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WAS BEI UNSEREN SPORT-
ANGEBOTEN WICHTIG IST ...

»Gesundheits-Check”

Der Fragebogen zum Gesundheits-Check ist ein Fragenkatalog, mit dem sich auf einfache Weise feststellen lasst,
ob aus medizinischer Sichtweise grundsétzliche Bedenken bei der Austibung von kdrperlichen Aktivitaten bestehen.
Wenn Du unter hohem Blutdruck, an Herz- oder Atemwegsbeschwerden (Asthma, Bronchitis), Gelenkschmerzen
oder anderen Erkrankungen leidest, frage auf jeden Fall Deinen Arzt, ob Einwande gegen ein moderates Bewe-
gungstraining bestehen. Fir den Einsatz des Fragebogens und die daraufhin aufgenommenen Aktivitaten wird
keine Verantwortung tbernommen.

Dosiere Dein Training richtig

Jede/r Teilnehmende startet mit unterschiedlichen Voraussetzungen. Verstehe unser Programm als Angebot:
Treibe im Rahmen Deiner Mdglichkeiten Sport. Du selbst entscheidest eigenverantwortlich, wann es genug ist.
Sei mit Dir geduldig. Gib Deinem Kdorper ausreichend Zeit, um fit zu werden. Bei einer Erkéaltung oder Grippe ist
der Korper mit der Abwehr von Viren und Bakterien beschéftigt. Dann braucht er Schonung. Bei fieberhaften
Erkaltungen gilt ein absolutes Sportverbot. Vor dem erneuten Einstieg solltest Du mindestens zwei Tage ohne
Medikamente fieberfrei sein und das Training nur allm&hlich steigern.

Finde Dein personliches Belastungsniveau
Vermeide zu hohe Belastungen. Typische Anzeichen fiir eine momentane Uberbelastung wahrend der aktuell
durchgefiihrten Ubung sind z. B. ein hochroter Kopf, Atemnot etc.

Was ist ein praventives Sportangebot?

In einem praventiven Sportangebot geht es zum einen natirlich darum, sich kérperlich zu bewegen und zu
trainieren. Es geht aber auch um die Auseinandersetzung mit dem Themenschwerpunkt Gesundheit im Alltag.
Das bedeutet, es werden auch gesundheitsrelevante Ubungen durchgefiihrt, zu denen z.B. auch eine kurze
Reflexionsphase gehort, damit Du die Mdglichkeit hast, Erfahrungen zu Themen der Gesundheit auszutauschen.

Muskelkater

Nach Aufnahme eines Trainings kann es zu leichten Muskelschmerzen kommen, was durchaus normal ist. Bei
dem im Volksmund ,Muskelkater* genannten Zustand handelt es sich um feinste Muskeleinrisse, die durch hohe
Dehnungsbelastungen beim Sport entstehen kénnen, wenn die Muskulatur nicht ausreichend fur bzw. auf die
anstehende Belastung trainiert oder vorbereitet ist. Es ist wichtig, Uber diese Schmerzbarriere hinaus aktiv zu
bleiben, da Muskelkater als Zeichen fir eine Kraftigung der Muskulatur gilt. Sollte es Dich dennoch starker ,erwi-
schen®, reduziere die Trainingsbelastung oder génne Dir ein bis zwei Tage Pause und beginne dann mit etwas
leichterer Bewegung.

Wertsachen/Schmuck

Nimm nur unverzichtbare/s Papiere oder Geld mit zum Sport. Fur Verlust oder Diebstahl kdnnen wir leider keine
Haftung Ubernehmen. Schmuck/Uhren solltest Du wegen der damit verbundenen Verletzungsgefahr beim Sport
nicht tragen — zur Sicherheit der Mitsportler/innen und auch Deiner eigenen.

Du entscheidest mit!

Passt Dir was nicht? War etwas zu leicht oder zu schwer? Kein Problem! Sprich die Ubungsleitung an, damit nach
einem Weg gesucht werden kann, der fur alle annehmbar ist. Du kannst direkten Einfluss auf das Sportangebot
nehmen, indem Du Rickmeldung darlber gibst, was Dir besonders am Herzen liegt.

Was wir von Dir wissen sollten ...

Nachher ist man immer schlauer — damit im ,Ernstfall“ eine moéglichst optimale Erstversorgung sichergestellt ist,
solltest Du uns Uber evtl. Besonderheiten informieren (chronische Erkrankungen, Allergien, Schwangerschaft etc.).
Selbstverstandlich behandeln wir diese Informationen vertraulich.

Solltest Du noch Fragen haben, zégere nicht und sprich die Ubungsleitung an!
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GESUNDHEITS-CHECK
SPORT PRO GESUNDHEIT

Eingangsfragebogen flr Sporttreibende
fur ein Gesundheitssportangebot im Verein

Name: Datum:

Sehr geehrte Teilnehmerin, sehr geehrter Teilnehmer,

der Eingangsfragebogen ist ein Fragenkatalog, mit dem Sie auf einfache Weise selbst einschatzen kénnen, ob
aus medizinischer Sichtweise grundsétzliche Bedenken bei der Ausiibung von korperlichen Aktivitaten bestehen.

Bitte beantworten Sie die nachstehenden Fragen mit , Ja“ oder , Nein“:
1. Hat lhnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hatten ,etwas am Herzen“ und lhnen nur unter
medizinischer Kontrolle Bewegung und Sport empfohlen? O Ja O Nein

2. Hatten Sie im letzten Monat Schmerzen in der Brust in Ruhe oder bei kérperlicher Belastung? O Ja O Nein
3. Haben Sie Probleme mit der Atmung in Ruhe oder bei kdrperlicher Belastung? O Ja O Nein

4. Sind Sie jemals wegen Schwindel gestiirzt oder haben Sie schon jemals das Bewusstsein
verloren? O Ja O Nein

5. Haben Sie Knochen- oder Gelenkprobleme, die sich unter kérperlicher Belastung

verschlechtern kénnten? O Ja O Nein
6. Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen Blutdruck oder wegen eines

Herzproblems oder Atemproblems verschrieben? O Ja O Nein

Ja auf eine oder mehrere Fragen
Bitte suchen Sie lhren Arzt auf, bevor Sie korperlich/sportlich aktiv werden. Berichten Sie lhrem Arzt Uber den
Gesundheits-Check und daruber, welche Fragen Sie mit ,Ja“ beantwortet haben.

Information zum Fragebogen

Der Fragebogen lehnt sich an den ,Einstiegsfragebogen fiir Sporttreibende” der Deutschen Gesellschaft fur
Sportmedizin und Pravention an, der seinerseits auf dem PAR-Q Test beruht. Der Fragebogen dient der Selbst-
einschatzung durch den Sporttreibenden. Fiur den Einsatz des Fragebogens und die daraufhin aufgenommenen
Aktivitaten wird keine Verantwortung Gbernommen. In allen Zweifelsfallen sollte vor Aufnahme der Aktivitaten
ein Arzt aufgesucht werden. Fragebogenversionvom 1.10.2016
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GESUNDHEIT! WAS IST DAS?

Der ganzheitliche Ansatz von Gesundheit

Gesundheit ist nicht nur die Abwesenheit von Krankheit
Nicht nur darauf zu schauen, was mich krank macht, sondern besonders darauf zu achten, was mich gesund
erhalt, entspricht dem Ansatz der so genannten ,Salutogenese” (frei Ubersetzt: Entstehung von Gesundheit).

Gesundheit hat etwas mit meinem Korper zu tun
Der Korper mit seinen Funktionen und Organsystemen kann durch regelméafiges Training, Dehnibungen, Kraft-
Ubungen etc. geschitzt, gestarkt und neu belebt werden.

Gesundheit ist mehr als nur kérperliche Leistungsfahigkeit
Gesundheit umfasst auch emotionale, personliche und soziale Aspekte.

Gesundheit ist eine individuelle Gro3e und beeinflussbar

Jeder Mensch muss selbst einschéatzen, was fur seine Gesundheit forderlich ist und was nicht. Dazu muss er sich
selbst und seine Umgebung gut wahrnehmen kénnen. Entscheidend hierbei ist die Uberzeugung des Einzelnen,
dass jeder Mensch kompetent genug ist, selbst etwas fiir seine Gesundheit zu tun und eigenverantwortlich
handeln zu kénnen.

Gesundheit hat etwas mit meiner Wahrnehmung zu tun
Eine gute Wahrnehmung fiir sich selbst und seine Umwelt zu haben, hilft zu entscheiden, was gut (gesund) und
was schlecht (ungesund) fur die eigene Gesundheit ist.

Gesundheithat etwas mitder Fahigkeit zu tun, mein Leben verantwortungsvoll und selbst zu , gestalten®
Gesundheit ist immer mit dem eigenen Verhalten gekoppelt. Wenn bestimmte Aspekte des Verhaltens die
Gesundheit geféahrden oder beeintrachtigen, muss jede/r, wenn sie/er gestinder leben will, das eigene Verhalten
andern. Das Verhalten ist wiederum von Mustern und Regeln geprégt, mit denen sie/er sich auseinandersetzen
muss, um sich klar zu werden, welche Verhaltensweisen gut und welche schlecht fur ihre/seine Gesundheit sind.
Ich kann mich meiner Umwelt anpassen oder ich verdndere meine Umwelt; beides erfolgt zugunsten meiner
gesunden Lebensfihrung.

Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein fortlaufender Prozess

Gesundheit und Krankheit liegen immer eng beieinander. Mal Gberwiegt die eine, mal die andere Seite. Es gibt
aber nie den einen Zustand des totalen Krankseins oder des absoluten Gesundseins. Wenn ich gesund leben
mochte, muss ich daher langfristig fir mich gesunde Verhaltensweisen finden, sie in mein Leben integrieren und
immer wieder den wechselnden Situationen anpassen.

Gesundheit kennt Risikofaktoren und Schutzfaktoren

Es gibt Faktoren, die ein Risiko fiir meine Gesundheit darstellen, z.B. Bewegungsmangel, Bluthochdruck, Uber-
gewicht, erhohter Blutfettspiegel (Cholesterinspiegel), Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus), Stress, Rauchen etc.
Es gibt aber auch Faktoren, die meine Gesundheit schitzen kdnnen, z. B. regelméaRige korperliche Bewegung,

gesunde Erndhrung, Stressreduktion, fur-sich-sorgen etc.

Gesundheit hat eine gesellschaftliche und politische Dimension
Finanzielle Sicherheit, Zufriedenheit im Familienleben, eine saubere Umwelt und Mitwirkung am sozialen und
offentlichen Leben sind ebenfalls Faktoren, die auf ein gesundes Leben Einfluss haben.

