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Der Sonne entgegen zu laufen sorgt fir gute Stimmung und ein gesundes Herz.

Dem Herzen Beine machen

Etwa 80 % aller Herz- und GefdBerkrankungen kdnnen durch einen gesunden
Lebensstil verhindert werden. Diese Zahl verdeutlicht, dass wir unsere Ge-
sundheit zu einem Grofteil selbst in der Hand haben.

Bewegung ist gesund. Oft wird Sport als das Medikament des 21. Jahrhun-
derts bezeichnet. Denn: RegelmdBig durchgefihrt, senkt er den Blutdruck,
verbessert den Zuckerstoffwechsel bei Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit),
erhoht die Lebenserwartung und wirkt sich positiv auf das seelische Wohl-
befinden aus. Viele Menschen wiirden gerne mehr Sport treiben, aber es ist
nichtimmer einfach, im Alltagsstress gentigend Zeit fir Sport zu finden. In
diesem Ratgeber zeigen wir Ihnen, wie Sie bereits durch kleine Verhaltens-

dnderungen viel erreichen kdnnen.



Wie oft pro Woche?

Gesunden Erwachsenen wird empfohlen, sich mindestens 5 x pro Woche
30 Minuten moderat zu bewegen, z. B. flottes Gehen. Sie kénnen die
30 Minuten aufteilen, zum Beispiel in je 10-Minuten-Abschnitte:

2 3x 10 Minuten
2 20 Minuten + 10 Minuten
2 2 x 15 Minuten

2 x 15 Minuten finfmal pro Woche flott spazieren gehen -
Sie meinen, das kénnten Sie schaffen?

Herzlichen Glickwunsch! Damit kommen Sie auf 150 Minuten Bewegung.
Wenn es Ihnen gelingt, diese Empfehlungen umzusetzen, haben Sie schon

viel fur Ihre Gesundheit getan.

Beiden 150 Minuten moderate Aktivitdt handelt es sich um die Mini-
malempfehlung, noch besser waren >150-300 Minuten pro Woche.
Generell gilt: Jeder Schritt, Meter oder Kilometer mehr ist ein Fort-Schritt
und wirkt sich positiv auf lhre Gesundheit aus. Je schwerer Ihre Herz-
oder GefdaBerkrankung ist, umso starker ist zumeist auch der positive
Effekt, den Sie durch regelmdBige korperliche Aktivitat erreichen.

-~

Unser Tipp:

Sie fahren gern Rad? Auch hier lasst sich mit relativ wenig Zeitauf-
wand viel erreichen. Eine britische Studie konnte zeigen, dass
bereits 33 km Radfahren pro Woche gentgen, um das Risiko fur die
koronare Herzkrankheit zu halbieren.

/




Wie stark belasten?

Wie bereits erwdhnt, lassen sich moderate Aktivitaten durch flottes Gehen
erreichen. Derjenige, der Sie beobachtet, sollte denken: Die/Der hat es

aber eilig! Héhere Intensitaten pro Zeiteinheit (z. B. Joggen) gehen mit
einem gréBeren gesundheitlichen Effekt einher. Dennoch sollten Sie sich
bei den ersten Trainingseinheiten nicht zu intensiv belasten. Bereits ein bis

zwei Einheiten pro Woche wirken sich positiv auf Ihre Gesundheit aus.

Faustregel: So schnell joggen oder Rad fahren, dass man zwar ins Schwitzen
gerdt, aber sich trotzdem noch gut unterhalten kann. Diese Empfehlung

kann bedeuten, dass man bei den ersten Trainingseinheiten die Belastung
nur ein bis zwei Minuten am Stiick durchfihrt und dann abwechselnd Geh-

pausen einlegt.

Eine maximale Trainingsdauer von 10 bis 30 Minuten kann in den ersten
Wochen vollig ausreichend sein. Der Weg ist hier das Ziel. Versuchen Sie,
sich langsam an l&ngere Einheiten und hohere Intensitaten heranzutasten.
So vermeiden Sie, dass Ihre Gelenke und das Herz-Kreislauf-System tber-
lastet werden. Das ist insbesondere fur Personen wichtig, bei denen die

Waage noch nicht das Idealgewicht anzeigt.

W Herzpatienten sollten ihre Belastbarkeit
individuell mit ihrem Arzt besprechen.



