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Zur besseren Lesbarkeit werden personenbezogene Bezeichnungen, die sich zugleich auf Frauen
und Manner beziehen, generell nur in mannlicher Form angefihrt.



Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient!

Korperliche Aktivitdt ist neben dem Vermeiden von Nikotinkonsum der wichtigste
Faktor in der Pravention von Herzerkrankungen.

Aber auch fur Patienten mit Herz-/Kreislauferkrankungen spielt Bewegung eine
sehr bedeutende Rolle. Ihre Belastbarkeit, Lebensqualitat und Fitness kann sich
durch korperliches Training verbessern!

Bewegung im Alltag und Sport sollten aber in Art, Haufigkeit, Dauer und Intensitat
taglich an Ihren Allgemeinzustand adaptiert und, wie ein Medikament, vom Arzt
verordnet werden.

Vor Beginn des Trainings sollte ein Arzt ein Gesprach und eine korperliche Untersu-
chung durchfihren, damit das Ubungsprogramm an Ihren Zustand, Ihr Alter, sowie
Erkrankungen angepasst werden kann.

Viel Erfolg und Freude beim Training wiinschen Ihnen die Mitarbeiter unseres Ins-
tituts fur Physikalische Medizin!

Prim.? Dr." Daniela Gattringer
Leiterin des Instituts fur Physikalische Medizin und Rehabilitation

Vorwort




Positive Effekte des Trainings

Positive Effekte des Trainings

Anpassung des Herz-/Kreislaufsystems an die Belastung, Steigerung der Sauer-
stoffaufnahme

Verbesserung der Leistungsfdhigkeit (Stiegen steigen, Selbststandigkeit im All-
tag, Fihren des Haushalts, Arbeitsfahigkeit)

Verldngerung der Gehstrecke bis die erste Pause, aufgrund von Atemnot oder
Schmerzen, notwendig wird

Senkung von Blutdruck, Puls, Blutzucker und Cholesterinspiegel

Starkung des Selbstvertrauens und Wohlbefindens

Schutz vor Demenz und manchen Krebserkrankungen

Verhindern von Stlrzen durch Kraftigung und Verbesserung des Gleichgewichts
Senkung des Thromboserisikos

Senkung der Infekthdufigkeit

Die Erholung des Herzmuskels nach Herzinfarkt wird giinstig beeinflusst

Reduktion der Sterblichkeit an Herz-/Kreislauferkrankungen um ca. 30%



Trainingsempfehlungen

Allgemeine Trainingsempfehlungen

Aufwarmen

Dies ist ein bedeutender Teil jedes Ubungsprogrammes. Es ist besonders wichtig,
falls Sie nicht daran gewohnt sind Sport zu treiben, Herzprobleme haben, oder
dlter als 55 Jahre sind. Aufwarmibungen helfen Ihrem Koérper dabei, sich durch
langsamen Anstieg Ihrer Herzfrequenz, Kérpertemperatur und Erwdarmung der
Muskeln, auf die folgende Belastung vorzubereiten und Verletzungen vorzubeugen.

Beispiele fiir ein Aufwarmprogramm:

m  Gehen fir mindestens zehn Minuten mit niedriger Intensitat.
m Radfahren fir mindestens zehn Minuten mit niedriger Intensitat.

Ausdauertraining

Unter Ausdauertraining versteht man Sportarten, die vor allem das Herz-/Kreislauf-
system fordern. Klassische Ausdauersportarten sind Laufen, Nordic Walking, Rad-
fahren, Schwimmen, Training auf dem Crosstrainer oder der Rudermaschine.

Ziel: 30 Minuten Ausdauertraining fiinf bis sieben Mal pro Woche!

Um dieses Ziel zu erreichen, mussen Sie zuerst [hren derzeitigen Leistungszustand
abrufen. Sollten Sie bereits etwas sportlich aktiv sein mit regelmaligem Training
(Spaziergdnge, Schwimmen, etc.) knlpfen sie genau daran an. Sollten Sie keine
bis wenig Erfahrung haben, starten Sie mit einem finfmin(tigen Spaziergang an
der frischen Luft und versuchen Sie diesen zwei Mal am Tag zu machen.

Alle sechs Wochen soll das Trainingsprogramm etwas verandert werden, um das
Leistungsniveau wieder etwas zu verbessern.