Gesund zu sein bedeutet gemal der WHO (Weltgesundheitsorganisation)

Der Mensch kann alltéagliche Aufgaben und Herausforderungen bewaltigen, persénliche Bedurfnisse befriedigen,
Winsche und Hoffnungen wahrnehmen und verwirklichen sowie sich der Umwelt anpassen oder sie verandern,
um damit kdrperliches, geistiges und soziales Wohlbefinden zu erlangen oder zu erhalten.
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MOGLICHKEITEN DER
BELASTUNGSSTEUERUNG
BEIKORPERLICHER AKTIVITAT

Methode 1:
Puls-/Herzfrequenz

Ein einfaches objektives Kriterium fiir den Grad einer Belastung ist die Pulshohe (Herzfrequenz). Folgende
Maoglichkeiten existieren zum Messen des Pulses und der Herzfrequenz:

1. Messenam Handgelenk (Puls)
Zeige- und Mittelfinger werden kurz oberhalb des Handgelenks auf Wenn der Puls fur eine beliebige
der Daumenseite des Unterarms gedriickt. Dies geschieht zwischen Belastung gemessen werden soll,
der Sehne, die in der Mitte des Unterarms liegt, und dem Unterarm- wird die Belastung unterbrochen
knochen, der sich auf der Daumenseite befindet. und die Pulsmessung moglichst

umgehend fur zehn Sekunden

2. Messen an der Halsschlagader (Puls) durchgefiihrt. Dieser Wert wird dann
Zeige- und Mittelfinger werden zwischen dem seitlichen Muskel- mit sechs multipliziert, um die Herz-
Sehnenstrang und dem Kehlkopf auf den Hals gelegt. schlage pro Minute zu ermitteln.
Vorsicht: Nicht zu starken Druck ausuben.

3. Messen durch Handauflegen aufs Herz (Herzfrequenz)
Speziell nach gréReren Belastungen reicht es aus, die flache Hand mit dem Handballen auf den Bereich des
unteren Brustkorbes linksseitig zu legen und dort den Herzschlag zu ertasten.

4. Messen durch Herzfrequenzmessgerat (Herzfrequenz)
Es gibt auf dem Markt eine Reihe von Messgeraten, die meist mit Hilfe eines Brustgurtes (Sender) und einer
Armbanduhr (Empfanger) funktionieren. Hier lassen sich z.B. bestimmte Grenzen einstellen, sodass die Uhr
piept, wenn die Herzfrequenz zu hoch oder zu niedrig ist.

Methode 2:
Auf den Korper und das eigene Gefiihl achten, um sich nicht zu Uber- oder unterfordern

Diese Methode setzt ein ausreichend gutes Korpergefihl voraus, d. h. es ist von grofRer Bedeutung, auf den
eigenen Kérper zu ,hdren” und ,in sich hinein zu fuhlen®, um sich optimal belasten zu kénnen. Sinnvoll ist zu
Beginn ein haufiger Abgleich zwischen objektiven Daten und dem eigenen Kdrpergefthl: ,,Fihle ich mich gut vor,
wahrend und nach der kdrperlichen Aktivitat?*

Methode 3:
Subjektive Belastungsempfindung

Eine weitere Moglichkeit zur Beurteilung einer Belastung im Ausdauerbereich ist die Einschatzung der wahrge-
nommenen Anstrengung (nach Borg). Die Borg-Skala erfasst das subjektive Anstrengungsempfinden nach einer
Belastung und reicht von 6 (Uberhaupt keine Anstrengung) bis 20 (gro3tmdogliche Anstrengung). Neben objek-
tiven Messparametern (Herzfrequenz, Blutdruck) kann die Einschatzung der Anstrengung und Belastung mittels
Borg-Skala erganzende Hinweise zum individuellen Empfinden geben. Diese wird auf einer Skala von 6 bis 20 mit
einer Einteilung von sehr, sehr leicht bis sehr, sehr schwer (siehe Tabelle) eingestuft. Die empfohlene Belastung
liegt zwischen den Werten 11 bis 15 bzw. zwischen der prozentualen Belastungsempfindung von 50 bis 70 Prozent
des maximal Mdglichen.

© DOSB - www.dosb.de INFO 29 - Seite 1von 1


http://www.sportprogesundheit.de/
http://www.dosb.de/

SPORT PRO GESUNDHEIT www.sportprogesundheit.de

Die Borg-Skala gibt einen relativ guten Bezug zur aktuellen Herzfrequenz, indem Du den Wert der subjektiven
Belastung wahrend einer Ubung mit 10 multiplizierst.

Beispiel: Du empfindest eine Ubung als mittelschwer mit dem Wert 12 auf der Borg-Skala — 12 x 10 = 120;
d.h. Deine Herzfrequenz liegt ungefahr bei 120 Schlagen pro Minute.

Borg-Skala
Skalenwert subjektives
nach Borg Empfinden
6-7-8 sehr, sehr leicht
9-10 sehr leicht
11-12 ziemlich leicht
13-14 etwas schwer
15-16 schwer
17-18 sehr schwer
19-20 sehr, sehr schwer
Methode 4:

Laufen ohne Schnaufen

Bei einem kompletten Atemzyklus werden beim Laufen/Walking etwa acht Schritte gemacht. Bei den ersten

vier Schritten wird eingeatmet und bei den nachsten vier Schritten wird ausgeatmet. Je nach Belastbarkeit und
eigenem Empfinden kann die Belastung erhdht (alle drei Schritte) oder erniedrigt werden, sodass man nicht aus
der ,Puste” gerat und Schnaufen muss. Bei anderen Belastungen, wie z.B. Fahrrad fahren oder Schwimmen, kann
die Bewegungsfrequenz ebenfalls der Atmung angepasst werden.

Bewegungsempfehlungen

Um die Gesundheit unseres Herz-Kreislauf-Systems zu fordern, empfiehlt die American Heart Association mindestens
150 Minuten moderate oder 75 Minuten intensive Belastung in der Woche (bzw. eine Kombination aus beidem). Eine
moderat empfundene korperliche Aktivitat wahrend einer Ubung héangt von den individuellen Fahigkeiten einer
Person ab und wird auf der Borg-Skala mit dem Wert 11—14 definiert. Eine intensive Belastung liegt vor, wenn eine
subjektive Einstufung zwischen 17—19 erfolgt.

Quelle: www.heart.org

Prozent der maximalen subjektives Skalenwert
Pulsfrequenz Empfinden nach Borg
Schonbereich 30% sehr, sehr leicht 6-7-8 ruhig und tief
40% sehr leicht 9-10 leicht beschleunigt

Optimaler | 50% | ziemlich leicht | 11-12 | etwas beschleunigt
Gesundheitsbereich ! ! ! !

1 1 1 1

1 60% 1 etwas schwer 1 13-14 1 mehr beschleunigt

: : | 15-16 :

1 70% | schwer X | sehr beschleunigt
Warnzone 1 80% | sehr schwer | 17-18 ! sehr, sehr beschleunigt

1 1 1 1

1 90%-100% ; sehr, sehr schwer 1 19-20 . hechelnd
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DEN OPTIMALEN NORDIC-
WALKING-STOCK FINDEN

Auf dem Markt wird inzwischen eine Vielzahl von Stocken angeboten, welche sich in Material, Gewicht, Griff-
bzw. Schlaufensystem und GréRenverstellbarkeit (Teleskopstdcke oder feststehende Stocke) unterscheiden.

Die Entwicklung der Stocke ist bereits weit fortgeschritten. Beim Kauf von Nordic-Walking-Stécken kann heut-
zutage nicht mehr allzuviel schief gehen. Da die Stocke jedoch das zentrale Element in der Ausristung sind,
sollte man vor dem Kauf auf ein paar grundsétzliche Dinge achten.

Eine Grundsatzentscheidung: Teleskopstock oder Fixlangenstock?
Vorteile von Teleskopstocken
* Verstellmdglichkeit macht die Stocke fur mehrere Personen benutzbar.

* Verstellmdglichkeit lasst Anpassungen im Gelénde zu, wobei hier der Bedarf fur die Mehrheit der Nordic
Walker nicht gegeben ist.

* Kleineres Packmalf} ist angenehm beim Transport (z.B. im Urlaub).

Nachteile von Teleskopstdcken

* Gewicht ist hoher.

* Preis ist hoher.

* Verstellmechanismus ist ein potenzieller Kandidat fur Defekte.

* Allgemeine Haltbarkeit und Lebensdauer ist geringer.

* Gunstigere Teleskopstdcke neigen zu Klappergerauschen.

* Ein (kleines) Risiko des Stockversagens ist gegeben. Davon spricht man, wenn der Stock bei Belastung
plétzlich in sich zusammensinkt. Die Ursache ist das unbemerkte Offnen des Verschlusses, z.B. aufgrund
von Vibrationen wahrend des Gehens oder zu schwach verschlossener Stocke. Hochwertige Nordic-Walking-
Teleskopstécke bieten hier mehr Sicherheit durch spezielle Vorrichtungen.

* Richtige Lange der Nordic-Walking-Stdcke finden.

* Hauptgrund fir Technikprobleme.

Fur den privaten Einsatz empfehlen wir Stocke mit fixer LAnge und fir den Verleih eine Kombination aus
fixen Langen und Teleskopsttcken.
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Auswahl der richtigen Stocklange

Bei vielen Lebensmittel-Discountern und in einigen Sportgeschéaften hangen Umrechnungstabellen zur Ermittlung
der richtigen Stocklange. Dort wird eine bestimmte Stocklange Deiner KérpergroRe zugeordnet. Diese Tabellen
beruhen auf statistischen Berechnungen und bringen haufig Ungenauigkeiten mit sich. Besser als einfach nur

zu raten, sind diese Tabellen aber allemal. Dennoch: In der Praxis bekommst Du bei solchen Tabellen haufig zu
lange Stocke!

Individuelle Bestimmung
Der Goldstandard bei der Wahl der Stocklange ist jedoch, wenn Du die Ladnge des Nordic-Walking-Stocks indivi-
duell ausmisst.

Suche zunachst jenen Punkt, wo die Schlaufe mit dem Stock verbunden ist (= Schlaufenaustrittspunkt). Stelle den
Stock jetzt senkrecht vor dem Kérper auf und priife, ob sich der Schlaufenaustrittspunkt in etwa auf derselben
Hohe wie Dein Bauchnabel oder knapp darlber befindet. Zwei bis drei Zentimeter tiber dem Bauchnabel ist in
Ordnung, unter dem Bauchnabel sollte der Schlaufenaustrittspunkt jedoch nicht liegen, da dann der Stock zu
kurz ist.

