und Tabakabhängigkeit…; Batra et al. 2021 Version 3.1

Bild: Microsoft PowerPoint



Rauchstopp
Raucher:innen mit Tabakabhängigkeit gemäß ICD-10 (F17.2)

Interventionsgruppe 

(n=336, Alter: 46±12 Jahre):

leitlinienbasierten App zur 

Raucherentwöhnung

Kontrollgruppe:

(n=325, Alter: 46±12 Jahre)

Empfehlung erhalten, dass Rauchstopp sinnvoll ist

7-Tage Abstinenz:

IG: 20% vs. KG: 10%; OR: 2,2 (95%-KI: 1.4 – 3.4)

Weitere Ergebnisse:

• Prolongierte Abstinenz und objektive Abstinenz ebenfalls signifikant höher in der Nichtraucher Helden App-Gruppe.

Rupp et al., 2024; Nicotine and Tobacco Research



Rauchstopp 

Weitere Informationen: 

https://diga.bfarm.de/de/verzeichnis/01085

https://www.nichtraucherhelden.de

Digitale Möglichkeiten – Nichtraucherprogramme via Smartphone-App

https://diga.bfarm.de/de/verzeichnis/01085
https://www.nichtraucherhelden.de/


Schutzimpfungen

Ringshausen F. et al. 2024 S2k-Leitlinie zum Management erwachsener Patientinnen und Patienten mit Bronchiektasen-Erkrankung; 

STIKO



Pneumokokkenimpfung in der Zusammenfassung



Überblick: RSV-Impfstoffe für ältere 

Erwachsen



Ernährung

NVL Leitlinie COPD 2021

DGE Empfehlung



Hochprozessierte Lebensmittel meiden

Lancet 2023



Bewegung in der menschlichen Evolution

Steinzeit
~30 km/Tag

19.Jh
~15 km/Tag

heute
~1 km/Tag

GEO 2005



Evolution des Gassi-Gehens 
Bildergebnis für gassi gehen mit auto

http://www.google.de/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjCoP3o-bTZAhWIuBQKHQlPBugQjRwIBw&url=http://www.lachschon.de/item/37623-BequemGassigehen/&psig=AOvVaw2x9FXmjZ1Ml7GRgCcyJySL&ust=1519231850924441


Bewegung

Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18, 2235 

Bewegungsverlust: 43-61% der Bevölkerung reduzierten die Bewegung



Corona Effekt-Schritte/Tag



Adipozyten Immunzellen Nervenzellen Zytokine

Inaktivität Übergewicht

Inflammation

Inaktivität und Übergewicht machen 

Inflammation.....

Spiegelman und Handschin Nature 2008



Corona und Gewichtsanstieg

S. Lange Longitudinal Trends in Body Mass Index Before and During the COVID-19 Pandemic Among Persons Aged 2–19 Years — United States, 2018–2020

Weekly / September 17, 2021 / 70(37);1278–1283

Gewichtsanstieg 1-2,2 Pfund/Monat, 6-7,2 Pfund /6 Monate



Inaktivität Übergewicht

Chronische Inflammation

Adipozyten Immunzellen Nervenzellen Zytokine

Insulinresistenz

Diabetes

Arteriosklerose Alzheimer

Parkinson

Krebs

Spiegelman und Handschin Nature 2008

Inflammation und chronische Erkrankungen.....



Lakoski, S. G., et al., Midlife Cardiorespiratory Fitness, Incident Cancer, and Survival After Cancer in Men. The Cooper Center  Longitudinal Study. JAMA Oncol (2015) 

Published online 26. März 2015. 

Tumorerkrankungen in Abhängigkeit von 

Bewegung 1971-2009 (n=13949)



regelm. Training 

Inaktiv und adipös

inaktiv

normal

Inaktivität und Übergewicht erhöhen die 

Inzidenz chronischer Erkrankungen 

Spiegelman und Handschin Nature 2008



Zusammenfassung 1

In Bewegung bleiben!



Wie mache ich es konkret?



