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en Sie sich fur das neue Jahr
orgenommen, sportlich durchzustarten?
rauen Sie sich! Welche Sportarten fur
Anfanger oder Wiedereinsteiger am
esten geeignet sind und wie Sie es
chaffen, langfristig am Ball zu bleiben,
ahren Sie in dieser Ausgabe.

GESUND EINKAUFEN IR C0RE

MIT DEM NUTRI-SCORE

Was verraten die Nahrwertangaben auf der ‘/ -~
Lebensmittelverpackung? Wie gesund ist das A
TiefkUhlgericht? Jeder zweite Deutsche weil3 /)

in Sachen Ernahrung nicht genau Bescheid. &
Damit es leichter fallt, beim Einkauf gesunde
Entscheidungen zu treffen, gibt es jetzt

den Nutri-Score: Die Lebensmittelampel v
zeigt auf einen Blick, ob ein Produkt zu einer
ausgewogenen Erndhrung beitragt. Mehr lesen:

CJ’ bmel.de » Schwerpunkte » Nutri-Score
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http://aok.de
https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittel-kennzeichnung/freiwillige-angaben-und-label/nutri-score/nutri-score_node.html
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BEWEGEN FUR
ANFANGER

MIT DIESEN SPORTARTEN
STARTEN SIE DURCH

Sport und Bewegung sind die beste Medizin fiir
herzkranke Menschen. Wer regelmaBig korper-
lich aktiv ist, baut Ubergewicht ab, senkt seine
Blutdruck- sowie Cholesterinwerte und starkt
das Herz-Kreislauf-System. Insbesondere Sport-
anfanger sollten jedoch darauf achten, sich nicht
zu Uberfordern. Mit den folgenden Sportarten
kommen Sie ganz leicht in Schwung.

ﬁ. (NORDIC) WALKING

Ob mit oder ohne Stdcke: Gehen ist eine
naturliche, gelenkschonende Bewegungsform und
damit der perfekte Ausdauersport fur Anfanger. Fur
den Einstieg brauchen Sie nichts weiter als ein Paar
bequeme Schuhe. Wer mit den Stécken walken wiill,
lernt die richtige Technik am besten in einem Kurs.
Wenn Grundschritt und Stockeinsatz stimmen, trainie-
ren Sie Beine, Arme, Schultern, Ricken und weitere
Muskelgruppen effektiv. Das kurbelt die Fettverbren-
nung an und starkt das Herz-Kreislauf-System.
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RADFAHREN

Radfahren ist eine ideale Ausdauersportart
fur Einsteiger, die Sie auch mit Ubergewicht oder bei
Gelenkbeschwerden problemlos ausiiben kénnen. Ob
Sie einfach taglich zur Arbeit radeln oder fir eine gro-
Bere Radtour trainieren méchten: Strecke, Distanz und
Geschwindigkeit bestimmen Sie selbst. Fir den Anfang
bieten sich flache Strecken an, bei denen die Pedale
durchgehend in Bewegung sind. Wichtig ist, dass lhr
Fahrrad verkehrssicher und auf lhre KérpergréBe ein-
gestellt ist: Beides kdnnen Sie im Fachhandel oder in
der Fahrradwerkstatt Gberprifen lassen. Denken Sie
auch an einen guten Fahrradhelm. Wer unsicher ist,
besucht einen Fahrradkurs fur Senioren, etwa beim
Allgemeinen Deutschen Fahrrad-Club (ADFC).

SCHWIMMEN*

Bewegung im Wasser ist ebenfalls gelenk-
schonend und daher besonders fur Menschen mit
Knieschmerzen oder starkem Ubergewicht geeignet.
Zudem trainieren Sie Ausdauer, Kraft und Koordina-
tion. Auch hier sollten Sie unbedingt die richtige Tech-
nik in einem Schwimmbkurs lernen, egal ob Sie brust-,
rickenschwimmen oder kraulen méchten. Wem es zu
langweilig ist, einfach Bahn um Bahn durchs Becken
zu ziehen, fir den gibt es auch abwechslungsreichere
Alternativen: Bei Aquafitness in der Gruppe motivieren
Sie sich gegenseitig.
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S JOGGEN

Einfach Schuhe an und loslaufen: Joggen ist
ein hervorragendes Herz-Kreislauf-Training, das auch
die Pfunde purzeln ldsst. Beginnen Sie am besten lang-
sam, indem Sie eine Minute Laufen mit zweiminUti-
gem Gehen abwechseln, und verlédngern Sie die Lauf-
einheiten nach und nach. Achten Sie dabei auf lhre
Atmung: Sie sollten sich wahrend des Trainings prob-
lemlos unterhalten kénnen. Haben Sie erst einmal eine
gute Grundkondition aufgebaut, kénnen Sie sich ganz
schnell immer groBere Ziele setzen, zum Beispiel einen
Finf- oder Zehn-Kilometerlauf. Um gesundheitliche
Schaden zu vermeiden, sollten Sie in gut gedampfte
Laufschuhe investieren.

WIE SEHR DARF ICH
MICH BELASTEN?