Werden Sie Bewegungssammler

Egal, in welchem Alter — es ist nie zu spdt, in ein bewegtes Leben zu starten.
Ob Sie sich vornehmen, sich einfach mehr zu bewegen oder Ausdauersport
zu treiben, ist zundchst zweitrangig. Wichtig ist, dass Sie lhre Vorsatze um-
setzen. Dies gelingt am besten, wenn Sie Ihre Alltagsaktivitat steigern. Denn
Bewegung lasst sich zu jeder Zeit in den Tagesablauf integrieren. Egal ob es
der morgendliche Dauerlauf, der flotte Spaziergang in der Mittagspause oder

der Weg zum Backer ist. Fir 2 x 15 Minuten am Tag istimmer genigend Raum.

Unser Rat: Legen Sie sich keine unnétigen Fesseln an. Bewegen Sie sich

immer zu den Zeiten, in denen lhnen Bewegung Freude bereitet oder sie

gutin lhren Tagesablauf passt. Fur den Einstieg kann es reichen, das Auto
mal stehen zu lassen oder konsequent auf den Gebrauch von Rolltreppen

und Aufzlgen zu verzichten.

Suchen Sie nach Bewegungsmoglichkeiten in Threm Alltag. Nehmen Sie
sich nicht zu viel vor und steigern Sie sich langsam. Schon nach wenigen
Einheiten werden Sie feststellen, dass sich lhre Leistungsfdhigkeit verbessert

und Ihnen vieles im Alltag leichter fallt.




BEWEGUNGS-TIPPS

Tipp 1:
Sportlich zur Arbeit

Wenn der Arbeitsplatz nicht zu weit entfernt liegt, ist das Fahrrad
eine optimale Méglichkeit, auf das Auto oder 6ffentliche Ver-
kehrsmittel zu verzichten und mehr Bewegung in den Tagesablauf

zu integrieren.

Schwierigkeitsstufe: einfach bis schwierig (je nach Entfernung
zum Arbeitsplatz)

Erforderliche Ausristung: unkompliziert (verkehrssicheres Fahr-
rad, Helm, geeignete Fahrradtasche oder Fahrradkorb)

Nutzen fir das Herz: hoch (sorgt im Alltag
ohne groBen Aufwand fir ein wertvolles Be- O
wegungsprogramm)



Tipp 2:

Stehen, gehen, strecken

Wenn Sie haufig im Sitzen arbeiten, hilft nur eins: Stehen Sie auf!
Telefonieren Sie im Stehen oder Gehen. Gleiches gilt fur das Lesen
der Post. Besuchen Sie lhren Kollegen, anstatt ihn anzurufen oder
eine Mail zu schreiben. Auch bietet sich an, haufig verwendete Dinge
aus der unmittelbaren Umgebung zu entfernen. Schon haben Sie
lhren eigenen Bewegungsmelder. Des Weiteren ist ein kurzes tag-
liches ,Blro-Workout" zu empfehlen. Das kénnen ruhig nur ein paar
Dehn- und Streckibungen sein.

Schwierigkeitsstufe: einfach
Erforderliche Ausriistung: keine

Nutzen fiir das Herz: mittel (einzeln be- C?
trachtet gering, in der Summe kann dies
aber einiges Mehr an Aktivitat ausmachen).

Versuchen Sie, lange Sitzzeiten ohne Unter-

brechung zu vermeiden.




Tipp 3:

Sind Sie auf U-Bahn, Bus oder Stralenbahn angewiesen?
Wer auf 6ffentliche Verkehrsmittel angewiesen ist, kann eine oder
auch mehrere Stationen friher aussteigen und den Rest der Strecke
in flottem Tempo zu Ful3 zuricklegen. Mit dieser Art kérperlicher
Bewegung lasst sich zudem gut Stress abbauen, der sich tagsuber
am Arbeitsplatz angestaut hat.

Schwierigkeitsstufe: einfach
Erforderliche Ausriistung: unkompliziert
(bequeme Schuhe sind vollig ausreichend) @

Nutzen fiir das Herz: hoch (einfache Még-

lichkeit, fur regelmafBige Bewegung zu sorgen)




Tipp 4:

Der Rolltreppen-Versuchung widerstehen

In vielen U-Bahnen, Kaufhdusern oder Birokomplexen gibt es heute
Rolltreppen und Aufzige. Unsere Empfehlung: Wenn Sie nicht ge-
rade schwere Koffer, Kisten oder Ahnliches zu tragen haben, dann
tun Sie Ihrem Herzen etwas Gutes und nutzen Sie die Treppe oder
gehen Sie bei einer freien Gasse die Stufen der Rolltreppe.