ACSM Guidelines 2016

Empfehlung für den Ausdauersport



Intervallmethode
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Trainingseinheiten

Dyspnoe bei COPD

60 COPD Prä-LTx-Patienten (FEV1 = 25%)

→ Bei vergleichbarer Verbesserung der Leistungsfähigkeit

Intervallmethode

Dauermethode

Glöckl et al. Eur Respir Rev 2013; 22:128, 178-186

Empfehlung für den Ausdauersport



Musik und Bewegung

Lee et al. Chest 2017

N=19, stabile COPD FEV1: 47% 

Ausdauer Lauftest
Selbstgewählte Musik

Ausdauer Lauftest
Keine Musik

sO2, Dyspnoe, Herzrate, Ausdauerzeit

Ausdauer Lauftest
keine Musik

Ausdauer Lauftest
selbstgewählte Musik

Lee et al. Chest 2017
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Mit Musik Ohne Musik
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Längere Sportzeit mit Musik

Lee et al. Chest 2017



Hunde erhöhen die Aktivität bei COPD Patienten

Ane Arbillaga-Etxarri  et al Thorax 2017

5 Studienzentren

410 COPD Patienten

Alter 69 Jahre

FEV1 56% pred

VMA= Vector Magnitude Units=sum of activity counts in three orthogonal directions

18 min/d Hundeausführen



ACSM Guidelines 2016

ACSM Empfehlung

2–3 Tage pro Woche
• Training der großen Muskelgruppen
• Variable Übungen / Equipment
• 2–4 Sets jeder Übung

8–12
Wiederholungen für

Krafterfolge

10–15 Wiederholungen
mittleres/älteres Alter 

15–20
Wiederholungen für

Ausdauer

Empfehlung für den Kraftsport



Schoenfeld BJ, Grgic J, Ogborn D, Krieger JW. (2017). Strength and Hypertrophy Adaptations Between Low- vs. High-Load Resistance Training: A Systematic Review and Meta-

analysis.  Journal of strength and conditioning research 31,3508-3523. 

Zurückhaltung am Anfang!

• Bei den ersten 2-3 Trainingseinheiten nur 1 Satz pro Übung

• Vermeidung von Muskelkater

• Progressive Erhöhung der Gewichte

• 6-20 Wiederholungen (10!), 2-4 Sätze

Empfehlung für den Kraftsport-zu Beginn



Relevanz von Balance Training

Ausdauer 

Training

Kraft 

Training

Balance 

Training

Created with DALL-E 3



Systematic review of 74 studies

Narrative review

• Strength training

• NMES

• NIV

• Supplemental oxygen

• Strength training

• NMES

• Supplemental oxygen

• NIV

• IMT

• Osteopathy

• Acupuncture

• Heliox

• Medications 

• Eccentric cycling

• Whole-body vibration training

• Nasal high-flow

• IMT

• Whole-body vibration training

Online survey of 430 PR centers

• Outdoor walking

• Treadmill walking

• Stationary cycling

• Resistance training

• ADL training

• IMT

• NMES

Gleichgewichtstraining in der Literatur



Oliveira et al. Respir Med 2021; 176:106284

Analyse von 23 Studien

Die Sturz Rate liegt bei 1.2 bis 1.5 Stürzen/Personen-Jahr

Prävalenz

Stabile COPD 30% [19%-42%]

Während/nach AECOPD 35% - 45%  

COPD III - IV 41% to 55%

Klinische 

Relevanz

• 1-Jahres Mortalität bei COPD mit Schenkelhalsfraktur: 35% !!!

• 1-Jahres Mortalität bei COPD um 44% erhöht im Vergleich zu

gleichaltrigen Gesunden
Buss et al. ERS conference 2018

Sturz Prävalenz und Bedeutung



Wann?



62,8% 22,4% 3,7% 11,1%

Weekend Warriors-Wochenendtraining



Glöckl R et al. Pneumologie 2016; Mai 

freier Download unter www.lungensport.org

Lungensport



AG Lungensport in Deutschland e.V.

Wie kommt der Patient in den Lungensport ?

Ärztliche körperliche 
Untersuchung

Ärztliche 
Verordnung des 
Lungensports 
(Formular 56)

Einreichung 
dieses Formulars 

bei der 
Krankenkasse

Genehmigung für 
120 Einheiten in 

36 Monaten

AG Lungensport in Deutschland e.V.

Zugangsweg zum Lungensport

http://www.lungensport.org/
http://www.lungensport.org/


AG Lungensport in Deutschland e.V.

Wie findet man Lungensportgruppen in der Nähe?

Lungensportregister im Internet auf der Homepage der AG Lungensport in Deutschland (www.lungensport.org)

München

Stuttgart

Nürnberg

Das Gute ist so nah

http://www.lungensport.org/


AG Lungensport in Deutschland e.V.

Homepage: www.lungensport.org

Anleitung: ich bin aktiv

http://www.lungensport.org/


Zusammenfassung 2

In Bewegung bleiben!

Kraft-, Ausdauer-, Gleichgewichtstraining!



Drinnen oder draußen?

Boere et al scientific reports 2023
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