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RESPI REVA

Je longarts stelde je voor om deel te nemen aan ons programma
respiratoire revalidatie. In deze brochure lees je wat het programma
inhoudt, wat je ervan mag verwachten en wat er praktisch van je
gevraagd wordt.

WAAROM REVALIDATIE?

Ook met de beste medicatie blijven veel mensen met COPD (een
chronische longziekte) dagelijks last hebben van kortademigheid
en vermoeidheid. Daardoor ga je minder bewegen, verzwakken je
spieren en word je bij een kleinere inspanning al kortademig.

Zo ontstaat een vicieuze cirkel die
je conditie, je zelfstandigheid en je
levenskwaliteit aantast.

Respiratoire revalidatie doorbreekt die
cirkel. Het is geen alternatief voor je
medicatie, maar een aanvulling erop.
Het is een van de meest doeltreffende
behandelingen die we bij COPD kunnen
aanbieden.

Het is belangrijk om te weten dat de
revalidatie je longfunctie (hoe goed je
longen werken) niet zal verbeteren. Het
uiteindelijke doel is ervoor zorgen dat
je opnieuw beter functioneert in het
dagdagelijkse leven.




Wat mag je verwachten?

Je bent minder kortademig bij dagelijkse activiteiten.
Je spierkracht en uithouding nemen toe: je kunt meer
aan.

Je levenskwaliteit verbetert en je voelt je zekerder.

Je begrijpt je aandoening beter en weet beter wat te
doen bij een opstoot (een periode waarin je klachten
plots verergeren).

Je maakt minder opstoten en ziekenhuisopnames door.
Belangrijk: revalidatie geneest je longen niet. Wat je
traint, is alles rond je longen en daar valt veel winst te
halen.

VOOR WIE?

Het programma is in deze eerste fase bedoeld voor patiénten met
COPD die:

e Dagdagelijks klachten ervaren (kortademigheid,
vermoeidheid, beperkingen in het dagelijks leven), en/of

* Recent een opstoot of ziekenhuisopname doormaakten,

* Gemotiveerd zijn om gedurende vier maanden twee keer per
week naar het ziekenhuis te komen.



HOE VERLOOPT HET PROGRAMMA?

Het programma loopt over 16 weken. Je komt twee keer per week
naar het ziekenhuis, telkens op dinsdag en donderdag. Dit telkens
voor voor een sessie van anderhalf uur. Ofwel van 9.00 tot 10.30
uur of van 10.30 tot 12.00 uur. Samen zijn dat 32 sessies.

Je traint in een kleine groep in de oefenzaal (Blok C, 1ste
verdieping). Je programma is volledig op jou persoonlijk
afgestemd. Het startmoment spreken we samen af: instappen kan
op verschillende momenten.

Stap 1: Gesprek met de longarts

Je longarts overloopt je voorgeschiedenis en medicatie, gaat na
of trainen voor jou veilig is en peilt naar je motivatie. Er worden
enkele onderzoeken ingepland waaronder een inspanningstest op
de fiets (een test die meet hoe je lichaam reageert op inspanning)
en een meting van de kracht van je ademhalingsspieren. Ook krijg
je enkele vragenlijsten.




Stap 2: Kennismaking met de kinesitherapeut

De kinesitherapeut toont je de oefenzaal en de toestellen,
overloopt de vragenlijsten, neemt een 6-minutenwandeltest af

en meet onder meer je handknijpkracht. Samen bepaal je jouw
persoonlijke doelen: wat wil jij weer kunnen? Bijvoorbeeld de trap
op zonder te stoppen, opnieuw met de kleinkinderen naar het
park, of zelf de boodschappen dragen. Die doelen vormen de rode
draad van je traject.




Stap 3: De trainingssessies
Elke sessie is opgebouwd rond twee grote onderdelen:

e Uithoudingstraining op cardiotoestellen (fiets, loopband,
step enz.). Ofwel in één langere blok, ofwel in korte
intensieve blokjes met rustpauzes ertussen (intervaltraining)
afhankelijk van wat voor jou het best werkt.

* Krachttraining voor armen en benen. Sterkere beenspieren
maken je minder snel kortademig bij dagelijkse activiteiten.

Daarnaast oefen je ademhalingstechnieken en houdingen die
helpen bij kortademigheid. Waar nodig krijg je ook training van de
ademhalingsspieren of technieken om slijm op te hoesten.

De belasting wordt individueel afgestemd en stap voor stap
opgebouwd. Waar nodig train je met extra zuurstof.

Mag ik kortademig worden tijdens het trainen?

Ja. Kortademig worden tijdens een inspanning is normaal en

niet gevaarlijk: het beschadigt je longen niet. We begeleiden je
om die kortademigheid te leren doseren en er beter mee om te
gaan. Je beweegt onder toezicht. Juist daarom is trainen hier
veilig.




Stap 4: Educatiesessies

Tijdens het programma organiseren we vier informatiesessies van
ongeveer een uur. Je partner of mantelzorger (bijvoorbeeld een
familielid of vriend die voor je zorgt) is daarbij van harte welkom. Er
is telkens ruim tijd voor vragen.