Schwierigkeitsstufe: einfach

O

Erforderliche Ausristung: keine

Nutzen fir das Herz: unkomplizierte Moglich-
keit, mehr Bewegung in den Alltag einzubauen. Upr—

Tipp 5:

Schrittzahler

Der Gebrauch eines Schrittzéhlers kann Sie dazu motivieren, den
einen oder anderen Umweg zu gehen, um eine gewisse Schrittzahl
zu erreichen. Jeder kann Schritte auf einfache Art sammeln: mit
dem Hund noch eine Runde um den Block drehen, in der Wartezeit
das Bahngleis auf und ab laufen, im Park joggen usw.

Schwierigkeitsstufe: leicht (Schrittzahler
kaufen und loslegen)

Erforderliche Ausriistung: unkompliziert
(Schrittzahler)

Nutzen fur das Herz: Das Setzen und Einhalten

von Schrittzielen kann lhnen helfen, den inneren

Schweinehund zu besiegen. Jeder Schritt zahlt!
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Sport fiir zu Hause

Vorab!
2 Bei Vorerkrankungen und Ein-

schrankungen gilt: Halten Sie im
Zweifel Ricksprache mit Ihrem
Arzt! Fragen Sie, worauf Sie ach-
ten missen, um Uberlastungen
zu vermeiden oder ob gar Kon-
traindikationen fir ein Training

bestehen.

2 Nie krank, v. a. bei Fieber, trainie-
ren! Zu grof3 ist die Gefahr einer

Herzmuskelentzindung!

¥ Wenn Symptome wie Schwindel,
starke Atemnot oder Herzrhyth-
musstérungen auftreten, sollten
Sie das Training sofort abbrechen

und einen Arzt aufsuchen.

Tipps zum Start!

2 Aller Anfang ist schwer. Mit
niedriger Intensitdt starten
und langsam steigern.

2 Achten Sie auf eine korrekte
Bewegungsausfihrung!
Technik geht vor.

2 Erst die Haufigkeit der Trai-
ningseinheiten (regelmdBig),
dann die Dauer und zuletzt
die Intensitat steigern.

2 Vermeiden Sie Pressatmung.
Dies gelingt in der Regel gut,
wenn der Mund beim Training
geoffnetist.

2 Zu schwere Ubungen kénnen
ausgelassen oder vereinfacht

werden.

%2 Die Ubungen kdnnen als
Zirkeltraining nacheinander
durchgefihrt werden. Z. B.:

2 Durchgdnge mit einer 30
Sekunden Belastung und 30
Sekunden Pause (wenn Sie nicht
mehr kénnen, pausieren Sie
kurz in der Belastungsphase).



10 Ubungen fiir Ihre Gesundheit

1. Hampelmann
Ganzkérperibung (Ausdauertraining)

Aufrechtstehend, in hiftbreiter Stellung

A (3]
starten. Mit leicht gebeugten Knien in eine
Grdtsche springen, dabei zeitgleich die
Arme seitlich gestreckt nach oben heben
und Uber den Kopf zusammenfihren.

Danach wieder in die Ausgangsposition
springen. Beim Springen auf eine Gber den
FuBballen abfedernde Bewegung achten.

Variante: Wenn Sie ein kleines Gewicht in
jede Hand nehmen (oder eine Wasserfla-
sche), wird die Ubung schwerer.

' 2. Auf der Stelle laufen
; Ganzkoérperiubung (Ausdauertraining)

Die Arme schwingen mit. Immer Uber den FuBBballen
abfedern. Die Intensitdt der Ubung kénnen Sie (iber
den Kniehub anpassen. Je hoher Sie die Knie heben,

desto schwieriger wird es.

Variante: Wenn Sie ein kleines Gewicht in jede Hand

nehmen (oder eine Wasserflasche), wird die Ubung

schwerer.

