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Ein paar Worte im Voraus...

Zu Beginn lhrer Rehabilitation ist Ihr Kérper zumeist noch schwach, Bewegungen
sind mihsam. Ein Fremder im eigenen Kérper zu sein fallt schwer und die Suche
nach Vertrautheiten beginnt. Unterstltzt durch unser Therapeuten-Team in der
Klinik gelangen notwendige schmerzliche Erfahrungen in den Hintergrund. Ein
veréndertes Kérperbewusstsein gewinnt an Bedeutung, bestimmt durch Wohlbe-
finden und Gesundheit.

Vielleicht hat lhnen unsere Gymnastik ein Stick Vertrauen in Ihren Kérper
zurlickgebracht. Vertrauen, das Ihr ,Bewegtsein” oder ,in Bewegung kommen”
zu einer angenehmen und einer alltdglichen Gewohnheit werden lasst. Gute
Gewohnheiten kénnen Sie pflegen, damit sie wachsen und einen festen Platz

in lhrem Leben einnehmen. Um lhnen auch fir zu Hause eine Stitze und Anre-
gungen zu geben, haben wir konkrete Empfehlungen und immer wiederkehrende
Fragen zur Bewegungstherapie zusammengetragen. Dabei handelt es sich

um eine kleine Auswahl, die Ihnen den Aufbau lhres Ubens erleichtern kann.
AbschlieBend mochten wir darauf hinweisen, dass Sie alle Aktivitaten in
Abstimmung mit Bewegungstherapeuten angehen sollten.

Eine Rechenaufgabe:
Ein Tag hat 24 Stunden:

Davon liege ich Stunden. Davon sitze ich Stunden.

Kreuzen Sie bitte an, wieviel Zeit an gesundheitsbewusster Bewegung Sie in Ihren
Alltag einbauen kdnnen:

3 x pro Woche 60 Minuten = 180 Minuten = 3 Stunden

6 x pro Woche 30 Minuten = 180 Minuten = 3 Stunden

3 x taglich 10 Minuten x 6 Tage = 180 Minuten = 3 Stunden
Eine Woche hat 168 Stunden:

Bei drei Stunden wochentlicher Bewegung
bleiben Ilhnen noch 165 Stunden.

Vereinbarung mit mir selbst

Meine augenblickliche Situation —
damit bin ich nicht zufrieden:

Meine Vision —
so will ich mich fuhlen; das mochte ich wieder kénnen:

Meine Strategie — damit will ich anfangen:

Ort, Datum Unterschrift



In Bewegung kommen

Recken und Strecken
FuBgelenke beweglich machen
In Schwung kommen

Wie geht es weiter?

[2] FuBgelenke

Die optimale Trainingsform fiir den Herz-Kreislauf-Patienten sind die dynami-
beweglich machen schen Ausdauerbewegungen wie z. B. das Gehen, Radfahren und Schwimmen
Sicheren Stand auf einem Bein, Wir konzentrieren uns auf das Gehtraining.
evtl. Halt suchen, FuBspitze anziehen Im Anschluss daran stellen wir eine typische Auswahl aus unserer Gymnastik vor.
\H(‘ und zum Boden driicken.
10 Mal je FuB.
. al je FuB. Das Gehen
0 Langsame Ausfihrung!
80 — 90 Schritte in der Minute langsames Tempo ca. 25 Watt in der Ebene
100 —110 Schritte in der Minute zligiges Tempo ca. 50 Watt in der Ebene
C 110 -130 Schritte in der Minute schnelles Tempo ca. 75 Watt in der Ebene
— Welches Gehtempo habe ich?
=

Die Mindestanforderung flr ein Ausdauertraining liegt bei taglich 2—3 x 10 Minu-
ten. Gehen im angenehmen Tempo, wobei sich die Schrittgeschwindigkeit bei
. einer regelmaBigen Anwendung steigern kann.

Wenn Sie mehr Zeit zur Verfligung haben und das Gehtraining auf 30-60 Minu-
ten steigern wollen, kdnnen Sie wie folgt vorgehen:

I ' C iaveke  awehe  SWoche  bviche

innerhalb einer Trainingseinheit 2-3 x10 Min. 2-3x15Min.  2x20 Min. 2 x30Min.

