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Offen
fur Neues

Haben Sie eine Koronare
i i} Herzkrankheit, ist es gut,
&\ regelmdBig kdrperlich
24 aktiv zu sein. Es gibt
einige herzgesunde
Sportarten. In dieser
Ausgabe stellen wir
Ihnen eine Auswahl vor.

Ihre AOK Bayern.
]
| E ; _
Personlicher Rat am Telefon Lieber pur genieBen
AOK-Versicherte konnen exklusiv den Service Call4fit Wenn Sie Kaffee mogen, trinken Sie ihn am
nutzen: Lassen Sie sich telefonisch von medizinischen besten schwarz. So sparen Sie Uberflissige Kalorien

Expertinnen und Experten zu Bewegung
sowie Erndhrung beraten. Kostenfreie
Rufnummer: 0800 1 265 265 oder
mehr unter: > aok.de > Suche: Call4fit

durch Zucker, Sahne oder Milch. Die letzten beiden
sollten Sie, wenn liberhaupt, als fettarme Varianten

bevorzugen. 2 bis 3 Tassen am Tag sind bei einer

Koronaren Herzkrankheit in der Regel in Ordnung.



https://www.aok.de/pk/leistungen/sport-ernaehrung/telefonberatung-fitness-ernaehrung/
http://www.aok.de
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/aok-fachpruefungsstempel-fachlich-gepruefte-inhalte/

Sportlich

Neues
wagen

Bei einer Koronaren Herz-
krankheit ist Sport wichtig. Hier
ein paar ungewohnlichere Sport-
arten, die sich flir Sie eignen.

Schon leichte, regelmifdige Bewegung, die
Sie etwas ins Schwitzen bringt, bei der Sie
aber noch ein Gesprich fiihren konnen, wirkt
sich positiv auf Thre Herzgesundheit aus. Aber
auch auf Risikofaktoren wie Stress, Bluthoch-
druck, Fettwerte und Ubergewicht. Zudem
bessert korperliche Aktivitit das Wohlbefin-
den. Geeignet fiir Menschen mit einer Koro-
naren Herzkrankheit (KHK) sind beispiels-
weise Sportarten wie Laufen, Radfahren oder
Schwimmen. Hochintensive Sportarten mit
Blutdruckspitzen sollten Menschen mit KHK
hingegen meiden. Das betrifft viele Ball- und
Teamsportarten sowie Ringen und Boxen.

Wichtig ist, dass Sie Ihre Plane vorab

mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt besprechen.
Dann brauchen Sie sich nicht zu sorgen,
dass Sie sich eventuell Gibernehmen.

Tai-Chi

Vielleicht kennen Sie die Bilder aus China:
Menschengruppen in Parks und auf 6ffentlichen
Plitzen, die sich langsam fliefdend bewegen.

In China ist Tai-Chi Volkssport und steht
sinnbildlich fiir ein langes und gesundes Leben.

Tatsdchlich hat diese jahrtausendealte medita-
tive Bewegungstechnik viele nachgewiesene
gesundheitsférderliche Eigenschaften: Wer sie
regelmafig betreibt, senkt damit seinen Ruhe-
Blutdruck und verbessert die Blutfettwerte.
Trotz des nur mifRigen Kraftaufwands wird die
Fitness deutlich gesteigert und auch die Stim-
mung hellt sich auf. Tai-Chi macht beweglicher
und konzentrierter. Auflerdem stirkt und dehnt
es die Muskeln auf sanfte Weise. Der Atem fliefd3t
gleichméifdig mit der Bewegung. Das hilft, Ihr
Herz zu kriftigen und die Blutzirkulation
anzuregen, ohne den Kérper iiberméfsig zu
belasten. Sind Sie neugierig geworden? Dann
schauen Sie, ob beispielsweise Ihre AOK einen
Kurs anbietet, in dem Sie die Technik unter
professioneller Anleitung erlernen konnen.
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Walking

Zugiges Gehen oder Walking ist einfach in
den Alltag zu integrieren, da Sie es jederzeit
und an jedem Ort machen kénnen - ohne
besondere Ausriistung. Gleichzeitig ist es
besonders wirksam bei Menschen mit KHK.
Denn es steigert Ausdauer sowie Fitness und

