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er als Mensch mit Asthma Sport
, hebt seine Stimmung und kann
uch freier atmen. Treten Sie einer
Lungensportgruppe bei, lernen
Sie in netter Gemeinschaft, was
Sie sich korperlich zutrauen
kénnen — und sind fur alle

|tuat|onejyorbereltet

REGELMASSIG
Was kann ich bei einem Asthmaanfall oder WE C H S E LN

gegen Stress tun? Mehr als 500 Ratgeber- und

Erklarvideos bietet der AOK-Gesundheitskanal — Nachtlicher Schwei3 und Kérperwdrme
wochentlich kommen neue hinzu. fordern im Bett Milben, Bakterien und
2 | Pilze. Ungunstig fir Menschen, die Asthma
CJ youtube.com haben oder allergisch reagieren.
» Suche: AOK — Tipp: Bettwasche
Der Gesundheitskanal taglich ausltften
und jede Woche T ——
waschen.



http://aok.de
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal

GEMEINSAM BEWEGEN
UND BESSER ATMEN

Sport ist gesund und hebt die Stimmung. Menschen mit Asthma
profitieren von korperlicher Aktivitat dariiber hinaus auch durch eine freiere
Atmung. Was Sie in Lungensportgruppen sonst noch lernen kénnen.

Sport tut nicht nur dem Korper gut, sondern auch der
Seele. Menschen mit chronischen Atemwegserkrankun-
gen wie Asthma bronchiale kdnnen mit Bewegung ihre
Atemleistung, Muskelkraft und allgemeine Belastbar-
keit verbessern. Das Aktivsein und die kérperlichen Er-
folge steigern zudem die Lebensfreude. Studien haben

IR

gezeigt, dass Menschen mit Asthma, die Sport treiben,
eine héhere Lebensqualitat haben und ein sozial akti-
veres Leben fuhren. Sport ist daher ein wichtiger Be-
standteil der Asthmatherapie und eine sehr effektive
Ergdnzung der medikamentdsen Therapie.

GEMEINSAM HINDERNISSE UBERWINDEN
Viele Menschen mit Asthma neigen dazu, sportliche
Anstrengung zu meiden, weil sie beflrchten, einen
Asthmaanfall auszuldsen. Doch solche Angste sind in
der Regel unbegriindet. In Absprache mit der behan-
delnden Arztin oder dem Arzt kann vor dem Sport ein
kurzwirksames Medikament inhaliert werden, das die
belastungsbedingte Verengung der Bronchien verhin-
dert. FUr den Notfall haben Sie das Spray ohnehin da-
bei. Das Trainieren in einer Lungensportgruppe mit
qualifizierten Fachibungsleiterinnen und -leitern gibt
zusatzlich Sicherheit. Dabei wird das Training in der
Gruppe immer an die Moéglichkeiten und Bedurfnisse
der Teilnehmenden angepasst.
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In einer Lungensportgruppe LUNGENSPORT VERSCHREIBEN LASSEN
lernen Sie: Wenn Sie an einer Lungensportgruppe teilnehmen
méchten, sprechen Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt da-
rauf an. Diese sagen lhnen, ob lhnen der Lungen- oder
Rehabilitationssport verschrieben werden kann.

e welche Ubungen oder Sportarten fiir Men-
schen mit Asthma geeignet sind. So ist es
besser, den Korper gleichmaBig zu belasten
statt ihm plotzliche Hochstleistungen abzu-
verlangen. Also schwimmen, laufen, Rad
fahren statt FuBball oder Tennis spielen.

e welche Umgebung oder Tageszeit geeignet

ist. Dies ist abhangig von Ihrer persénlichen KINDER MIT ASTHMA

Situation. So sollten Sie etwa mit einem al- SOLLEN SPORT TREIBEN

lergischen Asthma besser nur morgens oder

abends joggen gehen, wenn weniger Pollen Eltern haben oft die Sorge, dass sich ihre Kinder mit
und Ozon in der Luft sind — oder auch nach Asthma Uberanstrengen kénnten und befreien diese
einem Regenschauer. Bei nasskaltem Wetter vom Schulsport. Leider hat sich das jedoch als kontra-
im Winter sollten Asthmabetroffene lieber in produktiv herausgestellt. Denn kérperliche Aktivitat
der warmen Halle Sport treiben. hat bei Kindern mit Asthma nachweislich sehr positi-

ve Effekte: Der Korper wird belastbarer, das Lungen-
volumen nimmt zu, Schleim wird besser abtranspor-
tiert und die Ausléseschwelle fir Atemnot steigt.
Nicht zuletzt ist Sport ein Schllssel

zu mehr Selbstbewusstsein —

wichtig gerade fir Kinder und /. ¢
Jugendliche mit einer chro- \ ;
nischen Krankheit, die sich

ohnehin als AuBenseiter
fahlen. Neben dem Schul-
sport sind daher auch
Vereinssportarten

e worauf Sie achten sollten, um nicht aus der
Puste zu kommen. Wichtig ist eine gleichmaBi-
ge Atmung wahrend der Ubungen. Spitzenbe-
lastungen mit hohem Puls und schneller
Atemfrequenz kénnen leichter zu Husten,
Giemen (pfeifendes Atemgerausch) oder
Luftnot fuhren. Steigern Sie die Anstrengung
nach einer Aufwarmphase daher langsam und
verringern Sie sie zum Ende wieder schritt-
weise. In der Lungensportgruppe lernen Sie
auch die Lippenbremse einzusetzen.

