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Rehabilitation nach Herzinfarkt:

Ausdauersport hilft

Anmoderation:

Nach einem Herzinfarkt müssen die Betroffenen ihr Leben grundlegend ändern, um das Risiko eines weiteren Infarkts zu vermeiden. Wie, das lernen die Patienten zum Beispiel in der Rehabilitation. Wichtig ist, dass die Betroffenen sich und ihr Herz trainieren. Dabei hilft vor allem Ausdauersport. Mehr dazu von Kristin Sporbeck.


Länge: 2.04 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Bewegungstraining, Ernährungsseminare und Stressbewältigung – nach einem Herzinfarkt sind das wesentliche Dinge, die Menschen bei der Reha lernen. Vor allem Ausdauersport hilft den Betroffenen dabei, wieder aktiv am Leben teilhaben zu können. Dr. Detlef Schmidt, Arzt im AOK-Bundesverband:

Dr. Detlef Schmidt:

Normalerweise hat der Herzinfarktpatient eine Rehabilitation, wo er stufenweise an ein Trainingsprogramm herangeführt wird, zunehmend belastet, immer unter Berücksichtigung seiner Reaktionsweise, der Reaktionsweise seines Herzens. Wenn die Rehabilitation abgeschlossen ist, geht ein guter Anteil in eine sogenannte Herzsportgruppe. Das ist eine Trainingsgruppe die meistens einmal in der Woche ist, von einem Arzt betreut wird und von einem Übungsleiter angeleitet wird und wo sie im Alltagsleben zunehmend ihre körperliche Funktion soweit es geht wieder erlangen.

Text: 
Welche Sportarten nach einem Herzinfarkt besonders geeignet sind, erläutert Dr. Schmidt:

Dr. Detlef Schmidt:

Das sind Dauersportarten, sprich Walking, Jogging, Radfahren. Aber man kann auch in einem Fitnessstudio arbeiten, wenn man bestimmte Dinge berücksichtigt. Also man kann dort ein Kraftausdauertraining machen, aber es muss gewährleistet sein, dass die Gewichte nur so gering sind, das man mindestens 15 bis 20 Mal mühelos eine Übung durchführen kann und nicht bei den letzten Malen sich heftig anstrengen muss und gar pressen, was natürlich den Blutdruck dann steigert und für das Herz nicht gut ist.

Text: 
Deshalb sollten Herzinfarktpatienten vor allem in der Anfangsphase nur unter ärztlicher Aufsicht trainieren. Noch einmal Dr. Schmidt:

Dr. Detlef Schmidt:

Man muss sich ja vorstellen, dass das Herz gewissermaßen verwundet wurde. Diese Wunde hat ja zum einen den Muskel geschädigt, aber auch das Reizleitungssystem, das heißt es können gefährliche Herzrhythmusstörungen auftreten und der Herzmuskel muss natürlich auch erst wieder heilen, bevor man ihn dann wieder zunehmend belasten kann.



