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SAISIVODEUGUNG lange anerkannt

SNAIS T ngr pie: Vor 15 Jahren noch: Schonung...
SRAdfahren nach Herzeingriff:

=S _;;_'dass es gerade nicht umfallt™
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-e VoIIstandlg gewandelt: Sport als Vorbeugung
wie als Therapie
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zZeugende Ergebnlsse
eichtes Ausﬁ&%rtr—ammg

o-d d ~’.

WEnige 'h’farkte und Schlaganfalle
BECNC yr@s _eben
Jss:* re Blutfett- und Zuckerwerte

= Fett abbau, Gewichtsverringerung
=ﬂ,,{..«..,:"I\?fl]skeIgeW|nn gesteigerter Grundumsatz
- ® Stressbewaltigung

-® Neubildung von Blutgefassen wird angeregt

e Gefalfunktion bessert sich




SPELt sOgarbei manifester

N eI} ranzgef'aB-Erkrankung!

U Filfireride detitsen S Forsentisle JsanbEtenNi
HrJr ambrecht, Leipzig, 2004 (Circulation)
10 2 fuenten mit KranzgefalBverengungen:
VETGIEIchIKoronareingriff: gegen Ausdauertraining
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Figure 2. Event-free swrvival after 12
mionthe was significanthy supsrior in
ewarcise fraining group versus PCI group
(P=0.023 by log-rank test).
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JUBKIT treiben MenscheniSport?. =

NIEmand treibt Sport,

000

SRl er ‘o'n einer Studie oder Statistik GUberzeugt

SWO| sclen St
‘ fwgli man ihm Angst vor Krankheiten macht

e weil er seinem Arzt einen Gefallen tun will
e weil er seine Krankenkasse entlasten will
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MeRsehen treiben Sport, weil: S—
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shidamitiselbstietwasiGuties tunkonnens
J rtes Wohlbefmden

BESSE elstungsfahlg keit

WEr ger Beschwerden

-; -+ eiTére Attraktivitat
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-~ Wenlger Angstlichkeit und Depression
'@ Spal3 an der Bewegung und eigenen Fitness
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ﬂ%adfahren
- ® Nordic Walking
® | anglauf
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WElene Sportarts. «-""

Sichtientscheidend. Abwechslung und Spaf!
Sichtig: regelmaBig!

I8/l 3 mal Woche, je 30 Minuten

N é .,e'l‘nmal pro Woche: kaum positiver Effekt

’: Wenlger ist mehr!

— Intensitat: gerade beim Einstieg nicht zu hoch
— Pausen: In der Pause erfolgt der Konditionsaufbau



-

TJ’EJ]'IJ]L)E egiﬂ-ge :* ﬂ)"

—
o ™

SAitreinierte: “Beginn mit 3*10 mm/Woche
o o) JJFJJ saufbau erfolgt zuverlassig, Geduld!

J Béra -nach 6 Wochen ausgepragte
aufeffekte

Ruhepuls Belastungspuls sinken

— Blutdruck bessert sich

— |eistungsfahigkeit steigt.
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giien und Joggen - s
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ietiriichste i
SEVEGUNGE rt
2 rlogle r;}m S|tat
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——=i enSchmerz  Gelenksbelastung hoch
'-'-‘*O’E’nfache Ausstattung e Bei > 100 kg meist zu

e Gute Schuhel! hoch
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_»‘"-.: Es",‘i:'a‘hohe Distanzen

= 45'—.:;|=|6he Geschwindigkeiten
= - bei der Ziel-HF
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o Anirilical N JJ‘JJC Walki

o Girltlg) JJJ“" C ung
JJFJHJ
JrJJF' bg lser
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~ * Nachteil:
- Schneeabhanglg
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Schifittzehler-und Pulsuhresss
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PEDOMETER




PEDOMETER

SI1LWVA

MODE HEWRESETP STRIDE

#50llrzeigen: eigentlich bewege ich mich doch schon genug.
BESSEIRZUADSChatzung geeignet:




Wichuges Instrument gerade fiir Einsteiger!
SRSEULZ ve rzu hoher Belastung
SEISteig) e trainieren meist mit viel zu hoher Belastung
J J,é ger ist mehr!
== ”’Mammale Herzfrequenz: 220 minus Lebensalter
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= Herzfrequenz -Bereich: Einsteiger 60-70% der HFmax
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NETRRIRSTIUMER
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== eist ohne Grund ZUr
éunrﬂhlgung (Herzrasen
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SRNEUEmsteiger Uber 40 Jahre
> 1\flr‘rfn\—\r ,mlt Risikofaktoren
2 HJFJ‘-‘I_"‘

= ,J,,JEJG en Sie mit Threm Arzt!
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'-—' "Kf‘brperllche Untersuchung, Abhoren und EKG als Basis
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== Ggf weiterflihrende Untersuchungen:

= — Ultraschall des Herzens, Intima-Media-Dicke der Gefal3e
— Leistungsdiagnostik
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Stlingsdiag

Andechser Berg: bekannter gut standardisierter Modernes Liegefahrradergometer flr
Leistungstest im Landkreis Starnberg Belastungs-EKG und Belastungs-Ultraschall
»Stress-Echo™



.j -

_——

Dr. Joachim Neudert
- Internist, Kardiologe, Nephrologe
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