F Yoga

Auch Yoga ist eine sanfte Methode, um
die Muskeln zu dehnen und zu kréftigen,
die Atmung zu trainieren und Korper
sowie Geist zu beruhigen. Es gibt
ebenfalls Hinweise darauf, dass Yoga den
Blutdruck senken und Herz sowie Gefidfde
entlasten kann. Insbesondere gegen
Vorhofflimmern scheint es gut zu wirken.
Wenn Sie sich fragen, wann Sie zuletzt
gelacht haben, ist Lachyoga vielleicht das
Richtige fiir Sie. Dies ist gesund, weil das
Lachen Stress sowie Angste abbaut und
die Atmung stérkt. Hinzu kommt die
wohltuende menschliche Verbindung
zwischen den Lachenden. In Lachyoga-
Gruppen werden einfache Techniken
angewendet, um ins Lachen zu kommen.
Probieren Sie es doch einfach mal aus.

In vielen Stddten gibt es Gruppen-
angebote - in Prisenz oder online.

DREI TIPPS
FUR DEN ANFANG

1. Beginnen Sie mit gut
erreichbaren Zielen.

Verausgaben Sie sich nicht
gleich am Anfang, denn dann
verlieren Sie womdoglich schnell
die Lust. Machen Sie lieber
mehrmals die Woche moderate
sportliche Einheiten.

2. Suchen Sie sich einen Mitstreiter
oder eine Mitstreiterin.

Das kann eine Freundin, der
Nachbar oder ein Familienmitglied
sein. Gemeinsam macht es mehr
Spal. Sie kdnnen sich gegenseitig
motivieren und unterstitzen, wenn
es mal schwerfallt.

3. Machen Sie einen Plan.

Planen Sie feste Zeiten fir lhren
Sport ein, fallt es Ihnen leichter,
am Ball zu bleiben und Bewegung
als festen Bestandteil lhres
Alltags zu etablieren.

stirkt somit Herz, aber auch Geféfe. Das
Risiko fiir weitere Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen sinkt. Sie bauen zudem Stress ab und
senken Thren Blutdruck. Walken Sie - nach
Belieben — mit aktiv mitschwingenden
Armen oder nehmen Sie Walkingstdcke zur
Hilfe. Das erhoht den Krafteinsatz und
verstirkt den gesundheitlichen Effekt.

Fotos: iStock.com/Ulza/Paul Bradbury/alvarez/Anchiy
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I Tanzen

Tanzen tut rundum gut. Egal
ob Walzer, Cha-Cha-Cha, Salsa
oder Line-Dance. Letzteres ist
ein Reihentanz: Einzelne TAnzer
tanzen in Reihen vor- und
nebeneinander. All dies stirkt
das Herz-Kreislauf-System,
stabilisiert die Herzfrequenz
sowie den Blutdruck und
fordert neben der Koordina-
tionsfahigkeit ebenfalls die
Beweglichkeit. Zudem erleben
Sie dieses Vergniigen gemein-
sam mit anderen Menschen.
Zu vielen Tanzkursen konnen
Sie auch ohne Partner oder
Partnerin gehen.

-

s
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WEBTIPPS

Im KHK-Patientenhandbuch der
AOK finden Sie viele Tipps fur ein
aktives Leben:

- aok.de/pk/khk-handbuch

Im AOK Online-Coach Bluthoch-
druck erfahren Sie viel Interessan-
tes zum Thema Bewegung und
kénnen unter anderem einen
personlichen Bewegungsplan
erstellen: » aok.de/online-coach-blut-
hochdruck

Bewegungskurse der AOK finden Sie
unter: > aok.de/kurse > Bewegung


https://www.aok.de/pk/khk-handbuch
https://www.aok.de/online-coach-bluthochdruck
https://www.aok.de/online-coach-bluthochdruck
https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/bewegung/
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Entspannt auf
Reisen gehen

Fur Menschen mit Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen ist eine

sorgfaltige Planung wichtig.

