AstraZeneca

AstraZeneca GmbH

09.11.2020 - 15:18 Uhr
Aktion "Atemwege gemeinsam gehen": Kostenlose Trainings-App fiir Menschen mit
Asthma - fiir mehr Motivation und einen aktiveren Alltag
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Jeder kennt das: Die Laufschuhe stehen bereit, die Sportsachen liegen parat und das Wetter spielt ebenfalls mit. Nur die
eigene Motivation lasst zu wiinschen {ibrig. Wenn dazu auch noch eine kérperliche Einschrankung - wie zum Beispiel
Atemnot durch Asthma - kommt, wird die tdgliche Bewegung nach und nach reduziert. Die kostenfreie Trainings-App
'‘Atemwege gemeinsam gehen' soll Menschen mit Asthma ab sofort bei einem aktiveren Alltag unterstiitzen. Im Rahmen des
gleichnamigen Projekts haben Lungenfacharzte und Sportwissenschaftler ein spezielles Trainingsprogramm entwickelt, das
sich gemeinsam von Patientinnen und ihren behandelnden Arztinnen individuell anpassen lisst: Die App vereint
Ausdauereinheiten, Kraftiibungen und einen strukturierten Trainingskalender und ist im App Store und im Google Play Store
verfiigbar. Als besonderes Bonbon werden alle Ubungen von der Projekt-Botschafterin Heike Drechsler, zweifache
Weltmeisterin und zweifache Olympiasiegerin im Weitsprung, persénlich vorgemacht und erldutert.

"Uns war von Anfang an klar, dass wir fiir die Teilnehmerinnen des Projekts '‘Atemwege gemeinsam gehen - Motivation fiir
Menschen mit schwerem Asthma', kurz AGG, neben der passenden Therapie ein besonderes Trainingsprogramm benétigen”, so PD
Dr. Matthias Krill aus Berlin, Mitglied der AGG-Arbeitsgruppe Trainingsprogramm. "SchlieBlich war als H6hepunkt eine
gemeinsame Wanderung auf den Jenner im Berchtesgadener Land vorgesehen - Corona-bedingt haben wir das auf 2021
verschoben." "Bis dahin miissen die Teilnehmerlnnen aber fleiRig weiter trainieren. Die AGG-App ist hierfiir sehr gut geeignet, denn
alle Ubungen lassen sich ohne viel Aufwand zu Hause durchfiihren. Auch fir Patientinnen, die im Moment nur eingeschréankt in
Lungensportgruppen trainieren kénnen, stellt die App eine sinnvolle Unterstiitzung dar", ergdnzt Dr. Rainer Gléckl,
Sportwissenschaftler aus Schénau am Kénigssee und ebenfalls Mitglied der Arbeitsgruppe Trainingsprogramm.

Virtuelle Unterstiitzung fiir mehr Motivation

Die Trainings-App beinhaltet neben umfangreichen Informationen zu Asthma einen Trainingskalender, in dem Kraft- und
Ausdauereinheiten auf die personlichen Bedirfnisse angepasst werden kénnen. Zudem macht die sportliche Botschafterin des
AGG-Projekts, Heike Drechsler, die Ubungen in zahlreichen Trainingsvideos vor und erldutert sie detailliert. "Gerade in Corona-
Zeiten ist es wichtig, dass man das Thema Bewegung nicht vergisst. Man kann schon mit kleinen Sporteinheiten sehr viel bewirken,
sofern man sie regelmaRig durchfiihrt und am Ball bleibt", so die zweifache Weltmeisterin und zweifache Olympiasiegerin im
Weitsprung. "Dabei ist es wichtig, sich realistische Ziele zu setzen und sich selbst nicht zu tiberfordern - so bleibt die Motivation
langfristig bestehen und auch kleine Erfolge dienen dem eigenen Ansporn."

Das Ziel im Blick

Langfristige Motivation haben auch die Akteurlnnen des AGG-Projekts bewiesen, denn sie verfolgen - trotz der aktuellen Situation
- weiterhin das tibergeordnete Ziel des Projekts: Das Bewusstsein fiir die Erkrankung schweres Asthma zu erhéhen und zu zeigen,
dass mit einer lungenfachérztlichen Begleitung, einer individuell abgestimmten Therapie und Motivation im Team eine normale und
sportliche Teilhabe am Leben méglich ist. Bis zur gemeinsamen Wanderung im Sommer 2021 bleiben die AGG-Teilnehmerinnen
weiterhin aktiv: Durch individuelles Training mithilfe der Trainings-App und durch gemeinsame virtuelle Trainingseinheiten mit
Heike Drechsler.

Offenes, virtuelles Training

Fir alle, die gerne einmal an einem AGG-Training teilnehmen und Heike Drechsler in ihrem Element erleben méchten, bietet sich
am 09.12.2020 die Gelegenheit dazu: Denn das virtuelle Training ist fiir jedermann ge6ffnet und wird ganz einfach via Zoom
durchgefihrt. Schnell sein lohnt sich, denn das Training ist auf 500 Teilnehmer begrenzt. Neben der AGG-Botschafterin werden
auch die Entwickler des Trainingsprogramms PD Dr. Matthias Krill und Dr. Rainer Gléckl mit von der Partie sein.

Weitere Informationen zu AGG sowie den Link zur virtuellen Trainingseinheit finden Sie unter https://www.eosinophiles-
asthma.de/aktuelles und auf dem persénlichen Instagram-Account von Heike Drechsler.

Weitere Informationen zur Trainings-App

Bisher dienten das Trainingsprogramm und die App vor allem der Vorbereitung der Teilnehmerlnnen auf die gemeinsame
Wanderung. Nun steht die Trainings-App mit folgenden Elementen ab sofort fiir alle Menschen mit Asthma zur Verfiigung (siehe
QR-Code) - vor der Nutzung sollten die Details mit dem behandelnden Arzt/der behandelnden Arztin besprochen werden:

Trainingskalender

Kraftigungsiibungen fiir Oberkérper und Unterk&rperin den Schweregraden 'einfach’ und 'schwer’
Anleitung zum Ausdauertraining

Dehniibungen

Praktische Informationen und Tipps zu Asthma & Sport
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