82 Lust auf mehr? Ubungsvideos und weitere
Anregungen fur Ihr Training finden Sie unter
herzstiftung.de/bewegung

13
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3. Kniebeuge
Ganzkorperibung

Aufrechtstehend, in schulterbreiter Stellung
starten. FuBe zeigen leicht nach auBen,

A )
der Bauch ist angespannt. Beugen Sie |hre
Knie und Hufte. Die Hiufte geht hierbei nach
hinten, die Knie nach auBBen. Halten Sie
den unteren Ricken wahrend der gesamten LN

Bewegungsausfihrung gerade. Die Knie
bleiben immer hinter den FuBspitzen. Um in
die Ausgangsposition zurtick zu kommen,

strecken Sie die Beine wieder.

Tipp: Ein Stuhl kann Sie bei der Ubung
unterstutzen.

4. Treppensteigen
Ganzkoérperibung (Ausdauertraining)

Steigen Sie eine Stufe rauf und wieder runter. Je hoher

die Stufe, desto anstrengender ist die Ubung. Wechseln

Sie immer das Bein, mit dem Sie hochsteigen. Die Arme
schwingen mit.

Tipp: Sollten Sie sich unsicher fuhlen, kénnen Sie sich an
einem Geldander o. A. festhalten.



5. Auf der Stelle laufen und Armkreisen
Schultermuskulatur

Aufrechtstehend, in schulterbreiter Stellung
starten. Heben Sie die Arme seitlich auf Schulter-
hohe. Beginnen Sie nun, mit gestreckten Armen
Kreise zu formen. Variieren Sie bei der Bewegung
die KreisgréBe. Wenn Sie ein kleines Gewicht in die
Hand nehmen (oder eine Wasserflasche) wird die
Ubung schwerer.

Variante: Die Ubung kénnen Sie auch mit nach

vorne gestreckten Armen durchfihren.

Unser Tipp:

Training nichts.

essen Sie mindestens eine Stunde vor dem

Trinken Sie ausreichend Mineralwasser und

6. Schattenboxen

Ganzkérperibung (Ausdauertraining)

Gehen Sie in die Boxerposition: leicht nach vorne
beugen, versetzte Schrittstellung in Links- oder
Rechtsauslage (kann wahrend der Ubungsaus-
fuhrung gewechselt werden), Arme auf Brusthéhe
angewinkelt anheben, Hande zu Fdusten ballen.
Tippeln Sie auf den FuBen und fangen Sie an zu
boxen. Links und rechts bei jedem Schlag wechseln.

Variante: Wenn Sie ein kleines Gewicht in jede

Hand nehmen (oder eine Wasserflasche), wird

die Ubung schwerer.

15
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7. Liegestiitz
Ganzkorperibung

Setzen Sie in der Ausgangsposition lhre Hande
auf Brusthéhe schulterbreit auf dem Boden.

Die Arme sind zu Beginn gestreckt und werden

bei der Bewegungsausfihrung gebeugt. Achten ¢

Sie auf Kérperspannung. Kopf, Oberkérper

und Hufte bilden wahrend der gesamten Aus- ‘
fuhrung (beim Abtauchen) eine gerade Linie. M .
Strecken Sie die Arme kurz vor Bodenkontakt &%

wieder durch, um in die Ausgangsposition

zu gelangen.

Variante 1: Um die Ubung zu vereinfachen, kénnen Sie die Liegestiitze
an der Wand durchfihren. Je weiter Sie die FiBe von der Wand entfernen,

desto schwieriger wird die Ubung.

Variante 2: Setzen Sie bei der Ubung die Knie auf.

8. Crunch
Bauchmuskulatur

Legen Sie sich auf den Rucken und winkeln
Sie die Beine an. Die Hande werden auf
die Oberschenkel abgelegt. Heben Sie
nun Ihren Oberkérper und schieben Sie die
Fingerspitzen Uber Ihre Knie hinaus. Bei
der gesamten Bewegung verharrt der Kopf

gerade in Verlangerung der Wirbelsdule.

Variante: Legen Sie die Hande auf die
Brust, um die Intensitét zu erhéhen. Eine
weitere Steigerung wdre, die Arme bei der
Bewegungsauffihrungin Verlangerung

der Wirbelsdule zu strecken.



9. Gegenstdande hinter dem Riicken ibergeben
Mobilitatsibung

Gymnastikstab, Seil, Flasche o. A. diagonal hinter dem
Ricken Ubergeben. Heben Sie den Gegenstand zuerst
in der linken Hand haltend nach oben. Fihren Sie die
rechte Hand gleichzeitig nach unten hinter den Riicken
und reichen Sie den Gegenstand diagonal aus der
linken Hand in die rechte. Jetzt fiihren Sie die Ubung
nochmal aus, starten jedoch mit dem Gegenstand in
der rechten Hand oben.