Wie Sie lhre Reisezeit
unbeschwert genie3en.

ie wollen in den Urlaub fahren?

Dann lassen Sie sich etwa drei

Wochen vorher noch mal drztlich
untersuchen. Eventuell wird Ihre
Medikation angepasst. Besprechen Sie
schon vor der Buchung, ob Ihr Reiseziel
und die dortige medizinische Versor-
gung geeignet sind: Hitze, Kilte,
Feinstaub und Hohenunterschiede
koénnen bei Koronarer Herzkrankheit
(KHK) ein Problem sein.

Wann besser zu
Hause bleiben

Bei bestimmten Symptomen sollten Sie
besser nicht verreisen, zum Beispiel bei:

« Brustenge/Brustschmerzen
bei leichter Belastung (instabiler
Angina pectoris)

« zunehmender Luftnot bei
geringer Anstrengung

« Schwindelanfillen oder wiederholten
Ohnmachten

« einer plotzlichen Verschlechterung
der Symptome, etwa durch Wasser-
einlagerungen (Odeme)

Diese Beschwerden sollten bei erfolgrei-
cher KHK-Behandlung nicht auftreten.
Sind sie vorhanden, lassen Sie sie
moglichst bald drztlich abklaren.

Medikamente an Bord

Wenn Sie fliegen, sollten Sie sich bei Ihrer
Fluggesellschaft hinsichtlich der Mitnahme
von medizinischen Hilfsmitteln und Ihrer
Medikamente informieren. Haben Sie ein
Nitrospray dabei, miissen Sie dieses eventuell
anmelden. Packen Sie alle wichtigen medizini-
schen Unterlagen, Thren Medikationsplan
sowie benodtigte Medikamente ins Handge-
pick. Weitere Medikamentenrationen kom-
men in den Koffer. Haben Sie einen Herz-
schrittmacher oder Defibrillator, benétigen Sie
den dazugehoérigen Implantatausweis. Sagen
Sie auflerdem dem Sicherheitspersonal, dass
Sie aus gesundheitlichen Griinden nicht mit
einem Handdetektor im Brustbereich unter-
sucht werden diirfen. Blutgerinnsel (Throm-
bosen) lassen sich durch das Tragen von
Kompressionsstriimpfen wihrend des Flugs
vermeiden. Eventuell wurde Thnen drztlich
empfohlen, sich auch Heparin zu spritzen.

Wichtig: Fragen Sie Ihre Arztin oder lhren
Arzt, ob |hre Medikamente wdhrend eines
Flugs eventuell anders wirken. Bei Nitro-
sprays ist es moglich, dass
diese stérker wirken

als sonst.

Mehr zum Urlaub
mit KHK lesen Sie im
Patientenhandbuch
der AOK:

> aok.de/pk/
khk-handbuch

TRINKMENGE
UND BLUTDRUCK
IM BLICK

Haben Sie eine
KHK und eine
Herzschwache,
klaren Sie darztlich
vorab, wie viel Sie
bei Hitze trinken diirfen.
Wiegen Sie sich téglich,
um rechtzeitig zu viel
Flussigkeit im Korper zu
erkennen. Leihen Sie sich
in der Unterkunft eine
Waage oder kaufen Sie vor
Ort eine glinstige. Fiihren
Sie ein Trinkprotokoll.
@ haben, sollten
Sie bei Hitze
regelmadRig lhren Blutdruck
messen, denn es kann zu
Schwankungen kommen.
Kldren Sie mit lhrem Arzt
oder Ihrer Arztin vor

Reisebeginn, was Sie in
diesem Fall tun sollen.

Wenn Sie
Bluthochdruck

Fotos: iStock.com/Cunaplus M.Faba/Creativeye99; Illustrationen: AOK
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Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan Koronare
Herzkrankheit. Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder telefonisch
unter 0800 033 6704

AOK-
Curaplan


https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenratgeber-khk.pdf
https://www.aok.de/pk/khk-handbuch
https://www.aok.de/pk/khk-handbuch
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
http://www.aok.de/bayern
mailto:info%40aok-medien.de?subject=
https://www.aok-medien.de/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
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