Die so ermittelte Stocklange solltest Du dann bei einer ausgiebigen Nordic-Walking-Runde testen. Erst danach
kannst Du eine fundierte Entscheidung treffen, welche Lange Du fir Deine Nordic-Walking-Stécke wirklich ben6-
tigst. Keine der angegebenen Berechnungen oder Malie sind in Stein gemeil3elt. Es kdnnen immer Differenzen
auftreten. Dein Trainer wird Dich entsprechend beraten.

Keine Formel der Welt kann diese Erfahrung ersetzen.
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DIEZEHN REGELNDER
NORDIC-WALKING-TECHNIK

)
£
5]
c
@
]
o
=g
)
)
©)
<]
]
5]
w

1. Schritt und Stockeinsatz laufen diagonal in der so genannten Kreuztechnik.
Rechtes Bein vorn = linker Stock vorn!

2. Die Schultern sollten entspannt und nicht verkrampft sein.
3. Der Oberkérper und die Hiifte schwingen im Rhythmus und werden nicht starr.

4. Der Oberkdorper ist leicht nach vorn geneigt. Je steiler das Gelande, desto mehr wird er nach vorn
gebeugt.

5. Der Stock ,sticht ein®, wenn der gegentber liegende Ful3 mit der Ferse aufsetzt.
6. Die Hande beim nach vorn Schwingen leicht gedffnet lassen, nicht am Stock festklammern. Es sollte sich
ein stetiges Offnen und SchlieRen der Hand abwechseln (dazu dienen die speziellen Schlaufensysteme

der Nordic-Walking-Stocke).

7. Die Stocke werden nah am Kérper und parallel zur Kérperachse nach vorn gefiihrt (immer aktiv in Lauf-
richtung schwingen).

8. Die Schrittlange ist etwas groRRer als beim normalen Gehen.
9. Der FuB setzt mit der Ferse auf und rollt ab, bis man sich mit den Zehen nach vorn abdruckt.

10. Die Blickrichtung sollte nach vorn und nicht nach unten zeigen, da sonst die Schulterpartie verkrampft.

© DOSB - www.dosb.de INFO 78 - Seite 2 von 2


http://www.sportprogesundheit.de/
http://www.dosb.de/

SPORT PRO GESUNDHEIT www.sportprogesundheit.de

Schutzfaktoren sind Umstande oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein die Wahrscheinlichkeit bestimmter
Erkrankungen vermindert ist.

@ SCHUTZFAKTOREN,

die Beschwerden im Bereich Haltungs- und Bewegungssystems entgegenwirken kénnen

* Aufnahme langfristiger Bewegungsaktivitaten

* Stressreduktion, Stressbewaltigung, Entspannung

* Gesunde, ausgewogene Ernahrung und ein angemessenes ,Wohlfuhlgewicht*

* Selbststandige Urteilshildung, Widerstand gegen Risikofaktoren

* Abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag und Freizeit

* Gute Korperwahrnehmung, auf Stresssymptome achten und horen

* Bewegungs- und Haltungsmuster erkennen, Alternativen ausprobieren und variieren
* Risikobewusstsein/Risikokompetenz: Bescheid wissen tiber mdgliche Risiken

* Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: die Uberzeugung, wichtige Dinge selbst beeinflussen zu kénnen, sich
kompetent zu fuhlen, ,lch werde schon fertig mit den Problemen*

* Qualitativ gute Produkte, die den Stltzapparat positiv belasten, wie z.B. Betten, Schuhe, Biromobel,
Polstermobel, Fernsehsessel, Autositze, Fahrrader etc.

* Haltungs- und bewegungsfreundliche Verhaltnisse, z. B. am Arbeitsplatz, im Alltag, in der Wohnumgebung etc.
* Soziale Faktoren durch Unterhaltung, Freude, Abwechslung

Risikofaktoren sind Umstande oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein die Wahrscheinlichkeit bestimmter
Erkrankungen erhoht ist.

D RISIKOFAKTOREN,

die mit Beschwerden des Haltungs- und Bewegungssystems direkt oder indirekt in Zusammenhang stehen

* Bewegungsmangel
* Anspannung, schlechte Kérperwahrnehmung
* Unbewaltigter Stress, innere Konflikte, Niedergeschlagenheit

* Extreme einseitige Belastungen mit zu hoher Trainingsintensitat und -dauer bei unzureichender Erholung
(z.B. Tennis, Wurfsportarten, Marathon)

* Sorge vor Verletzungen
* Fehlende Pausen, wenig Erholung

* Einseitig strukturierter Arbeitsplatz bzw. einseitige Belastungen und Anforderungen in Beruf, Alltag und
Freizeit

¢ Ubergewicht (héhere Belastung fiir Muskeln, Gelenke, Knochen)
* Unzufriedenheit durch z.B. Termindruck, Streit, hohe Anforderungen, Erfolgsdruck, nicht fur-sich-sorgen etc.

* Qualitativ schlechte Produkte, die den Stutzapparat negativ belasten, wie z. B. Betten, Schuhe, Bliromobel,
Polstermobel, Fernsehsessel, Autositze, Fahrrader etc.

Es ist sehr wichtig, Risikofaktoren friihzeitig zu erkennen und ihnen entgegenzuwirken. Pravention ist wirksam:
Zur Vorbeugung einer Herz-Kreislauf-Erkrankung gilt Bewegung als der wichtigste Faktor, da regelmafRlige und
ausreichende korperliche Aktivitat positive Effekte auf Risikofaktoren wie z. B. Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes
mellitus, Fettstoffwechselstérungen und Ubergewicht bzw. Adipositas hat.
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TIPPS FUR MEHR BEWEGUNG
IM BERUFLICHEN ALLTAG

Vergiss nicht: Dein Korper dankt Dir jede Aktivitat ein ganzes Leben lang. Als Faustregel gilt: Kein Kdrperteil
sollte fur langere Zeit in einer Position (z. B. Sitzen oder Stehen) verharren. Jetzt geht es darum, wie Du in
Deinen Arbeitstag zusatzlich unkomplizierte Bewegungselemente einbauen kannst.

* Unterbrich so oft wie mdglich einen ,Sitzmarathon®. Gehe personlich zu Kolleginnen und Kollegen, anstatt
anzurufen oder eine Nachricht zu schicken. Diese Minipausen sind wichtig! Stehe zum Telefonieren, Post
lesen oder Nachdenken auf, ,wandere" auf und ab.

* Achte sowohl beim Sitzen als auch beim Stehen immer auf eine gute Haltung. Hebe den Brustkorb etwas
an und stelle Dir vor, an Deinem Hinterkopf beféande sich ein Gummiband, das Dich nach oben zieht.

* Atme besonders in Stresssituationen bewusst aus, bis keine Luft mehr in der Lunge ist. AnschlieRend tief
einatmen, dabei den Bauch leicht nach auzen wolben (,Bauchatmung®). So wirst Du mit jedem Atemzug
ruhiger.

* Verlagere beim Dauer-Stehen moglichst oft das Gewicht. Wippe von links nach rechts, von vorne nach
hinten oder ,gehe auf der Stelle”. Ziehe — egal ob im Sitzen oder Stehen — die Fu3spitzen an (unter
Anspannung der Bein- und GeséalRmuskulatur).

* Verzichte ab sofort méglichst auf alle Fahrstiihle. Gehe die Treppe mindestens zwei Etagen zu Ful3 (nach
oben) und nimm spéater zwei Stufen auf einmal.

* Auch rund um den Weg zur Arbeit und zuriick gibt es attraktive Bewegungsmaoglichkeiten. Fahre bei
schénem Wetter mit dem Rad oder gehe vorher noch eine Runde um den Block.

Jeder Arbeitsplatz ist unterschiedlich. Schaue, was Deiner Arbeitssituation entspricht und was Dir besonders
wichtig ist. Sicher fallen Dir noch weitere gute Mdglichkeiten ein, den Berufsalltag mit Aktivitaten anzureichern.
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Schutzfaktoren sind Umstande oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein die Wahrscheinlichkeit bestimmter
Erkrankungen vermindert ist.

@ SCHUTZFAKTOREN,

die Beschwerden im Bereich Haltungs- und Bewegungssystems entgegenwirken kénnen

* Aufnahme langfristiger Bewegungsaktivitaten

* Stressreduktion, Stressbewaltigung, Entspannung

* Gesunde, ausgewogene Ernahrung und ein angemessenes ,Wohlfuhlgewicht*

* Selbststandige Urteilshildung, Widerstand gegen Risikofaktoren

* Abwechslungsreiche, moderate Bewegung in Alltag und Freizeit

* Gute Korperwahrnehmung, auf Stresssymptome achten und horen

* Bewegungs- und Haltungsmuster erkennen, Alternativen ausprobieren und variieren
* Risikobewusstsein/Risikokompetenz: Bescheid wissen tiber mdgliche Risiken

* Vertrauen in die Selbstwirksamkeit: die Uberzeugung, wichtige Dinge selbst beeinflussen zu kénnen, sich
kompetent zu fuhlen, ,lch werde schon fertig mit den Problemen*

* Qualitativ gute Produkte, die den Stltzapparat positiv belasten, wie z.B. Betten, Schuhe, Biromobel,
Polstermobel, Fernsehsessel, Autositze, Fahrrader etc.

* Haltungs- und bewegungsfreundliche Verhaltnisse, z. B. am Arbeitsplatz, im Alltag, in der Wohnumgebung etc.
* Soziale Faktoren durch Unterhaltung, Freude, Abwechslung

Risikofaktoren sind Umstande oder Wirkfaktoren, bei deren Vorhandensein die Wahrscheinlichkeit bestimmter
Erkrankungen erhoht ist.

D RISIKOFAKTOREN,

die mit Beschwerden des Haltungs- und Bewegungssystems direkt oder indirekt in Zusammenhang stehen

* Bewegungsmangel
* Anspannung, schlechte Kérperwahrnehmung
* Unbewaltigter Stress, innere Konflikte, Niedergeschlagenheit

* Extreme einseitige Belastungen mit zu hoher Trainingsintensitat und -dauer bei unzureichender Erholung
(z.B. Tennis, Wurfsportarten, Marathon)

* Sorge vor Verletzungen
* Fehlende Pausen, wenig Erholung

* Einseitig strukturierter Arbeitsplatz bzw. einseitige Belastungen und Anforderungen in Beruf, Alltag und
Freizeit

¢ Ubergewicht (héhere Belastung fiir Muskeln, Gelenke, Knochen)
* Unzufriedenheit durch z.B. Termindruck, Streit, hohe Anforderungen, Erfolgsdruck, nicht fur-sich-sorgen etc.

