m Kérperliches Training bei Herzerkrankungen

Herzinsuffizienz http://www.charite.de/kardiologie/ChronischeHerzschwaeche.html
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Ist regelmaBiges korperliches Training gesund?

Ja, regelmaRiges korperliches Training hat viele positive
Effekte auf das Herz-Kreislaufsystem, egal ob bereits eine
kardiale Vorerkrankung besteht oder nicht.

Jedes Mehr an Sport senkt das Risiko flir eine koronare
Herzkrankheit (KHK). Pro 1,5 Stunden malig intensiver
korperlicher Aktivitat wochentlich reduziert sich das KHK-
Risiko um ca. 15 %.

Ginstige Wirkungen von regelmiBigem Ausdauer-
training:
1. Verbesserung der Cholesterinwerte

2' BIUtd rUCksenkung Bildquelle: www.reisemarkt.ch/.../ Nordic Walking.gif
3. Verbesserte Glucosetoleranz
4. Erleichterte Nikotinabstinenz
5- GeWiChtsredUKtion Verbesserung der Atmung: Verbesserung des
6. Aktivierung des autonomen Nervensystems (erhohter |- Atemzugvolumen nimmt zu Gefallsystems: o
- Atemmuskulatur wird - Verbesserung der Gefaffunktion
VagotonUS) kraftiger - Blutdruck sinkt
7. Verbesserung der Gefal3- (Endothel-) funktion
8. Stopp der Progression einer Atherosklerose

Welche Sportarten schonen mein Herz besonders?

Besonders gut sind Ausdauersportarten geeignet, die sich
durch eine hohe dynamische Komponente und eine geringe
isometrische Belastung auszeichnen (z. B. Jogging,

N X X X Verbesserung der Verbesserung der Herzfunktion:
Radfahren, Nordic walking, Skilanglauf), weniger gut | Skelettmuskulatur: - Ruhepuls nimm ab
geeignet sind Sportarten mit einer hohen isometrischen :mtz}mjzt';‘i;m‘” - Pumpleistung steigt

Belastung, wie z. B. Kraftsport, Boxen, Leichathletik,
Kampfsport, Squash.

Wieviel Training ist gut fiir mein Herz?

Die Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Kardiologie
lautet: jeweils 30 bis 45 Minuten an 4 bis 5 Tagen in der
Woche an einem Ausdauersport teilzunehmen; der
Trainingspuls sollte dabei etwa 70% des individuellen
Maximalpulses betragen. Bei der Berechnung hilft lhnen
gern lhr Hausarzt oder das Internet, z. B. unter
http://www.real-berlin-marathon.com/sportmedizin/rechner
oder unter http://www.lauflinks.de/puls.php. Aber auch weni-
ger sportliche Betatigung hat bereits positive Effekte auf das
Herz.

Gilt das auch fiir mich, wenn ich bereits eine Herz-

insuffizienz (Herzschwéache) habe?

Ja, wenn folgende Grundvoraussetzungen erfillt sind:

- Stabile koronare Herzkrankheit, keine Angina pectoris-
Beschwerden, vollstandig revaskularisierter Patient mit
unauffalligem Belastungstest und Langzeit-EKG.

- Bei Herzinsuffizienz optimale medikamentdse Einstellung
seit mindestens 2 Monaten.

- Beginn am besten unter arztlicher Aufsicht und nach
vorheriger Ricksprache mit Inrem behandelnden Arzt (z.
B. in der Rehabilitation oder in einer Herzsportgruppe).

- Durchfihrung bei Herzinsuffizienz: moderater Beginn
unter arztlicher Aufsicht: zunachst 5 bis 10 Minuten
taglich, dann 10 bis 15 Minuten, dann auf 2 bis 3-mal pro
Tag erhdhen.
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