Wichtig: Steigern Sie zuerst die Dauer der Einheit, z.B. statt zwei Mal finf Minuten
gehen Sie jetzt je sieben Minuten, dann haben Sie sich im Gesamten um bereits
vier Minuten gesteigert. Wenn Sie sich wieder mehr fordern mochten, steigern
Sie nun die Intensitat, z.B. gehen Sie nun die sieben Minuten schneller als zuvor,
oder wdhlen Sie eine Strecke mit leichter Steigung.




Trainingssteuerung

Trainingssteuerung

Um von einer Bewegungstherapie zu profitieren, missen Sie lhren Korper Gber
das gewohnte Mal? belasten. Es ist wichtig, die Belastung langsam zu erhéhen, um
Verletzungen zu vermeiden. Es gibt eine Reihe von Moglichkeiten um herauszu-
finden, ob Sie intensiv genug trainieren, wie die ,BORG-Skala“, die Berechnung der
Jindividuellen maximalen Herzfrequenz" oder den ,Sprachtest"”.

BORG-Skala Skalawert
el e Anstrengung
Die BORG-Skala bietet Ihnen eine einfache 6 keine Anstrengung
Moglichkeit, Ihre empfundene Anstrengung 7 extrem leicht
beim Training einzuschdtzen und damit 8
die flr Sie optimale Trainingsintensitat zu 9 sehr leicht
wahlen. 10
m  Wenn Sie bisher nicht trainiert haben,
wahlen Sie eine Intensitat von g-11.
m Sobald Sie in der Lage sind, 20-30 Min- 14
uten auf dieser Stufe zu (iben, erhéhen 15 schwer
Sie allmahlich Thre Intensitat auf 11-13, 16
indem Sie schneller gehen. Bauen Sie 17 sehr schwer
evtl. kleine Higel in Ihr Gehtraining ein. o
19 extrem schwer

®m  Nach dem Training dirfen Sie mide, aber
nicht erschopft sein.

Sprach-Test

Ein weiterer einfacher Weg, um festzustellen, ob Sie sich richtig belasten, ist
der Sprachtest. Wenn Sie gehen, sollten Sie ein wenig auBer Atem sein und
vielleicht leicht schwitzen. Sie sollten eine Geschwindigkeit oder ein Tempo
anstreben, welches Ihnen erlaubt zu sprechen, aber nicht zu singen. Wenn Sie
singen konnen, ist Ihre Intensitdt zu niedrig und Sie sollten schneller sein. Wenn
Sie kein Wort mehr sagen konnen ist die Trainingsintensitat zu hoch!



Trainingssteuerung mittels Puls

Trainingssteuerung mittels Puls

Optimal ist es Ihre individuellen Herzfrequenzbereiche durch einen Belastungstest
am Fahrrad (Ergometrie) zu bestimmen. Sie konnen dann ein maligeschneidertes
Training durchfiihren und so optimale Ergebnisse erzielen. Mit dieser Untersuch-
ung kdonnen auch bestehende gesundheitliche Risiken abgeklart werden. Alter-
nativ konnen die durchschnittlichen Herzfrequenzbereiche grob mittels Formeln,
die Ihr Alter, den Ruhepuls, sowie Ihr aktuelles Leistungsniveau einbeziehen, er-
mittelt werden. Sprechen Sie am besten mit Ihrem Sportmediziner dariber.

Unser Tipp:

Trainieren Sie in einem medizinisch betreuten Fitnessstudio. Hier bekommen
Sie ein maBgeschneidertes Trainingsprogramm und kénnen unter Kontrolle
von Fachpersonal optimal Ihren Gesundheits- und Trainingszustand verbessern.

Kooperationspartner unseres Vertrauens:

health - medizinisches training
Museumstrae 31, 4020 Linz
Tel.: 0732/777 155

E-Mail: office@health-mt.at
www.health-mt.at




Krafttraining

Krafttraining

Um Aktivitdten des Alltags leichter durchfiihren zu kénnen, ist es wichtig kraftig
zu sein bzw. zu bleiben. Versuchen Sie wenigstens zwei Mal in der Woche ein
progressives Krafttraining der groBen Muskelgruppen durchzufiihren. Anders
als bei Ausdauerbelastungen, wird beim Krafttraining ein hohes Gewicht fir
kurze Zeit bewegt. Dadurch wird der Muskel angeregt starker zu werden.