* Qualitativ schlechte Produkte, die den Stutzapparat negativ belasten, wie z. B. Betten, Schuhe, Bliromobel,
Polstermobel, Fernsehsessel, Autositze, Fahrrader etc.

Es ist sehr wichtig, Risikofaktoren friihzeitig zu erkennen und ihnen entgegenzuwirken. Pravention ist wirksam:
Zur Vorbeugung einer Herz-Kreislauf-Erkrankung gilt Bewegung als der wichtigste Faktor, da regelmafRige und
ausreichende korperliche Aktivitat positive Effekte auf Risikofaktoren wie z.B. Bluthochdruck, Typ-2-Diabetes
mellitus, Fettstoffwechselstérungen und Ubergewicht bzw. Adipositas hat.
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DAS HERZ-KREISLAUF-

SYSTEM

Der Blutkreislauf

Der Blutkreislauf versorgt die Organe mit Nahr-
stoffen aus dem Verdauungstrakt und Sauerstoff
aus der Lunge und transportiert die Schlacken
aus dem Stoffwechsel ab. Das Herz ist der Motor
des Herz-Kreislauf-Systems. Es pumpt circa acht-
zigmal in der Minute sauerstoffreiches Blut in
das System. Das sind circa 6,5 Liter in der Minute,
also circa 10.000 Liter am Tag.

Das Herz ist in eine linke und eine rechte Herz-
kammer aufgeteilt. Die linke Herzkammer pumpt
das mit Sauerstoff angereicherte Blut in die
Hauptschlagader, die Aorta. Diese verzweigt
sich zu den kleinen Schlagadern, den Arterien,
und fuhren das Blut zu den einzelnen Organen
wie Gehirn, Niere, Leber und Darm. Die Arte-
rien verzweigen sich in den Organen zu immer
dunneren, engeren und zahlreicheren Gefal3en.
Die feinsten Verzweigungen, die so genannten
HaargefalR3e oder Kapillaren, reichen bis in die
Zellen, die kleinste Einheiten des Korpers. Dort
findet der Austausch von Sauerstoff, Nahr-
stoffen und Schlacken statt.

Wenn das Herz erschlafft, flie3t das sauerstoff-
arme Blut Uber die Venen in die obere und untere
Hohlvene zuriick. Es gelangt schlieZlich Gber die
rechte Vorkammer in die rechte Herzkammer.
Diese pumpt das Blut Uber die Lungenschlagader
und die HaargefalRe in die Lunge. Hier nimmt
das Blut Sauerstoff auf und gibt Kohlendioxid in
die Luft ab. Aus der Lunge gelangt das Blut in
den linken Vorhof und von dort in die linke Herz-
kammer. Der Kreislauf ist geschlossen.

Puls

Der Puls bezeichnet das Anschlagen der durch
den Herzschlag fortgeleiteten Blutwelle an den
GefaBwanden. Am deutlichsten zu spiren ist
der Puls in der Regel an den Hauptschlagadern
(Handgelenk, Hals, Oberschenkelinnenseite).

Blutdruck

Wenn sich das Herz zusammenzieht, pumpt es
Blut in die Gefal3e. Der Druck in den Gefal3en

steigt an (— systolischer Blutdruck). Wenn das
Herz erschlafft, fliel3t Blut in den Korper ab und
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der Druck in den Arterien sinkt (— diastolischer Druck). Dieses Wechselspiel von hohem und niedrigem Druck fuhlt
man entweder als Puls oder man misst es mit einem Blutdruckmessgerat. Der Druck wird in ,Millimeter-Queck-
silbersaule* (mmHg) gemessen und angegeben. Bei Blutdruckwerten werden immer der systolischer Druck, z. B.
120 mmHg, und der diastolische Druck, z.B. 80 mmHg, benannt. Dann hat man einen Blutdruck von ,120 zu 80",

Das Herz
Aorta
Hohlvenen
rechter linker
Vorhof Vorhof
Kammer-
scheidewand
linke
Herzkammer

rechte
Herzkammer

Quelle: © Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

Herzfrequenz

Die Herzfrequenz ist die Anzahl der Herzaktionen (Kontraktionen des Herzmuskels) pro Minute. Diese liegt bei
Erwachsenen in der Regel in Ruhe zwischen 60—90 Schlagen pro Minute. Sie steigt bei kdrperlicher Tatigkeit und
kann Werte bis Uber 200 Schlage pro Minute als maximale Herzfrequenz erreichen. Die Herzfrequenz hangt von
vielen Faktoren wie Alter, Kérperbau, Schlaf, Erndhrung, Temperatur, Stress, Infekt etc. ab, sodass sie von Mensch
zu Mensch, aber auch bei jedem Einzelnen stark variieren kann.

Arteriosklerose

Das Herz muss sich auch selber mit Blut versorgen. Daftr flieRen circa finf Prozent des gepumpten Blutes in die
Herzkranzgefalie. Bei einer Arteriosklerose verandert sich die GefaBwand der Arterien durch Kalk- bzw. Fettablage-
rungen (so genannter Plaque). Diese Ablagerungen filhren zu einer Verdickung und Verhértung, sodass die GefalRe
verengt sind. Zusatzlich kommt es zu einem Elastizitatsverlust, das heif3t, dass die Gefalie nicht mehr so flexibel
sind. Insgesamt kann nicht mehr so viel Blut transportiert werden und das Herz wird schlechter versorgt, was einen
Herzinfarkt oder Schlaganfall zur Folge haben kann. Die Arteriosklerose stellt die weitaus am haufigsten auftre-
tende Herz-Kreislauf-Erkrankung dar, die insgesamt circa 50 Prozent aller Todesursachen in Deutschland ausmacht.

Eine Reihe an Ursachen kann zur Entstehung von Arteriosklerose beitragen. Hierzu zéahlen:

* Rauchen

* Bewegungsarmut

¢ Fehlernahrung und Ubergewicht

¢ Alter, Geschlecht und genetische Vorbelastung
* Storungen des Fettstoffwechsels

* Diabetes mellitus

¢ Bluthochdruck
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Indem Du aktiv Deinen eigenen Lebensstil beeinflusst, kannst Du der Arteriosklerose vorbeugen.

L

Achte auf Dein Kdrpergewicht
Eine Gewichtsoptimierung kann durch Ernéhrung und korperliche Aktivitat erreicht werden und wird langfristig
zu Deinem Wohlbefinden beitragen.

Achte auf eine gesunde Ernahrung

Um sich vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu schiitzen, wird eine fettarme, ballaststoffreiche Ernéah-
rung (z.B. Vollkornprodukte), die wenig gesattigte Fettsauren enthélt, empfohlen. Iss taglich je zwei bis
drei Portionen Obst und Gemuse. Reduziere Deinen Salzkonsum und begrenze die Alkoholzufuhr.

Stelle das Rauchen ein
Hole Dir ggf. Unterstitzung durch ein strukturiertes Raucherentwdhnungsprogramm. Kontaktiere Deine
Ubungsleitung oder Deinen Arzt fiir weitere Informationen.

Herz-Kreislauf-Training
RegelmaRige korperliche Aktivitat hat einen positiven Einfluss auf das GefalRsystem und reduziert das Risiko
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung.

Abbau von negativem Stress und selbstbestimmtes Gesundheitsverhalten

Negativer Stress macht krank und wirkt sich auf Dein Verhalten, Deinen Kérper und Dein emotionales
Empfinden aus. Indem Du verstarkst auf Dich achtest, Dich bewusst entspannst und einen besseren Umgang
mit Stress erlernst, kannst Du Deine korperliche, psychische und seelische Gesundheit verbessern.

Quellen: J. Nurnberger, A. Kribben, T. Philipp, R. Erbel (2007): Die arterielle Compliance (GeféaRsteifigkeit) zur Aufdeckung einer
subklinischen Atherosklerose; Herz Kardiovaskuldre Erkrankungen; www.leitlinien.dgk.org

Wirkungen von Sport und Bewegung auf das Herz-Kreislauf-System:

* Verminderung der Herzfrequenz in Ruhe und unter Belastung

¢ Erhéhtes Schlagvolumen bzw. héhere Auswurfleistung des Herzens — Okonomisierung der Herzarbeit
* Aufnahmefahigkeit einer groReren Sauerstoffmenge in den Herzmuskel

* GroRere Elastizitat der BlutgefalRe

* Verbesserung der Durchblutung und geringeres Thromboserisiko

¢ Blutdrucksenkung

* Hohere Aufnahmekapazitat von Sauerstoff in die Lunge — Zunahme der Belastbarkeit
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MOGLICHKEITEN DER
BELASTUNGSSTEUERUNG
BEIKORPERLICHER AKTIVITAT

Methode 1:
Puls-/Herzfrequenz

Ein einfaches objektives Kriterium fiir den Grad einer Belastung ist die Pulshohe (Herzfrequenz). Folgende
Maoglichkeiten existieren zum Messen des Pulses und der Herzfrequenz:

1. Messenam Handgelenk (Puls)
Zeige- und Mittelfinger werden kurz oberhalb des Handgelenks auf Wenn der Puls fur eine beliebige
der Daumenseite des Unterarms gedriickt. Dies geschieht zwischen Belastung gemessen werden soll,
der Sehne, die in der Mitte des Unterarms liegt, und dem Unterarm- wird die Belastung unterbrochen
knochen, der sich auf der Daumenseite befindet. und die Pulsmessung moglichst

umgehend fur zehn Sekunden

2. Messen an der Halsschlagader (Puls) durchgefiihrt. Dieser Wert wird dann
Zeige- und Mittelfinger werden zwischen dem seitlichen Muskel- mit sechs multipliziert, um die Herz-
Sehnenstrang und dem Kehlkopf auf den Hals gelegt. schlage pro Minute zu ermitteln.
Vorsicht: Nicht zu starken Druck ausuben.

3. Messen durch Handauflegen aufs Herz (Herzfrequenz)
Speziell nach gréReren Belastungen reicht es aus, die flache Hand mit dem Handballen auf den Bereich des
unteren Brustkorbes linksseitig zu legen und dort den Herzschlag zu ertasten.