Steigern Sie zuerst die Dauer der Intervalle, mit der Zeit dann die Geschwindig-
keit.
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Bietet |hr Alltag bereits Bewegungsmdaglichkeiten, um mit dem Gehtraining zu
beginnen?

[1] Recken und
Strecken,

bis in die Fingerspitzen,
dabei die jeweilige

Ferse in den Boden driicken.
3-5 Mal pro Seite.
Atmung!

[3] In Schwung kommen
Huftbreiter Stand mit leicht gebeug-
ten Knien, die Arme locker neben
dem Kérper schwingen.

3-5 Mal pro Seite. Durchblutung der Schulterregion.

Atmung! m Den Blick nach vorne richten [ca. 4-5 Meter],

Variation: Beine federn im Rhyth- damit die Nackenmuskulatur gut entspannt ist und bleibt.
mus mit.

m Abrollen von der Ferse zum GroBBzehbereich

zur Verbesserung der allgemeinen Blutzirkulation.
m Arme locker mitschwingen lassen zur besseren




Bewegung ausklingen lassen

B Wadendehnung

B Dehnung der Oberschenkel-Innenseite

B Lockern
B Zur Ruhe kommen

[2] Dehnung der
Oberschenkel-Innenseite
Gratschstand, breiter als Huftbreite,
FuBspitzen zeigen leicht nach aul3en,
Knie langsam in Richtung FuBspitze

schieben. Aufrechter Oberkérper.
Haltezeit 15 - 30 Sekunden.
3 Mal je Seite.

Diese Ubungsbeispiele zur Einstimmung und zum Ausklang
gehdren zu jedem gesundheitsbewussten Bewegen dazu.
Fur sich allein genommen kénnen sie auch eine kleine
Bewegungspause im Alltag darstellen.

[3] Lockern
Nach den Dehnlbungen die Beine
locker ausschitteln.




FulRe

Rollen
Spreizen und Krallen
Heben und Senken

FiBe, Ricken, Schultern, Nacken und Gleichgewicht sind Bereiche, die von uns
immer wieder Beachtung erfordern. Zur Ergénzung der Ubungen aus lhrem Reha-
Aufenthalt finden Sie hier ein paar weitere Anregungen.

Zur Vor- und Nachbereitung gelten die Ubungen auf den Seiten 4, 6 und 7 oder,

wenn Sie mehr Zeit zur Verfiigung haben, gilt auch das Gehen als Ausdauerbewegung.

FleiBige FuBe

Unsere FlBe sind sehr sensibel
ausgebildet. Denken Sie nur an
ihre Empfindlichkeit im kalten
Winter, auf heiBem Sand oder in
unbequemen Schuhen oder an
die unterschiedlichen Gefiihle
beim barfu3 Gehen.

Unsere FuBe sind unsere Wurzeln,
unsere Unterstltzungsflache und
brauchen lhre Aufmerksamkeit!

Fiihren Sie die Ubungen
barful3 aus.
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[1] Rollen

Setzen Sie sich hin und rollen Sie
mit der gesamten FuBsohle tber
einen Tennisball oder Holzstab.
Spiiren Sie der Wirkung nach,
danach wechseln Sie den Ful3.

[2] Spreizen und Krallen

Wenn die FiBBe aufgewadrmt sind,
spreizen Sie die Zehen auseinan-
der und krallen sie wieder zusam-

men.
Im Wechsel je 10 Mal.

[3] Heben/Senken

Halten Sie sich fest und heben und
senken Sie die Fersen, soweit es
lhr Gleichgewicht erlaubt, in ruhi-
gem Tempo.

3 Mal 10 Wiederholungen.
Schwieriger wird es, wenn man die
Ubung im Einbeinstand trainiert.
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Die letzte Ubung soll im Stand
ausgefiihrt werden und die
gesamte Beinmuskulatur, die
auch die Venen stitzt, kraftigen.
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Gleichgewicht

Druckverschiebung
Gleichgewicht
Therapeutische Kniebeugen

[1] Druckverschiebung

Nehmen Sie eine bequeme Schrittstellung ein
und verlagern Sie das Gleichgewicht von hin-
ten nach vorne. Beide FuBsohlen bleiben am
Boden. Spuren Sie der Druckverschiebung der
gesamten FuB3sohle nach.

Je Bein 10 Wiederholungen.

