Mit der richtigen Behandlung
ist sogar Spitzensport méglich.
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Asthma und Sport

Regelmassiger Sport und korperliche Belastung sind fiir Asthmatiker kein
Tabu. Im Gegenteil — denn sie kdnnen durch kérperliches Training ihre Leistungs-
fahigkeit verbessern, die Atemmuskeln starken und ihre Ausdauer steigern.

In unserer Gesellschaft spielt der Sport eine wich-
tige Rolle fur das Wohlbefinden und die Gesund-
heit. Beim Kind ist er fir die harmonische kérper-
liche, psychische und soziale Entwicklung von
grundlegender Bedeutung, und fiir das Wohlbe-
finden wird er auch bei Erwachsenen und alten
Menschen immer wichtiger. Bronchialasthma ist
eine verbreitete Krankheit, an der haufig Men-
schen leiden, die Sport treiben oder dies moch-
ten.

Von Bronchialasthma sind in Europa 5-10% der
Bevolkerung betroffen. Ein typisches Kennzeichen
ist die chronische Entziindung der Bronchien mit
anfallsweisem Bronchospasmus (Verkrampfen der
Muskeln, die die Atemwege umspannen). Diese
Entzlindung kann in jedem Lebensalter und unter
verschiedenen Erscheinungen vorkommen. Oft
wird der Bronchospasmus durch Einatmen von
Allergenen (Pollen und andere) ausgeldst, in an-
deren Féllen z.B. durch kérperliche Anstrengun-
gen.

Das Anstrengungsasthma tritt bei 60-80% der
asthmatischen Kinder und Jugendlichen auf. Da-
bei handelt es sich nicht um eine besondere Art
von Asthma, sondern um eine seiner Formen.
Zunehmende Atmung bei Anstrengung wirkt als
Stimulus (Anderung der Temperatur und/oder
Feuchtigkeit der Bronchialschleimhaut). Oft be-
grenzt dies bei Sportlern die Leistung oder fiihrt
bei Nichtsportlern zu sitzender Lebensweise. Mit

Medikamenten, ndmlich durch das Einatmen
eines Bronchodilatators vor der Anstrengung,
kann vorgebeugt werden, ausserdem nehmen
Haufigkeit und Schweregrad bei angemessenem
Training ab. Sport kann also problemlos ausgetibt
werden und Wettkdmpfe sind wie bei anderen
Menschen méglich. Die Anti-Doping-Konvention
WADA erlaubt die medikamentdse Behandlung
des Asthmatikers nach Vorlage einer einfachen
Bescheinigung.

Anleitung zum Sport: Hinsichtlich personlicher
Neigungen und Winsche ist Ausdauersport zu
bevorzugen. Wassersport bietet im Allgemeinen
optimale Bedingungen, ebenso Sportarten im
Schnee.

Historisch gesehen haben Atemwegserkran-
kungen, insbesondere Asthma, eine konflikt-
beladene Beziehung zur korperlichen Aktivitat.
Asthma galt als Kontraindikation zu Sport. Heute
sind dem asthmatischen Kind grundsatzlich keine
Crenzen gesetzt, sofern es richtig behandelt ist.
Sportliche Aktivitét ist ein obligater Faktor fir die
kindliche Entwicklung und optimale Gesundheit
in jedem Alter. Schliesslich darf man nicht ver-
gessen, dass es selbst beim Wettkampfsport auf
héchster Ebene immer mehr asthmatische Ath-
leten gibt, die in fast allen Disziplinen an prestige-
trachtigen Wettkdmpfen (Olympische Spiele,
Weltmeisterschaft usw.) teilnehmen und gewin-
nen.

Alles im Griff

Das Programm Powerlungs — Ruderkurse fiir Jugendliche mit Asthma -
ist ein voller Erfolg. Durch die Kurse erhalten die Jugendlichen Vertrauen
zu ihrem Koérper und trauen sich sportliche Aktivititen zu.