4. Messen durch Herzfrequenzmessgerat (Herzfrequenz)
Es gibt auf dem Markt eine Reihe von Messgeraten, die meist mit Hilfe eines Brustgurtes (Sender) und einer
Armbanduhr (Empfanger) funktionieren. Hier lassen sich z.B. bestimmte Grenzen einstellen, sodass die Uhr
piept, wenn die Herzfrequenz zu hoch oder zu niedrig ist.

Methode 2:
Auf den Korper und das eigene Gefiihl achten, um sich nicht zu Uber- oder unterfordern

Diese Methode setzt ein ausreichend gutes Korpergefihl voraus, d. h. es ist von grofRer Bedeutung, auf den
eigenen Kérper zu ,hdren” und ,in sich hinein zu fuhlen®, um sich optimal belasten zu kénnen. Sinnvoll ist zu
Beginn ein haufiger Abgleich zwischen objektiven Daten und dem eigenen Kdrpergefthl: ,,Fihle ich mich gut vor,
wahrend und nach der kdrperlichen Aktivitat?*

Methode 3:
Subjektive Belastungsempfindung

Eine weitere Moglichkeit zur Beurteilung einer Belastung im Ausdauerbereich ist die Einschatzung der wahrge-
nommenen Anstrengung (nach Borg). Die Borg-Skala erfasst das subjektive Anstrengungsempfinden nach einer
Belastung und reicht von 6 (Uberhaupt keine Anstrengung) bis 20 (gro3tmdogliche Anstrengung). Neben objek-
tiven Messparametern (Herzfrequenz, Blutdruck) kann die Einschatzung der Anstrengung und Belastung mittels
Borg-Skala erganzende Hinweise zum individuellen Empfinden geben. Diese wird auf einer Skala von 6 bis 20 mit
einer Einteilung von sehr, sehr leicht bis sehr, sehr schwer (siehe Tabelle) eingestuft. Die empfohlene Belastung
liegt zwischen den Werten 11 bis 15 bzw. zwischen der prozentualen Belastungsempfindung von 50 bis 70 Prozent
des maximal Mdglichen.
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Die Borg-Skala gibt einen relativ guten Bezug zur aktuellen Herzfrequenz, indem Du den Wert der subjektiven
Belastung wahrend einer Ubung mit 10 multiplizierst.

Beispiel: Du empfindest eine Ubung als mittelschwer mit dem Wert 12 auf der Borg-Skala — 12 x 10 = 120;
d. h. Deine Herzfrequenz liegt ungefahr bei 120 Schlagen pro Minute.

Borg-Skala
Skalenwert subjektives
nach Borg Empfinden
6-7-8 sehr, sehr leicht
9-10 sehr leicht
11-12 ziemlich leicht
13-14 etwas schwer
15-16 schwer
17-18 sehr schwer
19-20 sehr, sehr schwer
Methode 4:

Laufen ohne Schnaufen

Bei einem kompletten Atemzyklus werden beim Laufen/Walking etwa acht Schritte gemacht. Bei den ersten

vier Schritten wird eingeatmet und bei den nachsten vier Schritten wird ausgeatmet. Je nach Belastbarkeit und
eigenem Empfinden kann die Belastung erhdht (alle drei Schritte) oder erniedrigt werden, sodass man nicht aus
der ,Puste” gerat und Schnaufen muss. Bei anderen Belastungen, wie z.B. Fahrrad fahren oder Schwimmen, kann
die Bewegungsfrequenz ebenfalls der Atmung angepasst werden.

Bewegungsempfehlungen

Um die Gesundheit unseres Herz-Kreislauf-Systems zu fordern, empfiehlt die American Heart Association mindestens
150 Minuten moderate oder 75 Minuten intensive Belastung in der Woche (bzw. eine Kombination aus beidem). Eine
moderat empfundene korperliche Aktivitat wahrend einer Ubung héangt von den individuellen Fahigkeiten einer
Person ab und wird auf der Borg-Skala mit dem Wert 11—14 definiert. Eine intensive Belastung liegt vor, wenn eine
subjektive Einstufung zwischen 17—19 erfolgt.

Quelle: www.heart.org

Prozent der maximalen subjektives Skalenwert
Pulsfrequenz Empfinden nach Borg
Schonbereich 30% sehr, sehr leicht 6-7-8 ruhig und tief
40% sehr leicht 9-10 leicht beschleunigt

Optimaler | 50% | ziemlich leicht | 11-12 | etwas beschleunigt
Gesundheitsbereich ! ! ! !

1 1 1 1

1 60% 1 etwas schwer 1 13-14 1 mehr beschleunigt

: : | 15-16 :

1 70% | schwer X | sehr beschleunigt
Warnzone 1 80% | sehr schwer | 17-18 ! sehr, sehr beschleunigt

1 1 1 1

1 90%-100% ; sehr, sehr schwer 1 19-20 . hechelnd
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DIE HERZFREQUENZ
IM TRAINING

Individualitat

Die Herzfrequenz ist eine individuelle GroRRe, sie hangt von unterschiedlichen Faktoren ab, z. B. Alter, Trainings-
zustand, Geschlecht, Nahrung, Befinden, Stress, Schlaf, Temperatur etc. Ein Vergleich von Personen untereinander
ist daher ohne Weiteres nicht moglich, d.h., wenn zwei Personen bei einer Belastung die gleichen Herzfrequenzen
haben, bedeutet dies nicht unbedingt, dass sie sich auch genauso angestrengt haben oder gleich trainiert sind.

Warum Uberhaupt Intensitatskontrolle?

Wenn zu Beginn einer Trainingsphase die individuelle Wahrnehmung von Belastungen und das Gefiihl fir Uber-
anstrengung evtl. noch gering ausgepragt ist, kann unter Umstanden beim Training die Stressbelastung héher
sein als die positiven Effekte fir das Herz-Kreislauf-System. Die Herzfrequenz kann eine Orientierung fur eine
individuell angemessene Belastung geben.

Bestimmung der Trainingsbereiche anhand der Herzfrequenz
Zur Bestimmung der empfohlenen moderaten Puls-/Herzfrequenz bei Ausdauersportarten bietet sich folgende
einfache Formel an:

220 minus Lebensalter mal 50 % bzw. 70 % = Belastungsherzfrequenz pro Minute

Beispiel:

Agnes Ausdauer, 60 Jahre
220-60 Jahre = 160

160 x 50% = 80

160 x 70% = 112

Die Trainingsherzfrequenz von Agnes Ausdauer liegt zwischen 80 und 112 Schlagen pro Minute.

Dieideale Herzfrequenz
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TIPPS FUR SPORTLICHE
FREIZEITBEWEGUNG

Langsam anfangen

Viele Anfanger machen den Fehler, alles auf einmal zu wollen und zu schnell zu viel zu tun. Ausgebrannt und

mit Muskelkater vergeht einem schnell wieder die Lust an der Bewegung. Besser: Langsam anfangen. Erstelle Dir
einen Trainingsplan, mit dessen Hilfe Du die Belastung langsam steigern kannst. Lasse Dich von einem erfahrenen
Ubungsleiter/in beraten.

Akzeptiere Deine Schwéachen

Vielleicht wirst Du Dich anfangs naturgemal3 nach jedem Training mide und erschdpft fihlen. Das ist normal: Dein
Korper ist dann diese Belastung nicht gewohnt. Lasse Dich davon nicht entmutigen. Dein Kérper wird sich langsam
der neuen Gewohnheit anpassen und mit zunehmender Kondition wird Dir das Training immer leichter fallen.

Vereinbare feste Termine

Warte nicht auf die passende Gelegenheit zum Trainieren, sondern schaffe diese. Notiere Dir fixe Zeiten im Kalender
und versuche, Dich daran zu halten. Nattrlich kann mal etwas dazwischen kommen, deshalb hast Du Dir vorher
Uberlegt, wie Dein ,Ersatzplan“ aussieht.

Jede Aktivitat zahlt

Wenn Dich langes Trainieren abschreckt, versuche, Dich taglich bewusst aktiv zu bewegen. Gehe spazieren, steige
die Treppen, statt den Aufzug zu nehmen, benutze das Fahrrad. Es geht nicht darum, vorgeschriebene Bewegungs-
zeiten einzuhalten, sondern Bewegung in Deinen personlichen Tag und in Dein Leben einzupassen. Mit der Zeit
wird Bewegung ein selbstverstandlicher Teil Deines Tagesablaufs.

Aus Fehlern lernt man

Umwege sind vollig normal. Das ist kein Grund, die Flinte ins Korn zu werfen und Deine Bewegungsplane als
gescheitert zu betrachten. Akzeptiere und verzeihe Dir kleine Ausrutscher. Schaue auf die Griinde, warum es nicht
funktioniert hat. Versuche, Deine Plane so zu &ndern, dass die ,Hindernisse" kleiner werden oder wegfallen.

Suche Dir Deinen Spal3-Faktor
Laufen ist Dir zu langweilig, Hanteltraining zu einseitig? Dann suche Dir genau den Sport, der Dir personlich Spald
macht. Wie ware es mit Nordic Walking, Fahrrad fahren oder Tischtennis?

Ziele setzen

Mache Dir vorher bewusst, welche ganz persénlichen Vorteile Du davon hast, wenn Du Dich mehr in Deiner Frei-
zeit bewegst. Setze Dir erste Ziele so, dass es realistisch ist, sie zu erreichen. Nicht Gbertreiben! Mache Dir vorher
klar, was Dich von der Erreichung des Ziels abhalten kdnnte und was Du gegen diese ,Storfaktoren” tun kdnntest.
Uberlege Dir eine Belohnung, die Dich erwartet, wenn Du Dein erstes Ziel erreicht hast.

Mehr als Bewegung
Sport oder die Mitgliedschaft in einem Sportverein kann zu mehr werden als Training. Du kannst neue Bekannt-
schaften schliel3en, Freunde treffen oder beim Walken in der Natur abschalten.

Aktiv mit den Kindern

Wenn Du Kinder hast, versuche Deine Familie in Deine ,,Bewegungsplane* miteinzubeziehen. Plane eine gemein-
same Fahrradtour, einen Ausflug ins Schwimmbad oder mit dem Ruder- oder Tretboot, eine kleine Wanderung zur
Entdeckung der Natur, einen Ausflug zum Schwimmen oder dhnliches. Uberlege Dir auch, wo Ihr Euch gemeinsam
bei schlechtem Wetter bewegen kénntet.