Menschen mit Koronarer Herzkrankheit sind

oftmals verunsichert, wie viel Bewegung sie ihrem
Koérper Gberhaupt zumuten kénnen. Fragen Sie
Ihren Arzt, welche Sportarten er fir geeignet
halt und was Sie beim Training beachten sollten.
Oder Sie schlieBen sich einer Herzsportgruppe
an. Dort lernen Sie von professionellen Trainern
alles, was Sie wissen mussen, um |lhr Herz beim
Sport zu schitzen. Eine Ubersicht der Herzsport-
gruppen bietet die Deutsche Gesellschaft fur
Pravention und Rehabilitation von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen e.V.:

CJ’ dgpr.de » Patienten
» Herzgruppenverzeichnisse nach Bundeslandern
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#Nfl TANZEN*

Mit Musik geht alles besser und Tanzen
macht so viel SpaB3, dass es sich kaum noch wie Sport
anfihlt. Das geht ganz klassisch mit fester Partnerin
oder festem Partner beim Foxtrott und Wiener Walzer,
aber auch allein: Bei Tanzsportarten wie Line Dance
oder Lindy Hop lernen Sie eine Choreografie in der
Gruppe oder tanzen mit wechselnden Partnern. Beides
schult Ausdauer und Koordination. Einige Studien zei-
gen sogar, dass rhythmische Bewegung zur Musik auch
den grauen Zellen zugutekommt: Demnach haben Tan-
zer ein geringeres Risiko, an Demenz zu erkranken.

PILATES*®

Den ganzen Korper zu kraftigen und zu
dehnen, ist das Ziel beim Pilates. Die Ubungen trai-
nieren vor allem das Zwerchfell, die tiefe Bauch- und
Ruckenmuskulatur sowie den Beckenboden - also alle
Muskelgruppen, die durch langes Sitzen im Alltag lei-
den. Pilates ist damit nicht nur ein toller Ausgleich fr
alle Ausdauersportarten, sondern kann auch helfen,
Rickenschmerzen oder Haltungsschaden vorzubeu-
gen. Wer in Pilates einsteigt, sollte zumindest die ers-
ten Trainingseinheiten unter fachkundiger Anleitung
absolvieren.
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*Hinweis: Bitte bedenken Sie in Zeiten der COVID-19-Pandemie, bei diesen Sportarten

die entsprechenden aktuellen Hygiene- und Abstandsregeln einzuhalten.
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AUSZEIT, BITTE!

DAS HERZ BRAUCHT ENTSPANNUNG

in freier Tag ist nicht nur Balsam fur die Seele — auch dem Kor-
per tut es gut, hin und wieder einmal so richtig auszuspannen.
Das haben US-amerikanische Wissenschaftler herausgefunden,
indem sie Berufstatige medizinisch untersucht und zu ihren Urlaubs-
zeiten befragt haben. Das Ergebnis: Wer sich 6fter einen freien Tag
gdénnte, war meist schlanker und hatte niedrigere Blutdruck-, Blutzu-
cker- und Cholesterinwerte als Workaholics. Letztere litten haufiger
an Bluthochdruck, Ubergewicht, Diabetes oder Herzerkrankungen.

ZU HAUSE ERHOLEN
Sparen Sie Ihre Urlaubstage dieses Jahr also nicht unnétig auf. Pla- ]
nen Sie lieber mehrere Kurzurlaube als einen langen Sommerurlaub. f
Nutzen Sie, wenn méglich, auch Brickentage, um lhre Wochenen-
den zu verlidngern. Ubrigens missen Sie nicht in die Ferne schweifen.
Die amerikanische Studie zeigte, dass Urlaubsreisen oft mit Stress
und Arger verbunden sind: Stau auf der Autobahn, eine Unterkunft, :
die nicht den Erwartungen entspricht — all das kann die erhoffte )
Erholung schmaélern. Viel entspannter lasst sich die Zeit zu Hause,
auf dem eigenen Balkon oder im Garten verbringen. Das bedeutet
aber nicht, dass Sie faulenzen mussen. Denn Entspannung entsteht
nicht nur beim Nichtstun, sondern auch wenn wir aktiv sind und uns
mit neuen Impulsen vom Alltagsstress ablenken. Das kann ein aus-
gedehnter Waldspaziergang sein oder eine kreative Beschaftigung
wie Malen oder Basteln. Wichtig ist, dass Sie diese Tatigkeit genie-
Ben und sich keinen Druck machen.

Termine
wahrnehmen
trotz Pandemie

ABSCHALTEN IM ALLTAG

Zwischen den Urlauben durfen Sie naturlich auch regelmaBig fur
Auszeiten sorgen. Planen Sie jeden Tag feste Arbeitspausen ein, in
denen Sie einfach nur an Ihrem Lieblingsplatz sitzen, eine Tasse Tee
trinken oder vielleicht eine Runde spazieren gehen. Viele Menschen
nehmen sich diese Zeit nicht, weil sie schneller mit der Arbeit fertig
werden wollen. Solche Pausen sind aber keine vertrédelte Zeit — im
Gegenteil: Gerade solche Ruhepausen férdern die Leistungsfahigkeit.

Nehmen Sie den nachsten
Kontrolltermin wahr, um Ver-
schlechterungen lhrer Erkran-
kung zu vermeiden. Besprechen
Sie am besten die Sorge vor
Ansteckung und das Vorgehen
fur lhre individuelle Situation
telefonisch mit lhrem Arzt.

Auch im privaten Umfeld kann Stress aufkommen - vor allem, wenn
Termine und Absprachen mit Freunden oder Familie Gberhandneh-
men. Gerade bei unseren Liebsten fallt Nein zu sagen oft schwer,
aber fur lhre Gesundheit ist es wichtig. Nehmen Sie sich mindestens
einen Tag in der Woche Zeit fir sich. Dieser Tag sollte als fester Ter-
min in lhrem Kalender stehen. Denn nur, wenn Sie gut auf sich selbst
achtgeben, kénnen Sie auch langfristig fir andere da sein.
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