* Sessie 1: Wat is COPD?

e Sessie 2: Omgaan met kortademigheid, en hoe blijven
bewegen na de revalidatie.

e Sessie 3: Je inhalatiemedicatie correct gebruiken.

* Sessie 4: Je energie verdelen in het dagelijkse leven en
zelfmanagement.

Stap 5: Tussentijdse evaluatie

Halverwege bekijken we samen hoe het gaat. We herhalen enkele
metingen en vragenlijsten en overlopen je persoonlijke doelen.
Waar nodig passen we het programma aan.

Stap 6: Eindevaluatie en daarna

Op het einde herhalen we een aantal onderzoeken en vergelijken
we met het begin, zodat je zwart op wit ziet wat je bereikt hebt. In
een gesprek overlopen we wat goed ging en waar je nog aan wilt
werken.

Even belangrijk is wat daarna komt. Wat je opbouwde, gaat
verloren als je stopt met bewegen. Daarom maken we samen een
concreet plan, bijvoorbeeld:



* Verdere begeleiding bij een kinesitherapeut in je buurt;
* Een oefenprogramma dat je thuis zelfstandig uitvoert;
* Aansluiten bij een lokaal beweeg- of sportinitiatief.

Ongeveer twee weken na het einde van het traject zie je opnieuw
je longarts.

MEER DAN TRAINEN ALLEEN

Rookstop

Rook je nog? Dan is stoppen de
belangrijkste stap die je kunt zetten,
en revalidatie is een uitstekend
moment om die te zetten. We
verwijzen je naar een tabakoloog (een
expert die je helpt met stoppen met
roken) voor persoonlijke begeleiding.
Je wordt hierop niet beoordeeld:
roken is een verslaving, geen gebrek
aan wilskracht.

Andere zorgverleners
Naargelang je noden kunnen we je doorverwijzen naar:

* Een diétist: bij gewichtsverlies, spierverlies of overgewicht

* Een psycholoog: bij angst, somberheid of moeilijk verwerken
van je ziekte

e Een sociaal assistent: voor vragen over vervoer, terugbetaling

of thuiszorg.
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* Een ergotherapeut: voor hulpmiddelen en advies om
dagelijkse taken lichter te maken

PRAKTISCH

Wat breng je mee?
* Losse, comfortabele kledij en propere sportschoenen met
een goede zool.
e Een flesje water en een kleine handdoek.
e Je inhalatiemedicatie, ook je noodpuffer.

Goed om te weten

* Voel je je niet goed of heb je koorts? Verwittig ons en kom
niet naar de sessie.

* Kun je niet komen? Laat het tijdig weten. Het programma kan
bij afwezigheden uitlopen tot maximaal 20 weken.

e Erzijn geen leeftijdsgrenzen en je hoeft geen sportieve
voorgeschiedenis te hebben. ledereen start op zijn eigen
niveau.

* \Voel je je onwel tijdens een sessie, zeg het meteen. Eris
altijd begeleiding aanwezig.

Kostprijs en terugbetaling

De factuur met de prestaties van het revalidatieprogramma wordt
door het ziekenhuis rechtstreeks aan je ziekenfonds aangeboden
voor tussenkomst. Je betaalt zelf enkel het remgeld (het deel

van de kost dat je zelf moet betalen, ook na tussenkomst van je
ziekenfonds). Hoeveel dat bedraagt, hangt af van je situatie en
van de terugbetalingscriteria (de voorwaarden om terugbetaling



te krijgen) waaraan je voldoet. Het revalidatieteam bekijkt voor de
start van de revalidatie in welke situatie je je bevindt.

Kosten voor eventuele doorverwijzingen (bijvoorbeeld naar een
diétist of een psycholoog) en voor het vervoer naar het ziekenhuis
zijn hierin niet inbegrepen.

Heb je vragen of zorgen over de kostprijs, aarzel niet om ernaar te
vragen. We bekijken samen wat mogelijk is.

Contact

Heb je nog vragen over het programma? Neem gerust contact
op met

dienst Pneumologie:
Blok D, eerste verdieping

www.sintmaria.be/pneumologie
02 363 62 44 of 02 363 62 45

dienst Kine- & ergotherapie
www.sintmaria.be/fysische-geneeskunde-revalidatie
02 363 64 30
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Kortademig en vermoeid door
COPD? Ook met de beste medicatie?
Respi Reva helpt je die vicieuze cirkel
te doorbreken. In 16 weken train je
onder begeleiding je conditie en
ademhaling, leer je omgaan met
kortademigheid en werk je aan je
eigen doelen zodat je opnieuw beter
functioneert in het dagelijks leven.

Dienst Pneumologie

sint-maria.be/pneumologie
02 363 62 44 of 02 363 62 45

Klik op de QR-code voor een
onverzicht van onze artsen.

Dienst Kine & ergotherapie

02 363 64 30
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