Mache einen Aktivurlaub

Ob Stadtereise oder Strandurlaub — nutze das Fitnesspotenzial. Mache einen Stadtrundgang und schaue Dir

die Sehenswiurdigkeiten zu Ful3 an. Auch am Strand gibt es unzahlige Bewegungsmaoglichkeiten: Frisbee, Beach-
ball, Kajak- oder Ruderbootfahren, Schnorcheln, Schwimmen oder Strandspaziergange. Oder mache direkt einen
Urlaub, der auf Aktivitat ausgelegt ist, z. B. einen Wanderurlaub, eine Radwandertour, eine Kanutour oder einen
Surf- oder Segelurlaub usw. Und ganz wichtig: Vergiss nicht, dass Du Urlaub hast, entspanne Dich ausgiebig.
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GENERELLE
TRAININGSPRINZIPIEN

Denke an ein vernlinftiges bzw. optimales Verhaltnis von Belastung und Erholung.

Training ist ein langfristiger Prozess, der Kontinuitéat als wichtigsten Baustein braucht.

Die Belastungssteigerung (von Woche zu Woche, Monat zu Monat, Jahr zu Jahr) sollte moderat sein, um
Uberlastungsprobleme zu vermeiden.

Progressive Trainingsbelastung
1. Steigerung der Trainingseinheiten pro Woche

Dann erst:
2. Erhohung der Dauer der einzelnen Trainingseinheit

Dann erst:
3. Erhohung der Intensitat des Trainings
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DIE PULSKURVE

Folgende Pulswerte sind von Bedeutung:

Der Normalpuls

Der Normalpuls kann in normalen Alltagssituationen, bei denen keine kérperliche Belastung vorliegt, gemessen
werden (im Sitzen oder Stehen). In der Regel stellt dieser Normalpuls somit den Leistungsausgangspuls fir sport-
liche Belastungen dar (Messdauer: 15 Sekunden multipliziert mit vier).

Der Belastungspuls

Der Belastungspuls entsteht bei kdrperlicher Belastung und hat eine punktuelle Aussagekraft tber den Grad
der Anstrengung. Der Puls sinkt am Ende einer Belastung in der Regel rapide ab. Daher ist es erforderlich, dass
Pulsmessungen zur Ermittlung des Belastungspulses innerhalb eines Abstandes von maximal funf bis zehn
Sekunden nach der Belastung durchgefuhrt werden (Messdauer: zehn Sekunden). Diese Zahl mit sechs multi-
pliziert ergibt die Herzfrequenz pro Minute.

Erholungspuls

Der Erholungspuls wird ein, zwei, sechs und zehn Minuten nach der Belastung gemessen. Er zeigt, wie schnell sich
der Puls nach sportlicher Belastung erholt. Je schneller er wieder abfallt, desto trainierter sind Herz und Kreislauf.
Wenn der Erholungspuls z.B. nach einer Minute 30 Schlage unter den Belastungspuls gesunken ist, zeigt dies eine
gute Erholung und damit einen guten Trainingszustand. Wenn der Erholungspuls sogar um 50 Schlage innerhalb
einer Minute sinkt, ist der Trainingszustand sehr gut.
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DEINE PERSONLICHE
EINZELPULSKURVE

www.sportprogesundheit.de

Mit dem Herzfrequenzprotokoll kdnnen wir Fortschritte sichtbar machen und Dir zum Abschluss des Kurses weitere
Trainingshinweise geben. Das Protokoll dient zu Deiner personlichen Trainingssteuerung. Vergleiche mit anderen
Teilnehmern sind aufgrund individuell unterschiedlicher Voraussetzungen nicht méglich und auch nicht sinnvoll.
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Trainingsprotokolle erméglichen eine exakte Trainingsbelastung und eine optimale Trainingssteuerung.
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MOGLICHKEITEN DER
BELASTUNGSSTEUERUNG
BEIKORPERLICHER AKTIVITAT

Methode 1:
Puls-/Herzfrequenz

Ein einfaches objektives Kriterium fiir den Grad einer Belastung ist die Pulshohe (Herzfrequenz). Folgende
Maoglichkeiten existieren zum Messen des Pulses und der Herzfrequenz:

1. Messenam Handgelenk (Puls)
Zeige- und Mittelfinger werden kurz oberhalb des Handgelenks auf Wenn der Puls fur eine beliebige
der Daumenseite des Unterarms gedriickt. Dies geschieht zwischen Belastung gemessen werden soll,
der Sehne, die in der Mitte des Unterarms liegt, und dem Unterarm- wird die Belastung unterbrochen
knochen, der sich auf der Daumenseite befindet. und die Pulsmessung moglichst

umgehend fur zehn Sekunden

2. Messen an der Halsschlagader (Puls) durchgefiihrt. Dieser Wert wird dann
Zeige- und Mittelfinger werden zwischen dem seitlichen Muskel- mit sechs multipliziert, um die Herz-
Sehnenstrang und dem Kehlkopf auf den Hals gelegt. schlage pro Minute zu ermitteln.
Vorsicht: Nicht zu starken Druck ausuben.

3. Messen durch Handauflegen aufs Herz (Herzfrequenz)
Speziell nach gréReren Belastungen reicht es aus, die flache Hand mit dem Handballen auf den Bereich des
unteren Brustkorbes linksseitig zu legen und dort den Herzschlag zu ertasten.

4. Messen durch Herzfrequenzmessgerat (Herzfrequenz)
Es gibt auf dem Markt eine Reihe von Messgeraten, die meist mit Hilfe eines Brustgurtes (Sender) und einer
Armbanduhr (Empfanger) funktionieren. Hier lassen sich z.B. bestimmte Grenzen einstellen, sodass die Uhr
piept, wenn die Herzfrequenz zu hoch oder zu niedrig ist.

Methode 2:
Auf den Korper und das eigene Gefiihl achten, um sich nicht zu Uber- oder unterfordern

Diese Methode setzt ein ausreichend gutes Korpergefihl voraus, d. h. es ist von grofRer Bedeutung, auf den
eigenen Kérper zu ,hdren” und ,in sich hinein zu fuhlen®, um sich optimal belasten zu kénnen. Sinnvoll ist zu
Beginn ein haufiger Abgleich zwischen objektiven Daten und dem eigenen Kdrpergefthl: ,,Fihle ich mich gut vor,
wahrend und nach der kdrperlichen Aktivitat?*

Methode 3:
Subjektive Belastungsempfindung

Eine weitere Moglichkeit zur Beurteilung einer Belastung im Ausdauerbereich ist die Einschatzung der wahrge-
nommenen Anstrengung (nach Borg). Die Borg-Skala erfasst das subjektive Anstrengungsempfinden nach einer
Belastung und reicht von 6 (Uberhaupt keine Anstrengung) bis 20 (gro3tmdogliche Anstrengung). Neben objek-
tiven Messparametern (Herzfrequenz, Blutdruck) kann die Einschatzung der Anstrengung und Belastung mittels
Borg-Skala erganzende Hinweise zum individuellen Empfinden geben. Diese wird auf einer Skala von 6 bis 20 mit
einer Einteilung von sehr, sehr leicht bis sehr, sehr schwer (siehe Tabelle) eingestuft. Die empfohlene Belastung
liegt zwischen den Werten 11 bis 15 bzw. zwischen der prozentualen Belastungsempfindung von 50 bis 70 Prozent
des maximal Mdglichen.
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Die Borg-Skala gibt einen relativ guten Bezug zur aktuellen Herzfrequenz, indem Du den Wert der subjektiven
Belastung wahrend einer Ubung mit 10 multiplizierst.

Beispiel: Du empfindest eine Ubung als mittelschwer mit dem Wert 12 auf der Borg-Skala — 12 x 10 = 120;
d.h. Deine Herzfrequenz liegt ungefahr bei 120 Schlagen pro Minute.

Borg-Skala
Skalenwert subjektives
nach Borg Empfinden
6-7-8 sehr, sehr leicht
9-10 sehr leicht
11-12 ziemlich leicht
13-14 etwas schwer
15-16 schwer
17-18 sehr schwer
19-20 sehr, sehr schwer
Methode 4:

Laufen ohne Schnaufen

Bei einem kompletten Atemzyklus werden beim Laufen/Walking etwa acht Schritte gemacht. Bei den ersten

vier Schritten wird eingeatmet und bei den nachsten vier Schritten wird ausgeatmet. Je nach Belastbarkeit und
eigenem Empfinden kann die Belastung erhdht (alle drei Schritte) oder erniedrigt werden, sodass man nicht aus
der ,Puste” gerat und Schnaufen muss. Bei anderen Belastungen, wie z.B. Fahrrad fahren oder Schwimmen, kann
die Bewegungsfrequenz ebenfalls der Atmung angepasst werden.

Bewegungsempfehlungen

Um die Gesundheit unseres Herz-Kreislauf-Systems zu fordern, empfiehlt die American Heart Association mindestens
150 Minuten moderate oder 75 Minuten intensive Belastung in der Woche (bzw. eine Kombination aus beidem). Eine
moderat empfundene korperliche Aktivitat wahrend einer Ubung héangt von den individuellen Fahigkeiten einer
Person ab und wird auf der Borg-Skala mit dem Wert 11—14 definiert. Eine intensive Belastung liegt vor, wenn eine
subjektive Einstufung zwischen 17—19 erfolgt.

Quelle: www.heart.org

Prozent der maximalen subjektives Skalenwert
Pulsfrequenz Empfinden nach Borg
Schonbereich 30% sehr, sehr leicht 6-7-8 ruhig und tief
40% sehr leicht 9-10 leicht beschleunigt

Optimaler | 50% | ziemlich leicht | 11-12 | etwas beschleunigt
Gesundheitsbereich ! ! ! !

1 1 1 1

1 60% 1 etwas schwer 1 13-14 1 mehr beschleunigt

: : | 15-16 :

1 70% | schwer X | sehr beschleunigt
Warnzone 1 80% | sehr schwer | 17-18 ! sehr, sehr beschleunigt

1 1 1 1

1 90%-100% ; sehr, sehr schwer 1 19-20 . hechelnd
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DIE BEWEGUNGS-
PYRAMIDE

Weniger ohne Bewegung

Wenn und wo maoglich:
* Weniger sitzende Tatigkeiten
* Weniger Wege mit Auto, Bus oder Bahn
* Weniger Zeit vor dem Computer oder Fernseher

Mehr Bewegung im Verein

Ein-biszweimalinder Woche:
Sportangeboteim Verein
* Walking & Nordic Walking
* Aquafitness
* Ganzkorperfitness
* Und vieles mehr ...

Mehr Bewegung in der Freizeit

Zwei-bisdreimalinder Woche:
Freizeitaktivitaten
* Mannschaftssport
* Schwimmen, Walking, Tennis
* Inlineskating, Tanzen
* Und vieles mehr ...