Tipp 1: Achten Sie auf Kérperspannung, um ein Hohl-

kreuz zu vermeiden.

Tipp 2: Je kleiner der Gegenstand ist, desto schwerer
wird die Ubung.

10. Riickeniibung an der Wand

Obere Ruckenmuskulatur

Korper bildet eine gerade Linie.

»
f

Stellen Sie sich mit dem Ricken an die Wand
und heben Sie die Arme angewinkelt auf
Schulterhdhe. Die Hande zeigen dabei nach
vorne. Die Fu3e sind schulterbreit. Setzen Sie
die Ellenbogen an der Wand auf und dricken
Sie sich ab. Achten Sie bei der Bewegungsaus-

fuhrung auf Kérperspannung — der gesamte

Variante: Sie kénnen die Intensitdt steigern,

indem Sie die Ful3e etwas von der Wand ent-

fernen.

17



18

AUSDAUERSPORT

RegelmalBiger Ausdauersport gehort zu den besten Méglichkeiten, sich vor
Herzerkrankungen zu schiitzen. Dies gilt besonders fur Patienten mit Herz-
erkrankungen. So kann das Fortschreiten der koronaren Herzkrankheit

durch Ausdauersport verlangsamt, zum Teil gestoppt und in Einzelfallen

sogar zurtckgebildet werden.

Es hat sich gezeigt, dass zusatzlich zum Ausdauertraining ein moderates
Krafttraining empfehlenswert ist. Dieses kann erganzend zwei- bis dreimal
pro Woche betrieben werden. Gute Ausdauer- und Kraftfghigkeiten erhdhen

besonders im Alter die Lebensqualitat.

Bevor Sie mit Ausdauersport beginnen, beherzigen Sie bitte einige Regeln.

1. Durchchecken lassen

Wiedereinsteiger, die in den letzten Jahren wenig Sport
betrieben haben, oder Neulinge sollten sich vor der

ersten sportlichen Betdtigung medizinisch durchchecken

lassen. Generell ist bei Sportlern ab 35 Jahren ein kar-

diovaskuldres Screening mit Belastungs-EKG ratsam.

2. RegelmdBig zum Arzt

Ab dem 35. Lebensjahr hat in Deutschland jeder

O Mensch alle drei Jahre das Recht auf einen kosten-
losen arztlichen ,Gesundheits- Check”. Einfach beim
Hausarzt einen Termin ausmachen.

3. Infekte auskurieren

Vorsicht bei Fieber oder Infekten! Ehe der Kérper nach
einer Erkrankung wieder belastet wird, sollte er grind-
lich auskuriert sein (Gefahr von Herzrhythmusstérungen A @

bei unerkannter Herzmuskelentziindung).



Tipp 1:

Richtige Sportart wéhlen

Einer der wichtigsten Ratschldge beim Ausdauersport lautet:
Suchen Sie sich eine zu lhnen passende Sportart aus. Wenn Sie
SpaB an der Ausibung haben, wird es lhnen leichter fallen, sich zu
motivieren. Patienten mit Herzerkrankungen sollten Sportarten
wahlen, die sich problemlos mit niedriger Intensitat durchfihren
lassen (z. B. Joggen, Radfahren oder Wandern). Der Wettbewerbs-
gedanke soll hier in den Hintergrund treten, damit die Gefahr fur
eine Uberlastung des Herzens gering bleibt.

Schwierigkeitsstufe: einfach (passende Sportart auswdhlen:
Schauen Sie sich die Angebote der Sportvereine oder Volkshoch-
schulen in hrer Umgebung an)

Erforderliche Ausriistung: unterschiedlich (je nach Sportart)

Nutzen fir das Herz: sehr hoch (regelmdaBiger Ausdauersport gehort
zu den besten Maglichkeiten, sich vor Herzerkrankungen zu schiitzen)
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Tipp 2:
Radfahren schont die Gelenke

Wenn Sie Ubergewichtig sind, kénnte Radfahren fur Sie ideal sein.

