Herzsport

. Aktiv sein ¢ A
statt sich schonen

Herzpatienten kénnen unter arztlicher Aufsicht lernen, herzgesund zu
leben und sich kérperlich zu betatigen. Der SpaBB kommt dabei nicht zu
kurz. Ein Nachmittag in einer Minchner Herzsportgruppe.

Thre Herzsportgruppe wiirde sie nie ausfallen
lassen. Da miisste ihr schon ein Ziegelstein
auf den Kopf fallen. ,Die Gruppe hat meine
Lebensqualitit enorm verbessert. Ich fiihle
mich einfach gut danach®, sagt die 76-jihri-
ge Irmintrud Kaiser aus Miinchen. Seit 2009
kommt sie an zwei Nachmittagen pro Woche
auf den Campus der Technischen Universitit
Miinchen (TUM) im Olympiapark. Dort trai-
nieren 18 Manner und Frauen, fast alle 65 plus,
90 Minuten lang. Geleitet wird die Gruppe von
der Diplom-Sportlehrerin Dr. Petra Pfaffel. Sie
arbeitet fiir das Kuratorium fiir Privention
und Rehabilitation der TUM. Als Vertrags-
partner unter anderem der AOK Bayern bietet
das Kuratorium zertifizierte, arztlich betreute
Herzsportgruppen an. Jeder Versicherte kann
zwei Jahre lang auf drztliche Verordnung bei
der Herzsportgruppe teilnehmen, am besten
zweimal die Woche. Bei Bedarf ist eine jihrli-
che Verlangerung moglich.

Alles rund um die Herzgesundheit

,In einer Herzsportgruppe lernen die Teilneh-
mer alles tiber eine herzgesunde Lebensfithrung:
welche Erndhrung am gesiindesten ist, wie man
Medikamente richtig einnimmt, welche Sportart
man machen kann und wie intensiv®, erliutert
die Ubungsleiterin. Sich zu schonen, ist nicht
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forderlich. Besser sei es, zusitzlich mehrmals
die Woche jede Gelegenheit zur Bewegung
oder sportlichen Aktivitit zu nutzen, sagt sie.
Wer an einer Herzsportgruppe teilnimmt, ver-
bessert nicht nur seinen Stoffwechsel, sondern
macht sein Herz leistungsfihiger.

Jetzt gehen die Vorbereitungen fiirs Training
los: Withrend Otto Zelger, Herzsportgruppen-
Arzt der TU Miinchen, fiir einige Teilnehmer
deren Befunde ,iibersetzt“, messen dig ande-
ren ihren Puls. Der krankheitsbedingte Trai-
ningspuls wurde vor der Teilnahme an der
Herzsportgruppe vom Arzt nach einem Belas-
tungs-EKG festgelegt. ,Der muss withrend des
Trainings eingehalten werden®, sagt Petra Pfaf-
fel. Darauf hat der begleitende Arzt ein wach-
sames Auge. Es ertont Musik, alle stellen sich
in der Halle auf. Jetzt heiBt es aufwirmen und
zugleich Koordination und Beweglichkeit ver-
bessern. Das linke Bein nach hinten zum nach
hinten gestreckten rechten Arm, der die Ferse
beriihrt. Dann rechtes Bein zur linken Hand
und wieder von vorne. Danach wird gelaufen:
die einen schneller, die anderen langsamer.
Immer wieder wandert Irmintrud Kaisers
Blick zum Pulsmesser am Handgelenk. Alles
im griinen Bereich, sie gibt Gas. ,Durch das
Training bin ich fitter und belastbarer gewor-
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den. AuBerdem habe ich wieder Vertrauen zu
mir und meinem Kérper®, erzihlt die frithere
Grundschulrektorin. Zwei ,stumme” Infarkte
im Laufe der Jahre und das Einsetzen zweier
Stents hatten sie sehr verunsichert und in die
Herzsportgruppe gefiihrt.

Der nachfolgende Trainingsteil dient Kraft,
Gleichgewicht, Koordination und Ausdau-
er. Zwei Teilnehmer stehen einander gegen-
tiber. Verbunden durch zwei rote und gelbe
Tiicher, die sie in ihren Hinden halten, ziehen
sie abwechselnd daran. Dabei achten alle auf
ihre flieBende Atmung. , Die ist wichtig, denn
richtiges Atmen entlastet das GefiBsystem®,
erklirt Petra Pfaffel. Zu irischer Volksmusik
geht auch Klaus-Dieter Miinnix auf der Stel-
le. Seit seiner Reha nach einem Herzinfarkt
vor sechs Jahren ist der 75-jahrige frithere
Sportmuffel und ehemals starke Raucher
dabei. ,Ich war nie ein Vereinsmensch, aber
der Reha-Sport und die Guppe tun mir sehr
gut®, sagt er. Dann wird gegangen oder gelau-
fen — was immer der Trainingspuls dem Ein-
zelnen erlaubt, Es folgt Gymnastik zu langsa-
mer Musik. Und nun runter auf die Matten:
In Riickenlage beugen sie das linke Bein und
machen Radfahren in der Luft.

Wer teilnimmt, profitiert rundherum

Der zehnminiitige Entspannungsteil am
Ende des Trainings ist ebenfalls wichtig,
denn die Teilnehmer sollen die Techniken
zur Stressbewiltigung beherrschen, betont
die Ubungsleiterin. Dazu wird der Atem-
rhythmus kontrolliert, in den Kérper ,hi-
neingespiirt”. Es folgt eine Fantasiereise ans
Meer. Dann ist das Programm vorbei und
jeder geht heim. Der Lohn fiir all die Miihen:
ein leistungsfahigeres Herz, ein verbesserter
Stoffwechsel und vor allem viel gemeinsa-
me Aktivitaten. ,Wir sind eine tolle Trup-
pe“, sagt Irmintrud Kaiser begeistert. Neben
dem Training gibt es alle vier Wochen einen
Stammtisch. Ab und zu machen sie Ausfliige
und zum Jahresabschluss eine Weihnachts-
feier. Da miisste ihr schon ein Ziegelstein auf
den Kopf fallen, um das ausfallen zu lassen.
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Ubungsleiterin Dr. Petra Pfaffel mit Teilnehmerin Irmintrud Kaiser.

Hier finden Sie eine Herzsportgruppe in Threr Nihe:
© www.herzgruppenservice.de

Ein informatives Video:
© www.herzgruppen-lag-bayern.de
- Herzgruppen = Informationsvideo

Gerne konnen Sie sich auch bei Threr AOK vor Ort nach
Listen mit Rehasportgruppen in Ihrer Nihe erkundigen.

ﬂEmpfohlene Sportarten

Radfahren, Rudern, Wandern, Walken, flottes
Spazierengehen und Skilanglauf sowie leichtes -
Krafttraining. Joggen und Schwimmen bei
ausreichender Belastbarkeit. Wer schwimmen méchte,
sollte seinen behandelnden Arzt ansprechen.

Curaplan akdiv we 3/2017