Mehr Bewegung in den Alltag

Siebenmal in der Woche:
Alltagsbewegung

* Treppe statt Fahrstuhl

* Mehr Wege mit dem Fahrrad
* Mehr Wege zu Ful}
e Aktiv im Haushalt

* Und vieles mehr ...

Quelle: © Landessportbund Nordrhein-Westfalen e. V.

© DOSB - www.dosb.de INFO 15 - Seite 1von 1


http://www.sportprogesundheit.de/
http://www.dosb.de/

SPORT PRO GESUNDHEIT www.sportprogesundheit.de

TRINKEN MIT VERSTAND @

Der Mensch besteht aus Uber 60 Prozent Wasser, daher ist der Wassergehalt fir unseren Organismus sehr wichtig.
Zu den Hauptaufgaben des Kdrperwassers gehdren:

* Losungs- und Transportfunktion (z. B. Blut)
* Thermoregulation
* Stoffwechselaktivitaten

Taglich sollten mindestens zwei bis zweieinhalb Liter Flussigkeit durch Getranke aufgenommen werden. Je nach
Umgebungstemperatur und sportlicher Beanspruchung wird eine weitere Flussigkeitsaufnahme notwendig.

Tipps fur den Sport

¢ Die richtige Trinkmenge ist individuell,
da die Schwei3produktion, Belastung,
Korpergrol3e etc. variieren. Sie kann durch

Gewichtskontrolle (Wiegetest) ermittelt e e —
werden. == e
* Frihzeitig trinken, bevor das Durstgefiihl - £\

entsteht.

* Bei einer Belastungsdauer Uber 45 Minuten
alle 15—20 Minuten 150 ml trinken.

* Sport immer mit ausgeglichenem Flissig-
keitshaushalt beginnen.

Geeignete Getranke sind:

* Mineralwasser

* Ungezuckerte Krauter- und Friichte-Tees

* Saftschorlen, gemischt mit Wasser im
Verhdltnis 3:1 (Wasser : Saft)

Ungeeignete Getranke sind:
* Limonaden, Cola etc.

¢ Kaffee, schwarzer Tee

* Alkoholhaltige Getranke

Q
=
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=
[}
o
o
2
0
]

©

Foto: ¢
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ERNAI—_!RUNG — ZUSAMMENSETZUNG
DER TAGLICHEN NAHRUNG

Essen und Trinken sind lebensnotwendig. Mit der Nahrung erhélt der Kérper die Nahrstoffe, die er zum Leben
braucht. Essen und Trinken sind aber mehr als nur Néhrstoffaufnahme. Sie kdnnen unser Wohlbefinden steigern
und Freude bereiten. Nicht zu vergessen ist, dass haufig gemeinsam mit der Familie, mit Freunden oder Bekannten
gegessen und getrunken wird. Uber gemeinsame Mahlzeiten werden soziale Bindungen hergestellt und neue
Kontakte geknupft.

Ein fantasievoll zusammengestellter Speiseplan und appetitlich angerichtete Speisen schaffen eine positive
Atmosphare. Vollwertig essen und trinken ist also keine bittere Medizin, die wir der Gesundheit zuliebe schlucken
sollen. Im Gegenteil: Vollwertiges Essen und Trinken (siehe Ernahrungspyramide) halt gesund, fit und leistungs-
fahig, schmeckt und sorgt fir mehr Genuss und Lebensfreude.

Nur vielseitiges, vollwertiges Essen ist ausgewogen!

Abwechslungsreiches Essen schmeckt und ist vollwertig. Je vielféltiger und sorgfaltiger Du Deinen Speiseplan
zusammenstellst, desto besser lasst sich eine gute Versorgung mit lebensnotwendigen Nahrstoffen sicherstellen.

Wie eine abwechslungsreiche Ernéahrung aussieht, erklart Dir die Ernahrungspyramide:

Quelle: © aid infodienst, Idee: Sonja Mannhardt
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ERNAHRUNG — UBERGEWICHT —
ENERGIEBEDARF

Ubergewicht

Die Haufigkeit von Ubergewicht und schwerem Ubergewicht, Adipositas, nimmt in Deutschland (und weltweit)
dramatisch zu. Um eine Aussage daruber treffen zu kdnnen, ob eine Person Ubergewichtig ist, wird seit Mitte der
1990er Jahre weltweit der Body Mass Index (siehe unten), kurz BMI, zur Beurteilung des Kdrpergewichts heran-
gezogen. Neben dem BMI wird haufig (einmaljéhrlich gemeinsam mit der Blutdruckuntersuchung) der Taillen-
umfang zur Messung des Fettdepots am Bauch bestimmt. Dabei wird der Bauchumfang im Stimmen bei ruhiger
Atmung knapp oberhalb des Beckenkamms gemessen. Bei einem Taillenumfang 88cm bei Frauen bzw. 202cm
bei Mannern liegt eine abdominale Adipositas vor, womit auch das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigt.

Quelle: www.adipositas-gesellschaft.de

In Deutschland sind 60 Prozent aller Erwachsenen tbergewichtig (BMI > 25), circa 20 Prozent sind schwer Uberge-
wichtig, d. h. adipds (BMI > 30). Hauptursache des Ubergewichtes ist unser Lebensstil, der von Bewegungsmangel,
Fehl- und Ubererndhrung und ibermaRigem Alkoholkonsum gekennzeichnet ist. Dazu kommen genetische
Ursachen und familiare Dispositionen. Einen geringen Anteil nehmen Erkrankungen und die Einnahme bestimmter
Medikamente wie Antidepressiva ein. Ubergewicht und Adipositas konnen zu zahlreichen Erkrankungen wie z.B.
Diabetes, Gicht und degenerativen Gelenkerkrankungen fuihren und die Lebensqualitéat erheblich beeintrachtigen.

Mit ,Gewaltdiaten®, die einen groRen Gewichtsverlust in kurzer Zeit versprechen, ist dem Problem nicht beizu-
kommen. RegelmafRige Bewegung und eine vollwertige, ausgewogene und schmackhafte Erndhrung ist immer
noch das Patentrezept zur Vorbeugung bzw. Behandlung von Ubergewicht. Anleitungen und Tipps halten die
Krankenkassen oder entsprechende Beratungsdienste wie der aid Infodienst e. V. in Bonn (www.aid.de) bereit.

Methode zur Berechnung des Korpergewichtes

Body-Mass-Index (BMI):

Korpergewicht in Kilogramm
KdrpergroRe in Metern zum Quadrat

Normwerte:

* Unter 18,5 = Untergewicht
— weitere Gewichtsabnahme kann lebensgeféhrlich sein

* 18,6 — 24,9 = Normalgewicht
— Abnehmen ist nicht notwendig

¢ 25 — 30 = leichtes Ubergewicht
— bei bestehenden gesundheitlichen Problemen evtl. kritisch

* 30,1 — 34,9 = starkes Ubergewicht oder Adipositas Grad |
— Gewichtsabnahme verspricht gesundheitliche Vorteile

* 35 — 39,9 = sehr starkes Ubergewicht oder Adipositas Grad I
— schwere Gesundheitsstdérung, unbedingt einen Arzt befragen

* 40 — ? = extremes Ubergewicht oder Adipositas Grad I
— dringend behandlungsbedurftig

© DOSB - www.dosb.de INFO 13 - Seite 1von 1


http://www.sportprogesundheit.de/
http://www.dosb.de/
http://www.adipositas-gesellschaft.de/

SPORT PRO GESUNDHEIT www.sportprogesundheit.de

SPORT UND DAS
IMMUNSYSTEM 68

Auswirkungen von Sport auf das Immunsystem

Sport hartet ab — das sagt der Volksmund. Wer regelmaRig moderat trainiert und sich bewegt, ist weniger
anféllig fur Infektionskrankheiten wie Grippe und Erkéltung. Generell stéarkt ein Training das Immunsystem.
Aber ,viel* hilft nicht unbedingt ,viel. UberméaRige sportliche Belastungen erhéhen sogar das Erkrankungsrisiko.
Wahrend regelmaRiges, leichtes Ausdauertraining das Immunsystem gegen Husten, Schnupfen und Bronchitis
schitzt, bewirkt intensives Training eher das Gegenteil. Profisportler sind haufiger krank, weil ihr Immunsystem
durch das Dauertraining starker belastet ist. Dieses Phanomen findet sich unabhangig von der ausgetbten
Sportart: GroRe Anstrengungen und Erschépfung — natirlich auch psychischer Stress — machen den Kérper
anfalliger fur die Angriffe von Viren und Bakterien.

Konsequenzen fiir den Alltag und fiir die Ubungspraxis

* Ein Grof3teil der Kérperwarme geht tiber den Kopf verloren, weshalb eine Kopfbedeckung bei kalter Umgebung
und/oder nassen Haaren/nasser Kopfhaut den effektivsten Schutz vor einer Infektion der Atemwege darstellt.

¢ Es ist darauf zu achten, dass moglichst sofort nach Ende des sportlichen Trainings trockene Kleidung angezogen
wird.

* Das Infektionsrisiko fur die oberen Atemwege nach Belastung ist durch nasse Kleidung bzw. Haut erhoht.

¢ Bei chronischen Uberforderungen durch die Anforderungen im Alltag und durch Bewegung drohen frither oder
spater haufige Infekte und Krankheiten.

Immunsystem und Belastung

Hdufigkeit an Erkdltungskrankheiten
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Moderates Fitness des
Ausdavertraining Immunsystems

Sportliche Leistungsintensitat

Quelle: © Prof. Dr. med. G. Uhlenbruck (2000)/Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.

Diese Zusammenhange sind grafisch tber die so genannte ,Fischkurve” nachvollziehbar. Die durchgezogene blaue
Linie verdeutlicht, dass die Haufigkeiten der Erkaltungskrankheiten mit moderatem Ausdauertraining abnimmt.
Die Fitness des Immunsystems (schraffierte rote Linie) nimmt entsprechend zu.

Quelle: Prof. Dr. med. G. Uhlenbruck (2000)

Eine wohldosierte Belastung starkt das Immunsystem und reduziert die Haufigkeit und Dauer von Atem-
wegsinfekten.
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30 GUTE GRUNDE
SICH ZU BEWEGEN ...

Was verandert sich durch Sport und Bewegung?