Sportliche Aktivitdten werden nicht nur von den
Jugendlichen selber, sondern auch von besorgten
Eltern, Trainern und Turnlehrern hdufig einge-
schrankt. Frustration, aber auch Auflehnung oder
Ausschluss aus anderen Gruppenaktivitdten sind
die Folgen davon. Schulabsenzen sind bei Jugend-
lichen mit Asthma hdufig und fithren oftmals zu
einer Ruckstufung und Leistungsminderung.

Das Programm «Powerlungs for young asthma-
tics» dient einer umfassenden Rehabilitation, die
auch die psychosozialen Faktoren wesentlich
mitberticksichtigen will. Das Programm stiitzt sich
dabei auf die seit 6 Jahren erfolgreich durch-
geflihrten Ruderkurse und die begleitende Asth-
maschulung. Es sollen dabei nicht nur auf der
Ebene der Funktionseinschrankung der Atmung,
Kraft und Ausdauer Verbesserungen angestrebt
werden, sondern auch auf der psychosozialen
Ebene die Partizipation, das Selbstvertrauen und
Selbstbild gestarkt werden. Angestrebt wird eine
Verbesserung der Integration in Teams und die
Starkung der Eigenverantwortung.

Die strukturierte Befragung der Teilnehmenden
vor den Ruderkursen ergab, dass alle Jugend-
lichen in ihren sportlichen Aktivitdten einge-
schrankt waren. Mehr als die Hélfte von ihnen
fuhlte sich auch im Geflihlsleben beeintrachtigt.

«1000 m laufen, dann bekam ich kaum
mehr Luft. Die Turnnoten waren ent-
sprechend schlecht und ich hatte immer
Horror vor den Turnstunden.»

Thomas, 14-jahrig

In den bisherigen Kursen in Luzern, Sarnen, Sur-
see, Fribourg und Solothurn wurden insgesamt
140 Jugendliche im Alter von 11-16 Jahren be-
treut. Lediglich 5 Jugendliche verliessen die Kurse
friihzeitig aus schulischen oder anderen nicht
Asthma-assoziierten Griinden. Die Kurse wurden
in der Regel zweimal wochentlich durchgefihrt.
Zusatzlich erfolgten Asthmaschulungen wéhrend
den Kursen.

Die meisten Jugendlichen fiihrten im Anschluss
an die Ruderkurse ihre sportlichen Aktivititen
weiter. Einige wechselten auch erfolgreich in den
Leistungssport.

Dank der intensivierten Zusammenarbeit mit den
kantonalen Lungenligen konnte das Angebot
stetig erweitert und verbessert werden.

Die Rickmeldungen durch die Teilnehmenden
waren bei allen sehr positiv. Besonders gelobt
wurden der Teamgedanke und der Teamgeist
wéhrend den Ruderkursen. Die korperliche Be-
lastung empfanden alle Kursteilnehmenden als
passend. Dies dank den begleitenden Physio-
therapeutinnen, die es verstanden haben, die
Belastungsintensitdt individuell, je nach Asthma-
aktivitdt, anzupassen. Zu diesem Zweck wurden
vor jedem Training Peak-Flow-Messungen durch-
geflhrt.

Die Kursevaluation durch die Eltern erfolgte in
personlichen Gesprdachen und mit einer schrift-
lichen Befragung. Die Evaluation war durchwegs
positiv. Dies dusserte sich auch in vielen person-
lichen Stellungnahmen.

«Seit Andrea rudert, flhlt sie sich besser, die See-
luft und das Training haben ihr sehr gut getan.
Gemass Schulsportlehrer ist Andrea viel aktiver im
Sportunterricht und steht nicht mehr abseits. Vor-
her hatte sie immer Angst, dass sie bei korper-
lichen Anstrengungen einen Asthmaanfall be-
kommt. Dank dem Rudern hat sie Vertrauen zu
ihrem Kérper bekommen und traut sich jetzt Sport
zu. Andrea hat sich und ihr Asthma jetzt im
Griffl»

Weitere Infos zu Asthma,
Sport, Rudern und zu den
bisherigen Kursen:
www.powerlungs.com
www.lungenliga-lu.ch
www.lungenliga-so.ch
www.liguepulmonaire-fr.ch
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