Im Gegensatz zum Joggen, wo das Zwei- bis Dreifache des Kor-
pergewichts auf dem Hiftgelenk lastet, wird beim Radfahren das
Korpergewicht zu fast 70% vom Sattel getragen. Auch die Knie-
gelenke werden geschont. Die gleichférmige kreisende Tretbewe-
gung fordert die Versorgung des Gelenkknorpels, der keine Blut-
gefdBe hat, sondern nur Gber die Gelenkflussigkeit erndhrt wird.
Ein weiterer nutzlicher Nebeneffekt: Wer eine Stunde mit gemut-
lichem Tempo Rad fahrt, verbrennt dabei rund 300 Kilokalorien.

Zusatztipp: Pedelec

Im Gegensatz zu einem Fahrrad erméglichen Pedelecs dem Fahrer
mithilfe von Unterstitzungsstufen, die Belastung an sein individu-
elles Leistungsvermogen anzupassen. So lassen sich Steigungen
leichter bewdaltigen und auch Personen mit geringer Belastbarkeit
werden in die Lage versetzt, das Fahrrad als Fortbewegungsmittel

zu nutzen.
Schwierigkeitsstufe: einfach
Erforderliche Ausriistung: Fahrrad oder Pedelec

Nutzen fur das Herz: sehr hoch (regelmdBiger Ausdauersport
gehort zu den besten Moglichkeiten, sich vor Herzerkrankungen
zu schitzen. Mit Hilfe eines Pedelecs kénnen Sie problemlos auch
l&dngere Strecken bewerkstelligen.



Tipp 3:

Beim Fernsehen aktiv sein

Wer abends gerne fernsieht, kann dabei dem Herzen auf einfache
Weise Gutes tun. Gerade bei schlechtem Wetter bietet es sich an,
sich auf das Fahrradergometer zu setzen und dabei die Nachrich-
ten oder einen Film anzusehen. Naturlich geht das auch mit Musik
oder einem Hérbuch. Vor allem aufgrund der relativ genauen
Watt-Anzeige sind Fahrradergometer fir Herzpatienten in den
meisten Fdllen ein gutes Trainingsgerdt.

Nebeneffekt: Beim Strampeln reagieren Sie auf schlechte Nach-
richten oder ein schlechtes FuBBballspiel Ihres Lieblingsvereins
gelassener.

Schwierigkeitsstufe: einfach

Erforderliche Ausriistung:
aufwendig (Fahrradergo-
meter muss gekauft werden,
lockere Kleidung, Handtuch)

Nutzen fir das Herz: sehr
hoch (bei jedem Wetter
kann mit Ausdauersport
auf dem Fahrradergometer
etwas fur das Herz getan
werden. Es ist gelenkscho-
nend und damit auch fur
Ubergewichtige ideal.)

21
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Tipp 4:

Plauderstiindchen auf die Jogging-Strecke verlegen

Fur gemdtliche Gesprache muss man sich nicht unbedingt an einen
Tisch setzen. Ebenso kann man sich zum Plaudern auf der Jogging-
oder Walkingstrecke verabreden. Soziale Kontakte férdern erheblich
den Spal3 am Sport. Ideal sind Lauftreffs oder Nordic Walking-
Gruppen, die sich in den letzten Jahren an immer mehr Orten
gebildet haben.

Schwierigkeitsstufe: einfach (es gibt viele Lauftreffs, oft findet sich
jemand in der Familie, der mitmacht)

Erforderliche Ausriistung: unkompliziert (Joggingschuhe + Sport-
kleidung)

Nutzen fir das Herz: hoch (regelmdaBiger Ausdauersport gehort zu
den besten Moglichkeiten, sich vor Herzerkrankungen zu schiitzen)

Tipp 5:

Pulsuhr benutzen

Eine Pulsuhr ist beim Ausdauersport kein ,Muss”. Allerdings kann das
Training mit ihr viel SpaB machen. Trainingsbelastungen kénnen
angepasst und Fortschritte ausgewertet werden, was gerade fur
Herzpatienten hilfreich sein kann.

Schwierigkeitsstufe: mittel bis hoch (je nach Intensitat, gegebe-
nenfalls Rucksprache mit dem Arzt halten)

Erforderliche Ausriistung: einfach (Pulsuhr kaufen)

Nutzen fir das Herz: hoch (regelmdaBiger Ausdauersport gehort zu
den besten Méglichkeiten, sich vor Herzerkrankungen zu schitzen,
zusdtzlich kann die Intensitat optimal verfolgt werden)



Tipp 6: beirn- gPOVH

Abwechslung suchen

Zu den grof3ten Fehlern beim Ausdauersport gehért ein mono-
toner Trainingsablauf. Immer wieder dieselbe Strecke im selben
Tempo zurlckzulegen, kann schnell den Spal3 verderben. Die
Empfehlung lautet daher, sowohl die gewdhlten Strecken als auch
die Belastung und den Trainingsumfang zu variieren.

