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PATIENTENINFORMATION

DAS HERZ IN SCHWUNG BRINGEN: HERZ UND BEWEGUNG

Wir brauchen mehr Bewegung!

Von lhrem Herzen hangt Ihre Gesundheit ab. Bringen Sie lhr Herz in Schwung! Ihr Herz braucht
jeden Tag Bewegung. Dann kénnen Sie dem Infarkt und anderen Krankheiten davonlaufen.

Nach Abschluss der grol3en weltweiten, wissenschaftlichen Langzeit-Studien an M&nnern und
Frauen, an Jungen und Alten, Dicken und Diinnen steht heute fest:

] Wenn Sie sich regelmafiig bewegen, bleiben Sie langer gesund. Tagliche Bewegung wirkt
gegen geféahrliche Risikofaktoren wie hohen Blutdruck, Zucker- und Fettstoffwechselstérun-
gen und beugt Herz- und Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall vor.

u Tagliche Bewegung hat zudem positive Auswirkungen auf Osteoporose, Immunsystem und
die Entstehung bestimmter Krebsarten.

Um das zu erreichen, sind keine Spitzenleistungen nétig. Es genligt: taglich flottes Spazierenge-
hen, zugiges Fahrrad fahren, Wandern, langeres Schwimmen, auch Inline-Skaten, Tanzen oder
Eislaufen.

u Bereits 30 Minuten dieser Aktivitaten pro Tag sind ausreichend, um den oben genannten
Krankheiten vorzubeugen.
Schaufensterbummel, den Hund Gassi flihren oder Hausarbeit sind zu wenig intensiv.

Wenn Sie sich dartiber hinaus trainieren wollen, so sollten Sie die kdrperlichen Aktivitaten
mit lhrer individuellen Trainingsherzfrequenz absolvieren, die ungeféhr bei 170 minus Le-
bensalter fur Untrainierte und 180 minus Lebensalter fur Trainierte liegt. Fragen Sie Ihren
Arzt, wie hoch Sie sich belasten durfen.

Hier einige praktische Tipps fur den Alltag:

u Entweder zu FuR gehen oder mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren, wenn das gefahrlos mag-
lich ist.

Auf Rolltreppen und Aufzlige verzichten.

Bei der Benutzung von dffentlichen Verkehrsmitteln evtl. zwei Stationen vorher aussteigen.

Das Auto zehn Minuten vom Ziel entfernt parken.

Vor dem Fernseher Ergometer fahren.



DAS HERZ IN SCHWUNG BRINGEN: HERZ UND BEWEGUNG

Wenn Sie sich regelmafiig bewegen, werden Sie sich besser und leistungsfahiger fliihlen — vor
allem, wenn Sie

| nicht rauchen,
| auf I|hr Gewicht achten,
u sich gesund ernahren (viel Salat, Gemuse, Obst, wenig Fleisch, eher Fisch, wenn Fett,

dann Oliven- oder Rapsol).
Falls Sie noch weitere Fragen haben sollten, stehen wir Ihnen dafir selbstverstandlich gerne zur
Verfligung.
Mit besten Wiinschen fur Ihre Gesundheit
Ihr

Prof. Dr. med. Hans Holschermann
Chefarzt der Medizinischen Klinik |