[3] Therapeutische
Kniebeugen

Ausgangsposition:

Finden Sie einen hiftbreiten
Stand, wobei das Gewicht gleich-
malBig auf beiden FiBen ruht.
Der Oberkorper ist aufrecht und

der Blick nach vorne gerichtet.
Beugen und strecken Sie die Knie

(7 leicht, um den Kérperschwerpunkt
zu senken. Dabei befindet sich

das Gewicht hauptséachlich auf
den Fersen, um die Kniescheiben
zu schonen.
10 Mal wiederholen.
\ / Yariation:
\ { \ H\\ Ubung wie oben, jedoch
Im (m\ I\ A nach der Streckung in den
~ c Zehenstand hochdrlicken.
\ : 10 Mal wiederholen.
<V

[2] Gleichgewicht
Ausgangsstellung: Schrittstellung
mit Gewichtsverlagerung auf das
vordere Bein. Heben Sie mehrmals
die Ferse des belasteten Beines
an.

10 Mal je Seite. Bitte beachten: Atmen Sie gleichm&Big wahrend der Ubungsausfiihrung

und legen Sie zwischendurch Pausen zur Lockerung ein.
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Wirbelsaule

B Bauch
B Ricken
B GesalB

[1] Bauch

Setzen Sie sich auf einen Hocker mit fester Auflage, sodass die Beine im rechten
Winkel gebeugt sind. Richten Sie die Wirbelsdule auf und legen Sie lhre Hande
auf Bauch und Brustkorb. Dabei berihren sich der Daumen und der kleine Finger
der anderen Hand. Verlagern Sie den Oberkdrper mit der Ausatmung nach hin-
ten, sodass die Finger in Kontakt bleiben. Mit der Einatmung kommen Sie wieder
nach vorne in die Ausgangsposition zurlck.

Bitte beachten:

Bei diesen Kraftigungsiibungen
sollten Sie lhre eigene Wieder-
holungszahl finden, indem Sie
lernen, die Ubungen ohne groBe
Miihe auszufiihren.
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[2] Bauch

Ausgangsposition wie oben.
Verlagern Sie den aufrechten
Oberkdérper mit der Ausatmung
nach vorne, sodass sich die
Finger nicht Gberlagern.

[3] Rucken

Ausgangsposition wie bei den
BauchlUbungen [1+2].

Bei guter aufrechter Haltung Ubung
wie links mit Armen in Seithalte.

[4] GesaB

Rickenlage mit angestellten Beinen. Arme
seitlich neben dem Kérper. Mit der Aus-
atmung das GesaB einige Zentimeter Uber

den Boden anheben und langsam ablegen.

In der Pause tief einatmen. Zur Ruhe kom-
men und danach langsam aufstehen.

C —= 1%
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Schulter und Nacken
,Weichmacher”

Ein- und Ausdrehen der Arme
Arme hinten/vorne
Neigen des Kopfes

[1] Ein- und Ausdrehen

Nehmen Sie einen bequemen Stand ein. Beide Arme hangen
locker seitlich neben dem Kérper. Beginnen Sie mit den Armen
langsam ein- und auszudrehen, wobei die Bewegung aus der
Schulter kommt. Nach und nach beziehen Sie die Wirbelsaule in
die Bewegung mit ein, sodass ein rhythmisches Ein- und Ausrol-
len der Wirbelsdule entsteht. 10 Mal wiederholen.

VR TR

Vielleicht finden Sie einen flieBenden Rhythmus
von Atmung und Bewegung.
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[2] Arme hinten/vorne
Halten Sie die Arme in Schulterhéhe mit
gebeugten Ellbogen und ziehen Sie diese lang-
sam nach hinten. Danach fihren Sie die Arme
im rechten Winkel nach vorne, sodass sich die
Unterarme und Ellbogen anndhern oder berihren.
10 Mal wiederholen. Atmung!
\
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[3] Neigen des Kopfes

Neigen Sie den Kopf zur Seite. Die
gegeniberliegende Hand schiebt
zum Boden. Halten Sie diese Deh-
nung 15 - 20 Sekunden und |5sen
Sie die Spannung langsam wieder
auf.

3 Mal je Seite. Atmung! Anschlie-

Rend: Schultern und Arme lockern.
15



Halt!