Psychosoziale Veranderungen sind:

Verbesserung der Lebensqualitat und des Lebensgefihls
Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens

Neue Bekanntschaften werden geschlossen

Gemeinsames Erlebnis von Bewegung wird erfahren
Bewegungsmaoglichkeitenim Alltag werden entdeckt/genutzt
Mehr Gelassenheit in Stresssituationen

Erweiterung von Handlungskompetenzen

Psychische Belastbarkeit nimmt zu

Mehr Ausgeglichenheit, Abbau von Spannungen
Erfolgs-/Zufriedenheitserlebnisse nach dem Sport nehmen zu
Bewegung wird selbstverstandlicher Teil des Lebens

RGN
= o

Veranderungen bei der Muskulatur sind:

12. Mehr BlutgefalRe im Muskelgewebe verbessern die Versorgung

13, Mehr Muskelfasern und/oder vergréf3erter Querschnitt der Muskulatur

14. Verbesserte Koordination im Muskel und zwischen verschiedenen Muskeln
— verbesserte Leistungsfahigkeit

Veranderungen beim Herzen sind:

15, VergrofRerung des Herzvolumens — pro Herzschlag kann mehr Blut ausgepumpt werden

16. Verringerung des Herzschlages in Ruhe und bei Belastungen (weniger Arbeit fir das Herz)
— Herzleistung steigt

17. Muskulatur und Eigendurchblutung des Herzens vergrofR3ern sich — geringere Arteriosklerosegefahr
(Herzinfarkt-Risiko sinkt)

Veranderungen beim Blut sind:

18. Verbesserte FlieReigenschaften — bessere Versorgung

19. VergroRRerung des Blutvolumens — mehr Blut zur Verfliigung

20. Mehr Sauerstoff kann transportiert werden — bessere Versorgung

21, Blutgefalie sind elastischer = Gefalle verstopfen nicht (Herzinfarktrisiko sinkt)

Veranderungen bei der Lunge sind:

22. VergroRerung des Atemzugvolumens — pro Atemzug wird mehr Sauerstoff aufgenommen

23. Verringerung der Atemfrequenz — Lunge muss weniger arbeiten fur gleiche Menge an Sauerstoff

2. VergroRBerung der maximalen Sauerstoffaufnahme — mehr Sauerstoff geht in die Lunge und steht
zur Verfugung

Veranderungen beim gesamten Korper sind:

%5. Gelenke und Stiitzapparat werden stabiler und beweglicher

26. Immunabwehr ist verbessert

21. Verbesserter Stoffwechsel

28. Erholungsfahigkeit ist groRer und Ermudbarkeit geringer

29. Leistungsreserve vergroRert sich und Leistungsabfall im Alter ist geringer
30. Korpergewicht kann reduziert bzw. leichter stabil gehalten werden
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DAS BEWEGLICHKEITS-
TRAINING 48

Bei Dehniibungen werden die Muskeln und das Bindegewebe in die Lange gezogen.

Bei Mobilisationsiibungen werden die Gelenke inihrem Bewegungsradius gelockert und erweitert.

Wozu?

* GroRRere Bewegungsfreiheit und -geschmeidigkeit in allen Gelenken und Muskeln

* Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems durch 6konomischere Bewegungen

* Leichtere Ausfiuihrung von alltdglichen Handlungen (z.B. sportliche Aktivitaten, Haushalt und Gartenarbeit,
Schulterblick, An- und Ausziehen etc.)

* GroRRerer Bewegungsradius und geringeres Verletzungsrisiko

* Entspannte Muskeln und Gelenke sowie ein angenehmes Kérpergefinhl

Wie?

 Atme vor der ersten Ubung tief durch und versuche, etwas zur Ruhe zu kommen.

¢ Versuche, entspannt und locker zu bleiben — je entspannter Du bist, desto effektiver sind die Ubungen.

* Nimm den Dehnungsreiz in der entsprechenden Muskulatur oder die Beweglichkeit des Gelenkes bewusst wahr
und konzentriere Dich auf die Bewegungsausfuhrung.

* Atme entspannt und tief, halte den Atem nicht an.

* Untrainierte sollten mit Mobilisationsibungen anfangen, bevor im spateren Trainingsverlauf Dehntibungen
angewandt werden.

Fir Dehntbungen gilt:

* Gehe langsam in die Dehnungspositionen, halte diese mindestens 20 Sekunden und l6se die Position ebenso
langsam wieder auf. Wiederhole die Ubung ruhig mehrfach.

* Versuche, Dir den Muskel und die Verlangerung des Muskels vor dem inneren Auge vorzustellen.

* Dehne den Muskel nur soweit, dass keine Schmerzen auftreten — das Ziehen in der Muskulatur sollte mehr und
mehr nachlassen — die Beweglichkeit l&sst sich nicht plétzlich verbessern, sondern nur tber ein kontinuierliches
und langfristiges Uben.

Fir Mobilisationsiibungen gilt:

* Fuhre alle Bewegungen langsam durch, vermeide schnelle, ruckartige Bewegungen.
* Versuche, ohne Schmerzen den vollen Bewegungsradius der Gelenke auszuschépfen und zu erweitern.
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JETZTWIRD ES
KONKRETER ...

~Sportlich aktiv werden, sein und bleiben ist ein lebenslanger Balanceakt”

Wenn Du langfristig mehr ,Bewegung® in Deine Freizeit einfligen méchtest, bendtigst Du folgende Dinge:

* Eine feste Absicht (,Ich will mich in meiner Freizeit mehr bewegen®).

¢ Die Erwartung, es wirklich zu schaffen (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung: ,Ich bin mir sicher, dass ich zweimal
in der Woche eisern trainieren kann, auch wenn ich mal nicht so grof3e Lust habe").

* Eine Planung, wie ich mit Hindernissen umgehe (Hindernisfihrung: ,Wenn mal schlechtes Wetter ist, brauche
ich wasserdichte Kleidung, damit das Walking mir trotzdem Spafd macht®).

Wichtigstes Gebot:
Egal, welche Sportart/Bewegungsaktivitat Du durchfiihren mochtest, es muss Dir Spall machen!

Einige Vorschlage fur gut geeignete ausdauerfordernde Sportangebote:

* Level 1 (niedrig):
Spazieren gehen (normales Tempo), Rad fahren (8 km/h), Tretbootfahren

* Level 2 (moderat):
Spazieren gehen (schnelles Tempo), Walking, Nordic Walking, Aerobic, Step-Aerobic, Schwimmen, Wasser-
gymnastik, Ausdauer-Gymnastik, Rad fahren (circa 15 km/h), Wandern, Winterwandern, Skiwandern in
flachem Gelande, Standardtanz, Discodancing, Tischtennis, Golf, Crosstrainer

* Level 3 (h6her):
Aerobic (Fortgeschrittene), Aquafitness, Aquajogging, Inlineskaten, Rad fahren (> 15 km/h), Laufen, Mountain-
biking, Rudern, Schwimmen, Skilanglauf, Spinning, Tanzsport, Treppensteigen, Skilanglauf

Los geht's!
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DAS BEWEGUNGS-
TAGEBUCH

Ein Bewegungstagebuch kann helfen, die tagliche korperliche Aktivitat festzuhalten und eine motivierende
Unterstitzung auf dem Weg zu einem korperlich aktiven Lebensstil sein. Zur korperlichen Aktivitat zahlen jede
Form der Bewegung und jede Art der Kalorienverbrennung — auch Alltagsaktivititen wie Treppe steigen oder
spazieren gehen gehoéren dazu.

Name: Datum:

1. Wie viel habe ich mich heute insgesamt bewegt?

00 10 20 30 40 50 60 70 80 90O 100

<+ sehr wenig sehr viel =

2. Wo habe ich mich heute bewegt?

* Bei der Arbeit habe ich mich viel bewegt. O Ja O Nein
* In meiner Freizeit habe ich mich viel bewegt. O Ja O Nein
* Zu Hause habe ich mich viel bewegt. O Ja O Nein
* Ich hatte heute einen Sportkurs. O Ja O Nein
¢ Ich habe heute viel gesessen und mich wenig bewegt. O Ja O Nein

3. Hatteich mich heute mehrbewegen kdnnen?
QO Nein (keine Maglichkeit gehabt)
QO Ja (viele Maglichkeiten nicht genutzt), welche?

4. Wie bin ich mit der Bewegungsmenge des heutigen Tages zufrieden?
O Sehr unzufrieden
QO Sehr zufrieden

5. Wann, wo und wie versuche ich, mich morgen zu bewegen?

Korperliche Aktivitat ist wichtig, um Krankheiten vorzubeugen
Empfehlungen fur das Herz-Kreislauf-System:

* Mindestens 30 Minuten moderater Intensitat, finf Tage/Woche

ODER

* Mindestens 25 Minuten héhere Intensitét, drei Tage/Woche oder eine Kombination aus moderater und
hoher Intensitat
UND

* Muskelkrafttraining bei moderater bis hoher Intensitat fir mindestens zwei Tage/Woche fir zusatzliche
Gesundheitseffekte

Quellen: W. Geidl, J. Hofmann, W. Gohner, G. Sudeck, K. Pfeifer (2012): Verhaltensbezogene Bewegungstherapie — Bindung an
einen korperlich aktiven Lebensstil. Die Rehabilitation; K. Pfeifer, G. Sudeck, S. Briiggemann, G. Huber (2010): DGRW-Update:
Bewegungstherapie in der medizinischen Rehabilitation — Wirkungen, Qualitét, Perspektiven. Die Rehabilitation; www.heart.org
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DER HANDLUNGSPLAN —
FUR MEHR BEWEGUNG IM ALLTAG

Der Handlungsplan unterstitzt Dich, um mehr Bewegung in Deinen Alltag zu integrieren.

Wichtig:

* Ein Ziel muss realistisch und erreichbar sein, sonst wird es nicht umgesetzt.

* Es ist wichtig, sich vorher damit zu beschaftigen, was einen davon abhalten kann, sein Ziel umzusetzen.
Damit steigt die Wahrscheinlichkeit erheblich, das Ziel auch zu erreichen.

* Welche personlichen Vorteile bringt es mir, wenn ich mich im Alltag mehr bewege?

* Was ist fiir mich ein realistisches erstes Ziel? Bis wann will ich es erreicht haben?

* Woran erkenne ich, dass ich dieses Ziel erreicht habe?

* Wer oder was kann mich dabei unterstiitzen? Und wie?

* Was koénnte mich von meinem Ziel abbringen?

* Was kann ich dann tun, um mich davon nicht abbringen zu lassen?

* Wie will ich mich belohnen, wenn ich mein erstes Ziel erreicht habe?

Mein erstes Ziel ist Bis zum

Ich habe mein Ziel erreicht, wenn
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