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Herzschwache

Warum Bewegung wichtig ist

Wer an Herzschwache erkrankt ist, kommt
schnell aulRer Atem. Friher galt, dass Erkrankte
sich schonen sollten. Inzwischen weil3 man aber:
RegelmaRige Bewegung verbessert den Verlauf
der Herzschwache. Sie erhélt die kdrperliche Be-
lastbarkeit und kann Aufenthalte im Kranken-
haus und Todesfélle verhindern. AuRerdem for-
dert korperliche Aktivitat bei vielen Erkrankten
das Wohlbefinden und die Selbststandigkeit.

Warum ist Bewegung gut fur mich?

Korperliche Aktivitat ist ein wichtiger Bestandteil der
Behandlung. Das Herz wird angeregt, mehr zu
pumpen. Studien zeigen: Regelmaflige Bewegung
kann bei Menschen mit Herzschwache die Lebens-
erwartung verbessern, Beschwerden lindern und
Aufenthalte im Krankenhaus vermeiden.

Welche Art von Bewegung ist emp-
fehlenswert?

Tagliche Bewegung an der frischen Luft tut gut, wie
Spazierengehen oder Gartenarbeit. Fiir Ausdauer-
training eignen sich Radfahren, Schwimmen, oder
Nordic Walking. Auch Tanzen oder Aerobic halten
Sie fit. Andere Menschen flihlen sich wohler mit Yo-
ga oder Wassergymnastik. Wer nicht sehr beweg-
lich ist, kann auf einem Home-Trainer beginnen.
Spater kdnnen auch Kraftibungen dazukommen.
Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt, wel-
che Art Training fur Sie geeignet ist und wie sehr
Sie sich belasten kdnnen. In sogenannten Reha-
Sportgruppen erhalten Sie einen auf Sie zuge-
schnittenen Trainingsplan. Die Arztin oder der Arzt
in einer Herzsportgruppe kann die Steigerung des
Trainings Uberwachen und darauf achten, dass Sie
sich gerade richtig belasten.

Wichtig: Die Empfehlung zu korperlicher Aktivitat gilt
nicht, wenn sich die Herzschwache auf einmal ver-
schlechtert, zum Beispiel bei pldtzlicher Atemnot.
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Wieviel Bewegung ist gut fur mich?

Uberfordern Sie sich zu Beginn nicht. Man gewdhnt
sich langsam an mehr Anstrengung. So merken
Sie, dass Sie sich richtig belasten:

= Sie spuren keine Beschwerden, flihlen sich aber
etwas angestrengt.

« Sie schwitzen etwas.

= Sie atmen etwas schneller als normal, kdnnen
sich aber noch in ganzen Satzen unterhalten.

Dabei bleiben ist nicht einfach ...

Viele kennen das: Man beginnt mit guten Vorsatzen
ein Trainingsprogramm, doch dann fallt es schwer,
regelmafig dabei zu bleiben. Ein paar Tipps koén-
nen Sie dabei unterstutzen:

=« Wahlen Sie einen Sport, der Ihnen Spafd macht.
Es muss nicht immer das grof3e Programm sein.

« Bauen Sie Aktivitat in den Alltag ein: Gehen Sie
kirzere Strecken zu Ful® oder fahren Sie Fahrrad.
Auch Garten- oder Hausarbeit sind ,Sport".

« Verteilen Sie lhr Training auf mehrere Tage und
kidrzere Einheiten. So passt es gut in Ihren Alltag.

= Vielen macht Sport in der Gruppe mehr Spal} als
allein. Herzsportgruppen gibt es in ganz Deutsch-
land. Sie bieten Unterstiitzung und Austausch
auch Uber den Sport hinaus.

Empfehlung: Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ih-
rem Arzt Uber koérperliche Aktivitat. Prifen Sie ge-
meinsam, welche Form der Bewegung Ihre Behand-
lung unterstiitzen kann.
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