m Trainieren Sie regelmalig, etwa zwei Mal die gleiche Muskelgruppe inner-
halb von zehn Tagen. Versuchen Sie Giber die Zeit immer mehr Gewicht zu be-
wegen oder mehr Wiederholungen zu absolvieren.

m  Auch beim Krafttraining gibt es zahlreiche Trainingsmethoden. Sie konnen
Ubungen an Geraten (z.B. im Fitnessstudio), mit Kleingeraten (Hanteln, Gym-
nastikband, Pezziball, etc.) oder mit dem eigenen Koérpergewicht durchfihren.
Einen langfristigen Trainingsplan fur kontinuierliche Erfolge konnen Sie mit
Ihrem Sportwissenschaftler, Trainer oder Physiotherapeuten erarbeiten.



Krafttraining

m  Beginnen konnen Sie z.B. mit einem Ganzkorpertraining zwei Mal in der Woche,
mit dem Sie die groRen Muskelgruppen stdarken. Fiihren Sie 8 bis 15 Wieder-
holungen (eine Wiederholung entspricht einmal Heben und Senken des Ge-
wichtes) aus. Achten Sie auf eine korrekte, langsame Ubungsausfiihrung.
Das Gewicht sollte so gewahlt werden, dass mit korrekter Ausfiihrung, kaum
mehr als die 8 bis 15 Wiederholungen moglich sind. Machen Sie anschliellend
eine Minute Pause und absolvieren Sie wieder 8 bis 15 Wiederholungen.
Nun haben Sie eine Ubung absolviert und kdnnen mit der Nichsten beginnen.

m Vermeiden Sie eine Pressatmung. Atmen Sie bei der Belastung aus und bei
der Entlastung ein.

Abwdrmen

Am Ende Ihrer Ubung miussen Sie Ihr Herz, lhre Kérpertemperatur und Ihre
Muskeln abkuhlen.

Sie sollten flr zehn Minuten langsam gehen, oder am Ergometer langsam treten,
bevor Sie das Training beenden.




Sicherheit beim Training

Sicherheit beim Training

Sprechen Sie auf jeden Fall mit Ihrem Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm
beginnen.

Informieren Sie Ihren Arzt, wenn Sie:

Schmerzen wahrend des Trainings haben (Brustschmerzen, Schmerzen im linken
Arm, Bauchschmerzen, Kieferschmerzen, Nackenschmerzen),

Herzstolpern/Herzrasen oder Ubelkeit wihrend des Trainings versplren,
an Schwindel leiden,

zu Stlrzen neigen oder sich unsicher fiihlen,

oft Prellungen/blaue Flecken haben,

Fieber haben bzw. sich kranklich fihlen oder an einem akuten Infekt leiden,
Schmerzen beim Gehen haben,

Schmerzen im Rucken beim Niesen, Husten oder Lachen haben,
Taubheitsgeflihle oder Kribbeln in den Armen oder Beinen verspiiren,
Veranderungen der Stuhlgewohnheit (Durchfall oder Verstopfung) haben,
haufig Harnlassen missen oder weniger als (blich urinieren,

neu auftretene Schwellungen der Beine bemerken,

Medikamente zur Blutverdiinnung einnehmen,

einen Herzschrittmacher oder andere implantierte Gerdte tragen,
zunehmende Atemnot bei Belastung verspiiren,

in kurzer Zeit an Gewicht zunehmen,

an folgenden Erkrankungen leiden: Diabetes mellitus, Asthma bronchiale,
Krebs, Osteoporose, frische Thrombose, Hypertonie, Herzrhythmusstérung,
KHK, Z.n. Herzinfarkt, Kardiomyopathie, Endokarditis, Herzklappenfehler.

Falls beim Training Schmerzen, Ubelkeit, Atemprobleme oder andere Symp-
tome auftreten, die nicht durch die Anstrengung erkldarbar sind, brechen Sie das
Training ab und suchen Sie Ihren Arzt auf. Eine leichte muskuldre Ermidung
kann nach dem Training und an den Folgetagen auftreten. Versuchen Sie Uber-
anstrengungen und einen Muskelkater zu vermeiden.



