Liebe Birgerinnen und Burger, .’

Herz-Kreislauf-Beschwerden stehen an der Spitze der Gesundheit o
haufigsten Krankheitsbilder in Deutschland! Mit jahr- ZUm '
lich mehr als 300.000 auftretenden Fallen ist der Herz- Mitmachen
infarkt dabei die klare Nummer 1!

Was genau passiert eigentlich bei einem Herzinfarkt?

Hauptaufgabe des Herz-Kreislaufsystems ist die Versorgung des Kérpers mit Sauer-
stoff und Nahrstoffen Uber die Blutbahnen. Als Pumpe dient dabei das Herz, das die
Versorgung in Schwung bringt. Das Herz bendtigt daftr allerdings selbst sauerstoff-
und nahrstoffreiches Blut, welches durch die HerzkranzgefalR3e zugefuhrt wird. Ver-
engen die Herzkranzgefal3e durch Ablagerungen und verschlie3en sie sich, kann ein
Teil des Herzmuskels nicht mehr versorgt werden und stirbt ab, sofern es nicht ge-
lingt das Gefald innerhalb weniger Stunden wieder zu 6ffnen. Das abgestorbene Ge-
webe wird als Infarkt bezeichnet. Warnsignal kann ein auftretender Brustschmerz
sein, der hinter dem Brustbein zu spiren ist. Ergdnzend kommen Atemnot, ein plotz-
liches Engegefuhl, ein groRer Druck im Brustkorb, sowie ausstrahlende Schmerzen
in die Arme, die Schulterregion, den Unterkiefer und den Oberbauch als wichtige
Warnzeichen hinzu. Treten bei Ihnen diese Symptome beim Sport oder im Alltag auf,
dann rufen Sie sofort einen Arzt bzw. Notarzt!

Wie kann ich das Herzinfarktrisiko senken?

Durch eine Verbesserung des Lebensstils kon-
nen knapp 50% aller tddlichen Herz-Kreislauf-
Ereignisse verhindert werden! RegelméalRiige kor-
perliche Aktivitat bis zu einem zusatzlichen Ener-
gieverbrauch von 2000 kcal pro Woche, was ca.
2,5-3 Stunden Ausdauersport pro Woche ent-
spricht, erhoht die Lebenserwartung um bis zu
2,5 Jahre und kann das Herzinfarktrisiko deutlich
senken. Dies sollte erganzend zu einer gesunden
Erndhrungsweise und in einem gesundheitsfor-
derlichen Rahmen geschehen. Nehmen Sie des-
halb die Beine in die Hand und starten Sie ein Ausdauertraining flr eine gesunde
Zukunft...!

» Beginnen Sie zunachst 2-3-mal pro Woche fir jeweils 30-45 Minuten. Sie kénnen
dabei gesundheitsforderlichen Sportarten nachgehen wie z.B. Walking (Nordic-
Walking), Joggen, Schwimmen, Radfahren, Rudern, Skilanglauf oder wandern
Sie zugig. Starten Sie dabei mit moderater Intensitat - |hr Puls erhdht sich, Sie
kénnen sich aber noch problemlos unterhalten.

» Steigern Sie nach einigen Wochen ihre Aktivitatsrate allmahlich auf 3-4-mal pro
Woche und auf einen Umfang von 30-60 Minuten. Erhéhen Sie dabei ihre Ge-
schwindigkeit nur geringfligig, sodass Sie noch relativ ruhig und regelmafig at-
men konnen. Trainieren Sie nie bis zur Erschépfung, da dann die gesundheitsfor-




derlichen Effekte ausbleiben. Ein solches Training bleibt Leistungssportlern zu
uberlassen!

> Regelmaligkeit ist dabei das Wichtigste, sonst verlieren sich die vielen positiven
Trainingseffekte schnell wieder.

Was habe ich fur Méglichkeiten in meiner Region?

Nutzen Sie die zahlreichen Lauf-, Fahrrad-, und Wanderstrecken in Bad Schonborn
und Umgebung. Diese sind kostenfrei und schnell zu erreichen. Eine andere Mo6g-
lichkeit ware z.B. das Aqua-Aktiv-Programm im Thermarium Bad Schonborn. Dieses
findet taglich und stindlich ab 09.30 Uhr fir 10 Minuten mit wechselnden Fitnesspro-
grammen statt. Informieren Sie sich auch (ber weitere Sportangebote unter:
http://stadtinformation.meinestadt.de/bad-schoenborn/sport

/Kurz und Knapp: \

Eine gesunde und sportlich aktive Lebensweise fuhrt zur Senkung des Herzin-
farktrisikos und zur Erhéhung der Leistungsfahigkeit und damit zur Erleichterung
aller Alltagsaufgaben.

Treiben Sie regelmafdig Sport in einem gesunden Mal} aber tberlasten Sie sich
knicht! Ihr Herz wird es Ihnen danken! /

Ihr Gesundheitsteam (Florian Meier, Student der Sportwissenschatft, KIT)