Bei so viel Bewegung sollte auch eine kleine Pause zur Entspannung nicht fehlen,
denn die Bewegung benétigt die Erholung, um Kraft fir neue Bewegung zu
schépfen. Vielleicht haben Sie gerade einen aufregenden Tag hinter sich oder
kommen moglicherweise geldst von einem kleinen Spaziergang? Vielleicht finden
Sie aber auch, dass es gerade nicht der geeignete Moment fiir Bewegung ist und
dass sich Ihr Kérper nach Ruhe und Besinnung sehnt?

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort [ohne Termindruck] und legen Sie sich auf den
Rucken. Nachdem Sie sich richtig bequem hingelegt haben [evtl. noch ein Kis-
sen unter den Kopf?], kdnnen Sie eine der folgenden Ubungen ausprobieren.
Eine Kombination ist mdglich.

[1] SchlieBen Sie lhre Augen und spiren Sie aufmerksam lhre Auflagepunkte.
Dann legen Sie beide Hande auf lhren Bauch und spiren Ihrer Atmung nach.

[2] Die Beine sind gestreckt. Winkeln Sie ein Bein leicht an, wéhrend die Ferse
am Boden bleibt. Spiren Sie der Spannung in der Muskulatur 5 - 10 Sekun-
den nach. Strecken Sie nun das Bein ganz locker aus.

Wiederholen Sie diese Ubung pro Bein 10 Mal.
Vergleichen Sie die beiden Beine miteinander und Gben Sie mit
dem anderen Bein.

[3] Die Beine kénnen angestellt oder gestreckt liegen. Wahlen Sie eine gute
Lage. Ein Arm zeigt zur Decke und zeichnet kleine Kreise in Zeitlupe, ca. 10
Mal. Nun legen Sie den Arm wieder ab.

Vergleichen Sie die beiden Arme miteinander. Uben Sie mit der anderen
Seite.

Bleiben Sie nach dem Uben noch einen kleinen Moment liegen. Bewegen Sie
dann die FiBe leicht, damit der Kreislauf angeregt wird. Mit den Handen durch’s
Gesicht streichen, sich recken und strecken, vielleicht herzhaft gdhnen und dann
langsam zum Sitzen hochkommen.

16

Mein Trainingstagebuch
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Trainingsempfehlung Fragen, die immer wieder auftauchen
Ergebnis des Belastungs-EKGs

B Watt W Trainingspuls
B Puls B Trainingswattbelastung
B Blutdruck
Zeit Mo Di Mi Do Fr Sa So Was ist unter dem Begriff
.Belastungsfahigkeit” zu verstehen?
Hierunter verstehen wir die Belastung, die Sie als Herzpatient durch-
fihren kénnen, ohne |hr Herz-Kreislauf-System zu Uberlasten. Sie
driickt sich aus in WATT pro kg Kérpergewicht und richtet sich nach
lhrem Belastungs-EKG.
Was bedeutet Watt?
Watt bedeutet physikalisch betrachtet verbrauchte Joule pro Sekunde.
Damit ist also die Energie pro Zeiteinheit gemeint, die ich bendtige,
um eine Bewegung auszufihren bzw. Gegensténde zu bewegen.
Belastungsempfinden Atmung
6
7 sehr, sehr leicht Wie kann ich sinnvoll trainieren?
8
9 sehr leicht U.nter Tr'aining versteht man dig kérperliche Aktivitét. Dies ggschieht
0 einmal Uber den Abbau/Energieverbrauch wéahrend des Trainings und
A : anschlieBend durch den Wiederaufbau in der Pause. Um eine positive
! leicht gerng Wirkung zu erzielen, kommt es dabei auf das ,Wie"” an. Ein sinnvolles
12 Training hangt vor allem von der RegelmaBigkeit und Ausgewogen-
13 etwasanstrengend  erheblich heit zwischen Belastung und Erholung ab. Eine gute Hilfe fir die
14 Dosierung sind der Puls und eine gut ausgebildete Kérperwahrneh-
15 anstrengend stark mung [Atmung, Selbsteinschatzung].
16
17 sehr schwer sehr stark
18
19 sehr, sehr schwer sehr, sehr stark
20 zu stark, geht nicht mehr

Quelle Wikipedia: Mai 2012: Borgtabelle
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Fragen, die immer wieder auftauchen

Was sagt der Puls aus?