Schwierigkeitsstufe: einfach (erfordert minimale Planung)

Erforderliche Ausriistung: unkompliziert (Joggingschuhe, Inline
Skates 0. d.)

Nutzen fir das Herz: hoch (regelmdBiger Ausdauersport gehért zu
den besten Mdglichkeiten, sich vor Herzerkrankungen zu schiitzen)

23



24

Was kann die Herzstiftung fiir Sie tun?

SPRECHSTUNDE

Die Deutsche Herzstiftung
bietet ihren Mitgliedern einmal im
Monat die Telefonsprechstunde
,Patienten fragen - Experten ant-
worten” mit ausgewiesenen Herz-
spezialisten an. Als Mitglied kénnen
Sie sich jederzeit auch schriftlich an
die Herzstiftung wenden oder lhre
Fragen online stellen.
III ZEITSCHRIFT

Viermalim Jahr erhalten

Mitglieder die Zeitschrift HERZ
heute. Wir informieren Sie ver-
standlich Gber neue wissenschaft-
liche Erkenntnisse, wir beantworten
medizinische Fragen. Aktuelle The-
men von unseren Herzspezialisten

geschrieben.

-

fassen wir fur Sie in gesonderten

SONDERDRUCKE
Besonders wichtige Themen

Ratgebern zusammen, die von
Herzspezialisten geschrieben und
kostenlos sind. Dartber hinaus finden
Mitglieder ein breites Angebot
hilfreicher Materialien auf unserer
Website, etwa Notfallausweise,
Blutdruck oder Stentpdsse.

SEMINARE UND
M  VORTRAGE
Was kannich selbst tun, um Herz
und Kreislauf gesund zu erhalten?
Welche Medikamente muss ich
als Herzkranker einnehmen und
warum? Was geschieht bei einer
Bypassoperation? Wie kann ich
mich herzgesund erndhren? Welche
Sportarten sind fir mich bei meiner
Herzerkrankung geeignet? Das
sind Beispiele fur Fragen, die Ihnen
Herzspezialisten in unseren Herz-
seminaren und -Veranstaltungen
beantworten.

(—

E=E

ember finden die ,Herzwochen”
statt — die bundesweite Aufklar-
ungskampagne der Deutschen

HERZWOCHEN
Jedes Jahrim Monat Nov-

Herzstiftung. Hier erhalten Betrof-
fene, Angehdrige und Fachkreise
in zahlreichen Veranstaltungen
Informationen zur Herz-Kreislauf-
Medizin, etwa zum Friherkennen
von Herzinfarkt, zur Therapie von
Bluthochdruck, Herzrhythmussto-
rungen und Herzschwdche oder
wie sich der plotzliche Herztod
vermeiden [dsst.



@ FORSCHUNG

Im Kampf gegen Herz-
Kreislauf-Krankheiten ist die For-
schung entscheidend wichtig. Es ist
deshalb ein besonderes Anliegen
der Deutschen Herzstiftung und
der Deutschen Stiftung fiur Herz-
forschung, die Forschung zu féordern.
Zahlreiche wissenschaftliche Arbeiten
werden unterstitzt, vor allem die

patientennahe Forschung.

Q) GESPRACHS-UND
() SELBSTHILFEGRUPPEN
Die Deutsche Herzstiftung steht in
einem engen Kontakt mit Gesprdchs-
und Selbsthilfegruppen zu den
verschiedenen Herzerkrankungen.
Gern helfen wir bei der Kontakt-
aufnahme. Weitere Informationen
unter www.herzstiftung.de/
selbsthilfegruppen

