e
Centralmed Gesundheitsteam

Koronarsport —
" Training mit Herz

www.central.de

BRI T O IR R e

ALl

:'.'.I l"‘-dl_gd‘tl.f .H.. :F' 1y .I.

Sport ist Medizin mit Mehrfach-Wirkung. Denn gut dosierte Bewegung verbessert die Herz-

leistung und auch die Blutwerte entwickeln sich bei regelmaRiger Belastung giinstig.

Wer regelmaRig lauft, schwimmt oder Fahrrad fahrt, kann zudem leichter Stress und Fettpolster

abbauen. Doch kann auch ein Infarktpatient vom Sport profitieren, ohne sich zu gefahrden?

Sport in MalRen

Um zu erkennen, ob Betroffene an sportlichen Aktivi-
titen teilnehmen konnen, sind zunéchst kardiologische
Untersuchungen erforderlich. Dabei macht sich der Arzt
ein Bild vom Zustand des Herzens durch Elektrokardio-
gramm (EKG), Belastungs-EKG, Langzeit-EKG, Echokar-
diographie und weitere Untersuchungen.

Anhand der Befunde legt der Arzt eine Belastungsgrenze
fest, denn nur bei méRiger Belastung wird vor allem

Fett verbrannt. Bei zu grofer Anstrengung dagegen steigt
der Sauerstoffbedarf. Das fiithrt bei Patienten mit koro-
narer Herzkrankheit leicht zu Schaden am Herzen. Denn
ihre Herzkranzgefafe sind zu eng, um den erhéhten
Sauerstoffbedarf zu decken — es kommt also schnell zu

einer Mangelversorgung des Herzens.
In der Gruppe trainiert es sich leichter

Die Teilnahme an einer Herzsportgruppe kann helfen,
sich wieder an korperliche Belastung zu gewéhnen und
Erfahrungen mit anderen Betroffenen auszutauschen.

Kennzeichnend fir eine so genannte Koronarsportgruppe
ist die Zusammenarbeit zwischen Arzt, Patienten und
Ubungsleiter der Gruppe. Die Ubungsleiter sind verpflich-
tet, an regelmaRigen Fortbildungen teilzunehmen. So ist
sichergestellt, dass auch im Notfall schnelle und kompe-
tente Hilfe erfolgt.

Die Herzsportgruppen werden in Praventiv-, Ubungs-
Trainings- und gemischte Gruppen unterteilt. Jede Gruppe
trainiert auf einem anderen Belastungslevel, so dass jeder
Betroffene innerhalb seiner personlichen Belastungs-
grenzen trainieren kann. Wichtig ist, dass wéhrend des
Trainings keine Zeichen einer Durchblutungsstdrung des
Herzmuskels, Herzrhythmusstérungen, Blutdruckabfélle
oder starke Blutdruckanstiege auftreten.

Der Arzt verordnet den Koronarsport nach eingehender
arztlicher Untersuchung in der Regel zunéchst fur sechs
Monate. Danach wird iiberpriift, ob sich die Leistungs-
fahigkeit des Herzens stark verdndert hat. Generell
sollten Kontrolluntersuchungen wéhrend des Koronar-
sports erfolgen: bei Koronarsport-Neulingen alle sechs

Monate, spater dann in jahrlichen Abstanden.
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RegelmiRig, aber maRig

Gerade fiir GefaRkranke lautet die Devise: regelmaRig,
aber mafig. Mehrmals in der Woche leicht zu trainieren
ist sinnvoller, als einmal in der Woche uber die Belas-
tungsgrenze hinaus zu gehen. Ubertriebener Ehrgeiz

ist prinzipiell unangebracht. Ausdauersport wie Laufen,
Walking, Schwimmen oder Rad fahren ist fiir Patienten
mit Arteriosklerose besser geeignet als Sportarten mit
iberwiegender Haltearbeit oder Spitzenbelastungen wie
Krafttraining oder Rudern. Diese steigern ndmlich den
Blutdruck und vermindern durch Pressatmung den Blut-
riickfluss zum Herzen. Unglinstig sind auch Tennis oder
Squash, da ruckartige Belastungen gelegentlich Herz-

rhythmusstérungen auslésen.

Herzsport soll nach einem Herzinfarkt vor allem die
Leistungsfahigkeit des Herzens stabilisieren und verbes-
sern. Auch wenn man nur einmal in der Woche Sport
treibt, steigt die kérperliche Belastbarkeit merklich.
Dies liegt daran, dass der Korper lernt, auch mit einem
geringeren Sauerstoffangebot kérperliche Leistung zu
bringen. Zusatzlich werden durch den Herzsport die
Risikofaktoren abgebaut: Der Blutzucker sinkt, die Fett-

polster schmelzen, und Stress wird leichter abgebaut.
Ebenso sinkt der Blutdruck bei regelmafRiger korperlicher
Aktivitat. Und auch die Blutfette entwickeln sich unter
Herzsport positiv: Dabei normalisiert sich nicht nur das
Gesamt-Cholesterin. Insbesondere das schiadliche LDL-
Cholesterin sinkt, und das ,gute” HDL-Cholesterin steigt,
was das Risiko fiir eine Arteriosklerose deutlich senkt.

Insgesamt wird durch regelméafige korperliche Bewe-
gung das Risiko fiir einen erneuten Herzinfarkt, dem
S0 genannten Re-Infarkt, Verringert, und einem Fort-
schreiten der Arteriosklerose wird entgegengewirkt.
Zusdtzlich werden Koordination, Gelenkigkeit und

Motorik verbessert.

Und auch der Psyche kann der Herzsport helfen: Das
gemeinsame Training mit anderen Betroffenen lindert
die Angst vor korperlicher Belastung, die nach einem
Herzinfarkt oft besteht. Die Erfolgserlebnisse wahrend
des Sports steigern die Lebensfreude. Nicht zuletzt gibt
die Gruppe eine gute Motivationshilfe bei der Umstellung
auf eine gesundheitsbewusste Lebensweise.

Sie haben Fragen zu diesem oder anderen medizinischen Themen? Dann rufen Sie unser

Centralmed-Gesundheitstelefon® an. Unsere Spezialisten stehen lhnen an 365 Tagen im Jahr

rund um die Uhr unter der Rufnummer 0221 1636-6668 zur Verfiigung.
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Der Service des Centralmed-Gesundheitstelefons ist ein Angebot der Central Krankenversicherung AG, das durch unseren Kooperationspartner Europ Assistance

Services GmbH realisiert wird. Alle Angaben, die Sie beim Centralmed-Gesundheitstelefon machen, werden von der Europ Assistance Services GmbH streng
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