
Weitere Informationen zur Anmeldung, den 
Veranstaltungsorten, Terminen und zum 
gesamten Ablauf gibt es im Internet unter 
www.kids-marathon.de 
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Sommer 2009
www.dak.deSpannende Abenteuer zum Durchatmen

Liebe Eltern,

darf ich meinem asthmakranken 
Kind die Erlaubnis erteilen, an 
einer sportlichen Aktion wie dem 
DAK-Kids-Marathon teilzuneh-
men? Wie viel Sport ist für ein 
Kind mit Asthma bronchiale 
eigentlich gesund und welche 
Sportarten kommen überhaupt 
infrage?

Freuen Sie sich, wenn Ihr Kind 
von sich aus Sport treiben möch-
te, denn die meisten Kinder, mit 
oder ohne Erkrankung, bewegen 
sich viel zu wenig. Dabei ist regel-
mäßige Bewegung enorm wichtig 
für eine gesunde Entwicklung 
von Kindern. Sporttreibende 
Asthmatiker stärken ihre Lunge 
und geraten nicht so leicht außer 
Atem. Bewegung hilft zudem 
Übergewicht und Koordinations-
problemen vorzubeugen. Sportlich 
aktive Kinder sind weniger infekt-
anfällig. Viele Sportarten begüns-
tigen eine optimale Entwicklung 
des Gehirns und fördern so die 
Konzentrations- und Merkfähig-
keit Ihres Kindes. 

Wir wünschen Ihnen und Ihrem 
Kind alles Gute für die Zukunft 
und viel Spaß beim gemeinsamen 
Lesen.

 
Ihre

Das DAK-Asthma-Expertentelefon ist für Sie 
unter 0180 – 1000 701 zu erreichen.
Montag bis Freitag von 8:00 bis 20:00 Uhr – 3,9 Cent/Minute aus dem Festnetz der
Dt. Telekom. Abweichungen bei Anrufen aus Mobilfunknetzen.

Herausgeber:
DAK
Nagelsweg 27 – 31, 
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Sport mit Asthma bronchiale – was ist zu beachten?
Geeignete Sportarten
Besonders förderlich sind Ausdauersportarten wie Laufen, Ballspiele, Schwimmen, Rudern, 
Radfahren, Inliner fahren und Skilanglauf. Die gleichmäßige Belastung ist ein ideales Training 
für den ganzen Körper. Die Atmung wird effizienter und das Risiko eines Asthmaanfalls sinkt.

Tipps für ein gesundes Ausdauer-Training
n Bevor Ihr Kind das Training aufnimmt, sollte der behandelnde Arzt eine gründliche Untersu-

chung durchführen. Er kann die individuelle Belastbarkeit mithilfe eines Lauftests überprüfen 
und beurteilen, ob ihr Kind vor dem Sport beispielsweise ein bronchienerweiterndes Spray 
benötigt. Er vereinbart gegebenenfalls Kontrolltermine für Ihr Kind.

n Informieren Sie den Trainer oder Sportlehrer über die Asthmaerkrankung Ihres Kindes.
n Aufwärmübungen vor dem eigentlichen Training sind wichtig. Ein „Kaltstart“ kann zu einer 

abrupten Verkrampfung der Bronchien führen. Ihr Kind sollte das Training auch immer mit 
einer „Abkühlphase“ beenden.

n Stellen Sie sicher, dass Ihr Kind regelmäßige Peak-Flow-Messungen vornimmt und die Ergeb-
nisse zuverlässig im Asthma-Tagebuch einträgt.

n Üben Sie gemeinsam mit Ihrem Kind atemerleichternde Übungen wie Lippenbremse und 
Torwartstellung, damit es vorbereitet ist, falls es doch mal aus der Puste gerät. 

n Das Notfallspray und der Asthma-Pass gehören zur Sportausrüstung immer dazu.
n Bei bestehender Atemnot, einem akuten Infekt oder kurz nach einem Asthmaanfall, verordnen 

Sie Ihrem Kind eine Trainingspause zum Auskurieren.

DAK-Kids-Marathon
Idee:  Mit der großen Fitness-Aktion möchten die Veranstalter deutschlandweit Kindern 

Spaß am Laufen vermitteln und gleichzeitig ein Zeichen gegen Bewegungsmangel 
und Übergewicht im Kindesalter setzen.

Ablauf:  Die Kinder sammeln zunächst während des Schul- oder Vereinssports schritt-
weise 40 Kilometer auf ihrer persönlichen Laufkarte. Die letzten 2000 Meter der 
Marathon-Distanz bestreiten die Teilnehmer dann zusammen. Dabei geht es nicht 
um Schnelligkeit, sondern um die Freude an der gemeinschaftlichen Bewegung.

Preise:  Jedes Kind erhält beim Schlusslauf ein T-Shirt und nimmt  
an der Verlosung von Geld- und Sachpreisen teil.

Spannende Abenteuer zum Durchatmen




