Hintergrund
Es ist noch nicht lange her, dass man annahm,
Asthmatiker sollten korperliche Anstrengung und
Sport vermeiden. Dies ist auch leider heute noch
eine oft geduberte Meinung. Doch die Wissen-
schaft hat dies mehrfach widerlegt.

Heute weill man: Sport ist fiir Asthmatiker
sogar sehr gesund.

Seit Jahren empfehlen viele Mediziner bei Be-
schwerden mit den Atemwegen, dass man sich
speziell in der kiihlen Luft von Eissporthallen
sportlich betitigen sollte.
Eislaufen ist hierbei eine Sport-
art mit méBiger Belastungsinten-
sitiit, die, regelmiBig betrieben,
die Atemmuskulatur sanft trai-
niert und kriiftigt. So lassen sich
Atemtiefe und Ausdauer erhi-
hen, ohne dass die Gefahr eines
Anstrengungsasthmas besteht.
Wichtig ist auch, dass man die
Belastung je nach individuellen
Voraussetzungen gut dosieren
kann. Schnelligkeit und Koordi-
nation werden verbessertund das
Herz-Kreislauf-System angeregt.
Menschen mitchronischen Atem-
wegserkrankungen sollten vor
allem im Herbst, im Winter und
im Friithjahr darauf achten, dass
sie ihre Abwehrkriifte und die
Schleimhiute fit halten. Ganz
besonders die trockene Heizungs-
luft, ein hohes allgemeines Infektionsrisiko, wenn
alles um einen herum schnieft und hustet, und
mangelnde Bewegung kénnendie Atemwege sehr
belasten. Der Eislaufsport verbessert da nicht nur
das Allgemeinbefinden, sondern kurbelt auch die
kérpereigene Abwehr an.

Geschlossene Eissporthallen sind zudem auch
meist frei von Luftpartikeln, unter denen Allergi-
ker leiden und deshalb ideal fiir sportliche Aktivi-
titen.

Deshalb sagen Arzte: Asthma und Sport sind
kein Widerspruch! Viele medizinische Untersu-
chungen haben gezeigt, dass der Eissport fiir
Asthmatiker eine eindeutige Verbesserung der
Lungenfunktion bewirkt. Auch die ,Deutsche
Atemwegsliga® empfiehlt daher explizit den Eis-
laufsport.

Asthmatiker sollten folgendes beachten:
* Wichtig sind lange Aufwirm- und Cool-Down-
Phasen, um die Atemwege und die Muskulatur
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auf die Belastung und deren Abklingen einzustel-
len.

* Die Sportler mit Atemnot miissen die Gelegen-
heit haben, sich z.B. jederzeit an der Bande ausru-
hen zu koénnen.

* Schon ein einmaliges Training pro Woche er-
hoht die Belastbarkeit von Menschen, die unter
Asthma oder COPD (chronisch, obstruktive Lun-
generkrankungen) leiden.

» Fiir Asthma-Patienten gilt dabei genau wie fiir
Gesunde: Man muss Spali am Sport haben und

-y

Beschwerden init den
Atemwegen ?
Und trotzdem Sport ?

keine Angst haben, sich zu belasten!

Asthma vertragt sich sogar mit dem
Spitzensport

Die Weltklasse-Schwimmerin Sandra Viélker und
die Eisschnelllauf-Olympiasiegerin Claudia Pech-
stein sind nur zwei von vielen prominenten Spit-
zensportlern, die eine Gemeinsamkeit haben: Sie
alle leiden unter Asthma bronchiale. Trotzdem
bringen sie Weltklasse-Leistungen in ihrer jewei-
ligen Sportart.

Aber: obwohl heute z.B. die ,Sandra-Vilker-
Stiftung fiir Asthma- und Allergiekranke Kinder*
und andere Organisationen seit Jahren diese Er-
kenntnis verbreiten, wissen leider immer noch
zuwenige davon.

Das NSK-Projekt

Der NSK hat mit der Neusser Biider- und Eishal-
len GmbH eine Abmachung getroffen, dass der
NSK in der niichsten Eislaufsaison ab 20.9.2009
jeden Sonntagmorgen von 10.00-11.30 Uhrinder

Eislaufen fir Menschen mit Atemwegsbeschwerden

Der Neusser Schlittschuh-Klub e.V. (NSK) erhielt fiir ein Sportprojekt zur speziellen
Gesundheitsforderung im Rahmen des Programms ,,Blindnis fiir den Sport -
1.000x1.000“ vom Landessportbund NRW eine Forderpramie in Hohe von 1.000 Euro.

dffentlichen Laufzeit - bei normalem Eintritts-
preis - ausgebildete Trainer und Fachiibungsleiter
zur Verfuigung stellt, die fiir nur 1,00 Euro jedem
Interessenten das Eislaufen beibringen. Hierbei
wird dann fiir alle Asthmatiker ein spezielles
Programm durchgezogen. Schlittschuhe konnen
vor Ort angemietet werden.

Der NSK hat hierzu zwei Plakate (siehe Abbil-
dung auf dieser Seite) entwickeln lassen, die recht-
zeitig ab dem 1.9.2009 an vielen Stellen im Kreis
Neuss aufgehiingt werden - u.a. auch in allen
Schwimmbiidern usw. .

Durch Presseberichte wirddderNSK
das Thema: ,,Eislaufen ist fiir alle
gesund, die Beschwerden mit den
Atemwegen haben!* besonders in
Umlauf bringen.

Im Herbst wird das Thema ,,Eis-
laufsport und Gesundheit* mitdem
Schwerpunktthema ,,Asthma- und
Allergiekranke™ zusammen mit vie-
len weiterfithrenden Links auf der
Internetseite www.nsk-neuss.de
verdffentlicht.

Im Rahmen einer im Herbst ge-
planten generellen Aktion erhalten
alle Kindergiirten des Rhein-Krei-
ses-Neuss diese Plakate von uns.
Mitdem Beginn der neuen Eislauf-
saison lduft in der ersten Septem-
berwoche 2009 noch die Parallel-
Aktion, in der der NSK auf seine
Kosten 120 Grundschullehrer des
Rhein-Kreises-Neuss vom NRW-Landestrainer
fiir den Eissport schulen liBt. Auch diese werden
auf dieses Programm hingewiesen und erhalten
Plakate fiir den Aushang an den Schulen.

Ziel

* Miglichst viele Menschen im Rhein-Kreis-
Neuss dariiber aufzukliiren, dass der Eislaufs-
port fiir alle Asthmatiker gut ist.

* Miglichst viele bisher sportlich nicht aktive
Menschen iiber dieses Thema zum Sport zu
bekehren.

* Diese Menschen zu NSK-Vereinsmitglieder
zu machen. O

Weiter Informationen iiber dieses Projekt er-
halten Sie beim

Neusser Schlittschulh-Kiub e.V. — NSK
Geschdfisstelle: Diirerstr. 20, 41466 Neuss
02131-4022931, Telefax: 02131-468243,
infol@NSK-Neuss.de, www.NSK-Neuss.de