Unter dem Puls versteht man die Druckwelle in den Schlagadern, die
durch das Pumpen des Herzens entsteht. Der Puls ist abhangig von
vielen verschiedenen Faktoren wie z. B. Alter und Tageszeit. Nicht
zuletzt ist er auch von lhren Medikamenten abhéngig. Der Puls ist
daher immer als individueller Wert zu verstehen.

Als objektive MessgréBe kann er Ihnen Aufschluss geben tber das
richtige Mal3 lhres Trainings. So kénnen Sie verschiedene Trainingsin-
halte oder Trainingstage untereinander und mit Ihrer subjektiven
Befindlichkeit vergleichen.

An Hals und Handgelenk kénnen Sie Ihren Puls am besten messen.
Wie kann die Atmung helfen, die Belastung zu steuern?

Mit der Bewegung verandert sich die Atmung. Sie wird vielleicht
angeregter, schneller oder dhnliches. Damit ist die Atmung ein Anzei-
ger fur Belastung und Erholung. Wahrend der Bewegung ist eine
gleichmé&Bige Atmung sinnvoll. Gerade bei Ubungen, die eine hohe
Anforderung an die Haltekraft stellen, ist dies wichtig, um positive
Effekte auf das Herz-Kreislauf-System zu férdern.

Ubungen und Alltagshandlungen, die dazu verleiten, die Luft anzuhal-
ten, sollten wegen des entstehenden Pressdrucks im Kérper vermie-
den werden. Eine gleichmaBige, ruhige Atmung ist daher eine gute,
subjektive MessgroBe fir das Training.
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Warum sollte Pressdruck vermieden werden?

Beim Pressdruck handelt es sich um die Ausatmung gegen geschlos-
sene Atemwege. Dies hat Uber verschiedene Wirkmechanismen zur
Folge, dass der Blutdruck ansteigt und ein bereits vorgeschadigtes
GefaB [Arterie] schadigen kann.

Nach Beendigung des Pressens erfolgt dann reflektorisch ein Blut-
druckabfall, der leichte bis schwere Herzrhythmusstérungen ausldsen
kann.

Was versteht man unter dem Blutdruck?

Die Herzarbeit erzeugt in den BlutgefaBen einen verédnderbaren
Druck. Im Moment des Zusammenziehens des Herzens nimmt er sei-
nen hdchsten Wert an [systolischer Druck], wéhrend er bei seiner
Erschlaffung den niedrigsten Wert besitzt [diastolischer Druck].

Welche Dinge sind wichtig,
wenn ich mich drauBen bewege?

Das Training an der frischen Luft ist wohl das angenehmste, aber auch
abhéngig von den jahreszeitlichen Bedingungen.

Gerade in der kalten Jahreszeit ist es ratsam, durch kleine Aufwarm-
Ubungen oder Klopfmassagen den Kérper schonend auf die Tempe-
raturen vorzubereiten. Ebenso ist es empfehlenswert, im Winter ver-
mehrt durch die Nase einzuatmen, hierdurch gelangt die Luft
aufgewarmt in die unteren Atemwege.

Bei groBer Hitze ist den allgemeinen Ratschlagen zu folgen. Wichtig
ist es hier vor allem, fiir den nétigen Flussigkeitsausgleich zu sorgen.
Bei einer Viertelstunde Bewegung verbrauchen wir ungeféhr ein Glas
Wasser. Aber auch Tageszeit und Tagesform kénnen unsere Belastbar-
keit beeinflussen und mussen immer wieder aktuell abgefragt wer-
den.
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Aktivitatspyramide
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2 - 3 x pro Woche

3 -5 x pro Woche
30 - 45 Minuten

30 Minuten taglich

Wichtige Adressen

Meine ambulante Herzsportgruppe in der Néhe

Adresse

Verein

Ansprechpartner

Telefon

Trainingszeit

Deutsche Herzstiftung e.V.
Bockenheimer LandstraBe 94-96
60323 Frankfurt am Main
Telefon 069 — 955128 0

Telefax 069 — 955 128 313

www.herzstiftung.de
info@herzstiftung.de

Notarzt Telefon 112
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LUBECK

ROSTOCK

SCHWERIN

HGZ

Herz- und Gefal3zentrum
Bad Bevensen
Rémstedter StraBe 25
29549 Bad Bevensen

Telefon 05821 82-0
Telefax 05821 82-1666

www.hgz-bb.de



