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Bluthochdruck

Warum ist Bewegung
gut fur mich?

Viele Menschen haben erh6hten Blutdruck. Wer
sich regelméRig bewegt, kann selbst dazu beitra-
gen, seinen Blutdruck zu senken. Daher sind Sport
und Bewegung ein wichtiger Baustein lhrer Be-
handlung. Doch sich dazu aufzuraffen, fallt nicht al-
len leicht. Hier erfahren Sie, warum Sport und Be-
wegung wichtig sind. Und was lhnen dabei helfen
kann, im Alltag korperlich aktiv zu sein.

Hilft korperliche Aktivitat gegen Bluthoch-
druck?

Viele gute Studien haben gezeigt, dass bei Menschen
mit Bluthochdruck regelmaRige korperliche Aktivitat
den Blutdruck senken kann. Zudem gibt es Hinweise,
dass Bewegung die Sterblichkeit an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verringern kann. Daher empfehlen
Fachleute Menschen mit Bluthochdruck regelmaRige
koérperliche Aktivitat. AuRerdem sind die Risiken von
maRigem Training gering. Daneben kann koérperliche
Aktivitat daftir sorgen, dass Sie im Alter beweglich blei-
ben und besser allein zurechtkommen.

Was sollte ich beachten?

Bei korperlicher Belastung kann der Blutdruck am An-
fang steigen. Wenn Sie sportlich aktiv sein wollen, ist
es daher wichtig, Art und Umfang der Aktivitat an Ihre
Leistungsfahigkeit und Fitness anzupassen.

Bevor Sie starten, ist es ratsam zu prifen, wie stark
Sie korperlich belastbar sind, zum Beispiel mit einem
sogenannten Belastungs-EKG.

Am besten beginnen Sie mit moderat intensiven Akti-
vitdten. Allmahlich — etwa alle 3 bis 4 Wochen — kon-
nen Sie die Zeiten und Intensitaten steigern.

Wie viel Bewegung ist gut fur mich?

Wenn aus arztlicher Sicht nichts dagegen spricht, sind
mindestens 2 Stunden korperliche Aktivitat pro Woche
empfehlenswert. Es ist gut, diese gleichmafig Gber die
Woche zu verteilen, beispielsweise wenn Sie jeden
zweiten Tag etwa 30 Minuten aktiv sind.

Welche Sportarten sind geeignet?

Sie sollten sich die Sportart aussuchen, die lhnen
Spal® macht. Wichtig ist, Sie bewegen sich iberhaupt.
Als moderates Ausdauertraining eignen sich Gehen,
Nordic Walking, Radfahren, Tanzen oder Schwimmen
oder auch Kardiogerate wie Ruderergometer, Stepper
oder Crosstrainer.
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Darlber hinaus ist es gut, wenn Sie alle Gelegenheiten
im Alltag nutzen, die sich Ihnen bieten, wie Treppen-
steigen oder Gartenarbeit. Wann immer es maoglich ist,
sollten Sie zu Ful gehen, das Fahrrad oder das E-Bike
nutzen. Wer berufstatig ist, kann versuchen, auf dem
Arbeitsweg aktiv zu sein, indem Sie zum Beispiel eine
Bushaltestelle friiher aussteigen und den Rest laufen.
Richtig dosiertes Krafttraining kann ebenfalls hilfreich
sein. Zudem bieten sich Yoga, Tai Chi oder Qigong an.
Egal, fir was Sie sich entscheiden: Es sollte Sie weder
Uberlasten noch unterfordern.

Tipps, um anzufangen und dranzubleiben
Sich zum Sport zu motivieren und dranzubleiben ist
nicht einfach. Diese Tipps kdnnen helfen:

« Vielen Menschen hilft es, wenn sie sich Ziele setzen,
die sie gut erreichen kdnnen. Ein Anfang kann bei-
spielsweise eine kleine Runde mit dem Fahrrad sein,
die Sie nach und nach gré3er werden lassen.

= Hilfsmittel kénnen ein Schrittzahler, eine Smartwatch
oder ein Fitnessarmband sein. Diese zeichnen |hre
Aktivitdten auf. Somit kdnnen Sie besser nachvollzie-
hen, was Sie geschafft haben.

« Sport und Bewegung sollen guttun und Ihnen keinen
Stress machen. Sie sollten kein schlechtes Gewis-
sen haben, wenn Sie gerade kein regelmafiges Trai-
ning schaffen.

« Vielen macht Sport in der Gruppe mehr Spal als al-
lein. Fragen Sie im Freundes- oder Bekanntenkreis,
ob jemand mitmachen méchte.

» Was ist noch wichtig?

« Beim Sport sollten Sie ausreichend trinken.

= Nach dem Sport sind Ruhepausen niitzlich, damit
sich |hr Korper erholen kann.

« |hr Training sollte an die Umgebung und das Klima
angepasst sein. So ist zum Beispiel eine grofRe Lauf-
runde bei Hitze und praller Sonne wenig sinnvoll.

« Bei einer Erkaltung, Grippe oder Verletzung sollten
Sie eine Sportpause einlegen.

Empfehlung: Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt
Uber korperliche Aktivitat. Priifen Sie gemeinsam, welche
Form der Bewegung lhre Behandlung untersttitzen kann.
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