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Bewegung: Die richtige Dosis finden

Herr Professor Wendt,
diirfen Patienten

mit Herzschwache
Sport treiben?

Das hangt davon ab, wie
schwach das Herz ist.Wer
in Buhe Luftnot hat, muss
jede Belastung vermei-
den. Fur alle anderen gilt:
Bewegung starkl auch
ein schwaches Herz.

Friher verordneten
Arzte Schonung.
Manche herzstarkenden

Medikamente gab es noch
nicht. Da blieb nur Gbrig, die
Belastung aufein Minimum
zu beschranken. AuBerdem

war nicht bekannt, dass kor-

perliche Aktivitat auch die
Leistung schwacher Herzen
verpessern kann.

Welche korperlichen Ak-
tivitaten empfehlen Sie?

Alles, was sich gut dosie-

ren lasst: Trainieren auf
dem Fahrradergnmﬁ-ter,
Spazierengehen, einfache

P

Wendt, Kardiologe
und Sportmediziner,
ist Arztlicher Leiter
des Reha-Zentrums
der DRV Bund in Bad
Nauheim und Beirats-
mitglied der Deut-
schen Herzstiftung.

Alltagsaktivitaten, etwa ein-
kaufen gehen oder Treppen
steigen. Wichtig: rechtzeitig
Pausen machen, bevor man
sich uberlastet.

Und wie merke ich, dass
ich mein Herz uberlaste?
Schweilausbriche, Luftnot
oder Herzschmerzen sind
deutliche Anzeichen, dass
das Training fir das ge-
schwachte Herz zu anstren-
gend war. Dann muss man
sofort aufhdren. Weiter-
zutrainieren ware gefahr-
lich. Die Patienten mussen
lernen zu splren, wo ikire
Grenzen sind. Am besten
unter Anleitung.

In einem Fitness-Studio?
Die meisten Studios sind
nicht darauf eingerichtet,
Patienten mit Herzschwa-
che zu trainieren. Herzkran-
ke sollten lieber ein medizi-
nisch Uberwachtes Training
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absolvieren, zum Beispiel im Rahmen |
einer Medizinischen TralnlngSthera~ |
pie (MTT) oder in einer gut betreuten |
Herzsportgruppe.Wenn der betreuen-
de Arzt ihnen ,griines Licht” gibt und
sie die korperliche Belastung fir sich
gut einschatzen, konnen sie auch zu
Hause selbststandig weitermachen.
Beispielsweise sechsmal am Tag fiir
zehn Minuten auf einem Ergometer
radeln. Viele kurze Trainingseinheiten
sind dabei besser als eine, die zu lang
dauert.

Ist auch Krafttraining erlaubt?

Ja, aber auch das sollte vorsichtig und
anfangs unter Anleitung erfolgen. Ein-
fache Ubungen mit leichten Hanteln |
oder mit dem Thera-Band sind bei vie-
len maglich.

Welcher Sport ist tabu?

Schwimmen ist unginstig: Durch
den Wasserdruck steigt die Kreislauf-
belastung fiir das Herz starker als bei
anderen Sportarten. Und wenn man
sich im Wasser uberfordert, kann es
viel schlimmere Folgen haben. Auch
Liegestiitze, bei denen man leicht in
Pressatmung kommt, schaden eher.
Und natirlich alles, was wettkampf-
maRig betrieben wird. ®