e wie Sie erkennen, wenn Sie sich iliberfordern. empfehlenswert.
Neben der Beobachtung der Atem- und Atemschulungen
Herzfrequenz kénnen Sie auch mit einer speziell fur Kin-
Peak-Flow-Messung zwischen den Ubungen der und ihre Eltern
eine mogliche Verengung der Atemwege kédnnen helfen,
feststellen. So bekommen Sie ein Gefihl Angste zu nehmen.
dafur, wie lange und wie intensiv Sie trainie-
ren kdnnen.

Lungensport hilft lhnen auch, die Fort-

schritte, die Sie bereits in der Reha erzielt EINE LUNCENSPORTGRUPPE IN

haben, zu stabi!isieren. Neben dem IHRER NAHE FINDEN SIE UNTER
Gruppenerlebnis und dem SpaB3 an der

Bewegung lernen Sie: D’
lungensport.org

o kraftiger, ausdauernder und beweglicher b Lungensport Register

zu werden,
e seltener in Atemnot zu geraten, WEBTIPP
e insgesamt leistungsfahiger zu werden und
den Alltag besser zu bewaltigen, D’ aok.de
e selbstbewusster und aktiver zu werden. » Gesundheitsmagazin

» Suche: Mit Sport Asthmanotféllen vorbeugen
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Inhalationssysteme

m freier atmen zu kénnen,
U bendétigen Menschen mit

Asthma regelmaBig zu inha-
lierende Medikamente: eines fur die
Dauertherapie und eines fur den
akuten Bedarfsfall. Die gebrauch-
lichsten Inhalationssysteme sind Do-
sieraerosole und Pulverinhalatoren.
Deren Wirkstoffe werden Uber den
Mund meist durch Betatigung eines
Auslosers freigesetzt. Welches Gerat
geeignet ist, hangt davon ab, wie
gut Sie es bedienen und den Wirk-
stoff einatmen kdénnen. Vor allem
bei den ersten Anwendungen be-
deutet das, einige Male zu Uben,
bevor klar ist, welches System am
besten passt.

RICHTIG INHALIEREN

Ein Dosieraerosol ist ein mit Treib-
gas unterstltztes Spray, bei
dem der Wirkstoff in winzigen

Danke firs
Mitmachen!

Verzichten Sie mit uns auf Papier
fur eine nachhaltige, umwelt-
bewusste Kommunikation.
Kunftig erhalten Sie das AOK-
GesundheitsMagazin im Januar
und September per Post.

Digital finden Sie alle vier
Ausgaben kostenfrei unter:

CJ’ aok.de/bayern/curaplaninfo

die
Lunge gelangt. Zu-
nachst wird der Be-

Tropfchen in

halter  geschuttelt.
Danach ist es wichtig,
bei gleichzeitiger Betati-

gung des Druckknopfes langsam
durch das Mundstlck einzuat-
men, wahrend die Lippen dieses
fest umschlieBen. Damit die Wirk-
stoffe nicht entweichen, soll an-
schlieBend bei geschlossenem
Mund die Luft fur einige Sekunden
angehalten werden und mit lo-
cker geschlossenen Lippen wieder
ausgeatmet werden. Bei kortison-
haltigen Medikamenten kdénnen
an der Mundschleimhaut Pilzinfek-
tionen entstehen. Spulen Sie daher
nach der Inhalation den Mund aus.

Bei Pulverinhalatoren, Uubrigens
far Kinder unter fiinf Jahren nicht
geeignet, wird zunachst eine Por-
tion des Medikaments freigege-
ben und tief ausgeatmet. Danach
erfolgt eine kraftige Einatmung,
die das Pulver in die Lunge ,ein-
saugt”. AnschlieBend ebenfalls
Luft anhalten und Mund ausspu-
len. Es gibt noch weitere Gerate,
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etwa fur Kinder oder Menschen,
die mit den Standardsystemen
nicht umgehen kénnen. Lassen Sie
sich in der Arztpraxis die Hand-
habung erklaren und fragen Sie,
wenn Sie etwas nicht verstanden
haben. Die Therapie wirkt nur bei
korrekter Gerateanwendung.

VIDEOS UND WEBLINK

Videos der Deutschen Atemwegs-
liga erlautern die diversen Gerate:

C’J atemwegsliga.de/
richtig-inhalieren.html

AOK-Patientenhandbuch
Asthma , Freier atmen, besser
leben”, Seite 42-49:

C’J aok.de/asthma
» Das Patientenhandbuch
zu Asthma

EINE GUTE ENTSCHEIDUNG

Die Teilnahme an AOK-Curaplan Asthma.
Weitere Informationen erhalten Sie auf
aok.delcuraplan
oder telefonisch unter
0800 033 6704
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