KINDERHERZSTIFTUNG

Die Deutsche Herzstiftung
engagiert sich mit ihrer Kinderherz-
stiftung fur herzkranke Kinder,
Jugendliche und Erwachsene mit
angeborenem Herzfehler und
unterstitzt deren Familien. In der
Zeitschrift ,herzblatt: Leben mit
angeborenem Herzfehler” infor-

mieren Kinderkardiologen viermal

im Jahr verstandlich Gber angebore-
ne Herzfehler, deren Diagnose und
Therapie. Dartber hinaus offeriert
die Kinderherzstiftung vielfaltige
Angebote, beispielsweise arztlich
betreute Freizeiten fur herzkranke
Kinder und deren Eltern.
|<| D) WIR VERTRETEN IHRE
INTERESSEN!
Die Deutsche Herzstiftung mit Gber
107 000 Mitgliedern wurde 1979
von Medizinern gegriindet. Sie ist ein
gemeinnitziger Verein, der sich unab-
hdngig von wirtschaftlichen Inter-
essen —ausschlieBlich aus Mitglieds-
beitrdgen, Spenden und Erbschaften
finanziert. Wie auch Sie Mitglied der
Deutschen Herzstiftung werden und
von unseren Angeboten profitieren
kénnen, erfahren Sie unter www.

herzstiftung.de/mitgliedsantrag
Elv ONLINE-INFORMATIONS-

L& ANGEBOTE

Bleiben Sie mit uns in Kontakt!
Besuchen Sie uns unter
www.herzstiftung.de. Oder abon-
nieren Sie den kostenfreien Newslet-
ter mit wichtigen Informationen zum
Erhalt Ihrer Herzgesundheit:
www.herzstiftung.de/newsletter.
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Jetzt kostenlos Ratgeber fiir [hre Herzgesundheit anfordern!

Bestellen Sie einfach per Bestellnummer unter Tel: 069 955128-400,
per Mail: bestellung@herzstiftung.de oder auf unserer Website
www.herzstiftung.de/bestellung

HELFEN SIE IHREM HERZEN WISSEN KOMPAKT ERKLART HOHER BLUTDRUCK -
hilfreiche Entspannungstechniken

Hohes Leben mit
Cholesterin: Herzrhythmus-
Was tun? storungen

Hohes Cholesterin: Leben mit Herz- Hoher Blutdruck - hilfreiche
Was tun? rhythmusstérungen Entspannungstechniken
Bestellnr.: BRO5* Bestellnr.: BR13* Bestellnr.: SD58*

Linger leben durch dolce vita
Mittelmeerkiiche
Traum oder Wirklichkeit?

Lebensclixier: Bewegung
Sport zu Hause -
wie geht das?

SONDERDRUCK

= dolce vita -
herzgesund leben
Bestellnr.: RGO7*
Sport zu Hause - Langer leben durch Mittel-
wie geht das? meerkiche — Traum oder
Bestellnr.: SD20* Wirklichkeit? Bestellnr.: SD38*

*Wir bitten um eine Spende fir die Produktions- und Versandkosten.
www.herzstiftung.de/spenden



Gesund, aktiv und informiert

mit der HerzFit- App!

@& S
o parchschi derwizen 5 Mit der kostenlosen HerzFit-App kénnen Sie
H @ aktiv Ihre Herzgesundheit unterstiitzen.

puuch”

a1 T: L B @ Sammeln Sie lhre Gesundheits-
60 daten und lhre kérperliche Aktivitét

|

: ¢ Messen!  (ibersichtlich an einem Ort.

A
Hesziraouent

= ’3 Lassen Sie sich von der HerzFit-
s

App aktiv bei der Verbesserung
Verbessern! |hres Lebensstils unterstitzen.

m Informieren Sie sich umfassend
Uber Herzgesundheit sowie
Lernen!  Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Mehr Informationen unter:
www.herzstiftung.de/

herzfit-app

Bildnachweis: Adobe Stock © Farknot Architect

.. < Herz.
Download unter: (IV‘} fowrs

GETITON #Z Download on the DeutSChe
P> GoogiePlay i @ AppStore Herzstiftung




Bitte unterstiitzen Sie Herzforschung,
Aufkldarung und Préavention!

Spendenkonto: Frankfurter Volksbank
IBAN DE97 5019 0000 0000 1010 10
BIC FFVBDEFFXXX

Werden Sie Mitglied!

Profitieren Sie von unserem umfangreichen Service-Angebot:
www.herzstiftung.de/aufnahmeantrag

Deutsche Herzstiftunge. V.
Bockenheimer LandstralBe 94 -96
60323 Frankfurt am Main

Telefon 069 955128-0
Fax 069 955128-313

O060Mm (ol s ¥

info@herzstiftung.de Deutsche
www.herzstiftung.de Herzstiftung