Tipps und Tricks flr Ihre Bewegungstherapie

Tipps und Tricks fiir Ihre Bewegungstherapie

m  Wir empfehlen tagliche Bewegung. Natirlich angepasst an Ihren Allgemein-
zustand, manchmal mehr, manchmal weniger.

m Lassen Sie sich vom Wetter nicht aufhalten! Ausnahmen sind nur Hagel,
Gewitter und Glatteis.

m Sitzen Sie nicht ldnger als 20 Minuten! Stehen Sie auf um sich ein Glas Wasser
zu holen, gieRen Sie Ihre Blumen, oder machen Sie leichte gymnastische
Ubungen.

m  Wenn Sie mude sind, ist Liegen besser als Sitzen.

m Gehen Sie niemals Uber die Schmerzgrenze. Schmerzen sind ein Hinweis
zum Pause machen!

m  Suchen Sie sich eine Bewegungsform, die Ihnen Spall macht.

Trainieren Sie gerne in einer Gruppe oder im Verein, zu zweit mit einem
Trainingspartner, oder am liebsten alleine?

m  Setzen Sie sich Ziele, die Sie erreichen kénnen.

m Seien Sie achtsam mit sich selbst und belohnen Sie sich nach dem Training
z.B. mit schoner Musik oder einem spannenden Buch zum Ausruhen.

m Was motiviert Sie? Motiviert Sie ein Tagebuch, indem Sie Ihre Trainingsein-
heiten bzw. Ihre Fortschritte dokumentieren oder hilft Ihnen ein elektronischer
Schrittzahler? Brauchen Sie Musik zur Unterstltzung?




Maogliche Sportarten

Mégliche Sportarten

Grundsatzlich dirfen Sie alle Bewegungen ausfihren. Je nach individuellen Ein-
schrankungen (Vorerkrankungen, Schmerzen, etc.) konnten manche Sportarten
fur Sie nicht zielfihrend sein oder eine Technikanpassung erfordern. Kontaktieren
Sie zur Beratung einen spezialisierten Arzt (Facharzt fiir Physikalische Medizin,
Sportmediziner).

Sportarten wie z.B. Gehen oder Nordic Walking konnen ein guter Einstieg sein.

Wenn Sie schon belastbarer sind, konnen Sie auch Laufen, Radfahren, Schwim-
men oder Tanzen.

m Idealerweise sollte Ihr Training ausgewogen und abwechslungsreich sein und
die Komponenten Ausdauer, Kraft und Koordination umfassen.

Bitte bedenken Sie: Nicht die Trainingsleistung des Tages oder der
Woche, sondern das gesamte Trainingsvolumen liber Monate und
Jahre ist wichtig!

Durch konseguentes Training konnen Sie sowohl Ihre Leistungsfahigkeit konti-
nuierlich steigern, als auch Ihre Lebensqualitdt und Ihre individuelle Lebenszeit
erhéhen!



Aktuelle wissenschaftliche Empfehlungen betonen die Wichtigkeit von regelma-
Riger Bewegung im Alltag!

Nltzen Sie jede Gelegenheit aufzustehen oder Stiegen zu steigen. Vielen Men-
schen hilft es, ihre Bewegungsziele leichter zu erreichen, wenn sie moglichst
viele ihrer taglichen Wege zu Fuld oder mit dem Fahrrad erledigen. Benutzen Sie
lieber die Treppe, anstatt des Liftes.

Achten Sie aulBerdem darauf sich ausgewogen zu erndhren und ausreichend
Eiweild zu essen, dies verbessert Ihren Trainingserfolg.

Wenn Sie schon bisher einen aktiven Lebensstil hatten, haben Sie einen Start-
vorteil. Ihr Arzt empfiehlt Ihnen auf wissenschaftlicher Grundlage, weiter Sport
zu treiben.

Ihr Weg zu bestmaoglicher Lebensqualitdt beginnt mit dem ersten
Schritt, der ersten Anstrengung. AB JETZT!
Viel Erfolg beim Training!

Maogliche Sportarten




Notizen
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Ordensklinikum Linz
Institut fir Physikalische Medizin und Rehabilitation

Standort Barmherzige Schwestern
Seilerstatte 4, 4010 Linz

T +43 0732/7677 - 7223 (Stltzpunkt)

E physikalischemedizin.bhs@ordensklinikum.at

Standort Elisabethinen
Fadingerstralle 1, 4020 Linz

T +43 0732/7676 - 3940 (Stitzpunkt)
E pmr.eli@ordensklinikum.at

health - medizinisches training
MuseumstralBe 31, 4020 Linz
Tel.: 0732/777 155

E-Mail: office@health-mt.at
www.health-mt.at
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