uf dem PVC-Boden quietschen
die Sohlen von Sportschuhen.
Die Wande des Raums sind
holzgetafelt — eine typische
Turnhalle. Es ist Dienstagnachmittag und
fast 20 Frauen und Manner in Sportklei-
dung warten darauf, dass ihre Ubungs-
stunde beginnt. Die meisten sind im
Rentenalter, der Alteste ist gerade 93 ge-

worden. Sie alle sind herzkrank, einige
hatten schon einmal einen Infarkt. Ein-
mal in der Woche kommen sie deshalb in

das Gesundheitszentrum am Kranken-
haus Porz am Rhein (gesundheitszen-
trum-khporz.de). Das Ziel der Koélner:
fitter werden. Wer schon einen Herzin-
farkt hatte, mochte diese Situation nicht
noch einmal erleben, noch einmal diese

Schmerzen und die furchterregende Enge
in der Brust spliren. Zu gut erinnern sie
sich an die Todesangst, die sie ausgestan-
den haben. Zum Glick kénnen sie auch
nach dem Infarkt noch einiges fur ihre
Herzgesundheit tun.

Bewegung ist eine wichtige Voraus-
setzung fur ein belastbareres Herz. Ge-
zielter Sport soll verhindern, dass die
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Koronararterien im Herz verstopfen und
einen Infarkt verursachen. In einer Herz-
sportgruppe wird man dabei von Sport-
lehrern und Medizinern angeleitet und
beobachtet. ,Hier lernen die Teilnehmer,
wie viel Belastung ihnen guttut®, sagt
Claudia Becker. Die Diplom-Sportlehrerin
leitet regelmaRig Kurse des Herzsport-
vereins Krankenhaus Porz e. V. Frohlich
betritt sie auch heute die Turnhalle und
klatscht in die Hande. Es kann losgehen:
,Wir beginnen wie immer mit dem Ruhe-
puls®, sagt Becker. Alle stehen im Kreis
und ertasten mit den Fingern ihr Hand-
gelenk. Claudia Becker blickt fragend in
die Runde: ,Alles im griinen Bereich?“ Alle
nicken und tragen in bereitgelegte Kartei-
karten den Wert ihres Ruhepulses ein.

Fit auf ganzer Linie

Die Kursleiterin schaltet die Musikanlage
ein. Es erklingen Disco-Hits der 60er- und
70er-Jahre. Im Takt durchschreiten die
Sportler mit ztigigen Schritten die Halle.
Dann wird in den Seitgalopp gewechselt,
manche schaffen es sogar zu joggen. , Jetzt
mal mehr Tempo und danach den Belas-
tungspuls prifen®, fordert Claudia Becker
nach einer Weile auf. Der ein oder andere
checkt ein Pulsmessgerat am Handgelenk.
Auch der neue Wert wird notiert.

Immer wieder stillen die Teilnehmer
ihren Durst, bevor es weitergeht mit
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Dehn-und Kraftibungen. Becker hat sich
flr heute einiges vorgenommen. Mit
Gummibandern, Fitness-Sitzballen oder
Hula-Hoop-Reifen werden ganz unter-
schiedliche Ubungen gemacht. ,Dank
des ganzheitlichen Trainings wissen die
Kursteilnehmer, wie wichtig Bewegung
fur die Gesundheit ist“, erzahlt Becker.
Die regelmaligen Einheiten in der
Gruppe brachten eine deutliche Leis-
tungssteigerung mit sich. ,Das bringt
wieder Freude und Zuversicht zurlick ins
Leben der Patienten.” Und es geht nicht
nur um die Herzgesundheit. ,\Wir bauen
beispielsweise auch viele Ubungen zur
Sturzprophylaxe ein®, sagt Becker.
Insgesamt anderthalb Stunden dau-
ert das Training. Was die Teilnehmer
dabei erwartet, ist ein umfassendes Fit-
nesstraining. Nach dem Aufwarmpro-
gramm folgt ein Gymnastikpart. Spater
geht esin einem anderen Raum noch auf
die Fahrrader. Das sei ein gutes Ausdau-
ertraining flrs Herz. Danach sind Ent-
spannungsibungen angesagt.

Unter arztlicher Aufsicht

Abgesehen von Claudia Becker hat einer
in der Turnhalle immer ein Auge auf die
Herzsportler: Dr. Hans-Jurgen Schulten.
Der Internist gehort zum Arzteteam des
Herzsportverein Krankenhaus Porz. Dass
ein Mediziner beim Training dabei ist, gibt

den Patienten vor allem eines: Sicherheit.
Im Ernstfall ist schlieflich sofort ein Profi
zur Stelle, der Reanimieren kann. Doch
der Arzt beantwortet auch die ganz alltag-
liche Gesundheitsfragen der Teilnehmer.
,Die meisten hier hatten bereits einen
Herzinfarkt®, sagt Schulten. Die anderen
haben beispielsweise entziindliche Herz-
erkrankungen oder eine neue Herzklappe
bekommen. Bevor man Herzsport mache,
seien eine arztliche Untersuchung und
eine fachliche Beratung wichtig. ,So stel-
len wir auch sicher, dass die Gruppen
homogen sind und Menschen mit ahnli-
chem Leistungsniveau miteinander trai-
nieren®, sagt Schulten. ,Viele machen hier
zum ersten Mal in ihrem Leben Sport,

Herzsportgruppen finden:
Gezieltes Training ist fir Herz-
patienten wie eine Starthilfe
zuriick in ein aktiveres Leben.
Die Suche nach einer Herz-
sportgruppe ist nicht schwer.
Behandelnde Arzte kennen
sich oft gut aus und konnen
Tipps zu Angeboten vor

Ort geben. Informationen
erhalten Sie auch von der
Deutschen Gesellschaft fiir
Pravention und Rehabilitation
von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen e. V. (DGPR) oder bei lhrer
AOK Rheinland/Hamburg.
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sport starkt den Herzmuskel und die

Gefémnnenhaut.
sich und der Blut
fiirs Herz. Herz-

Die GefaRe erweitern
druck sinkt. Das ist gut
Kreislauf-, Fitness~ aber
auch Krafttraining stirken langfristig
die Herzgesundheit.

Nicht jede Sportart st fiir Menschen
mit einer Koronaren Herzerkrankung
empfeh\enswert. Eher ungeeignet sind
Ballsportarten wie Fuball oder Hand-
ball. Hier wird man schnell zu ehrgeizig,
als Folge konnen Uberlastungen des
Herzmuskels auftreten. Besser geeig
net sind pusdauersportarten, die sich
prob\emlos mit niedriger Intensitat
durchfiihren lassen, wie Joggen Rad-
fahren, Schwimmen, W
\Wandern. In Herzsportgruppen trai-
niert man unter arztlicher Aufsicht.

Zve:_f? dgr Mediziner. Fiir die meisten sei
ir:nd erzinfarkt der groBe Warnschuss und

er Reha gebe es dann erstmals die A
regung, aktiver zu werden N

Llch war wirklich ni .

' ' nie sportlich®, sa
I;rlfferlch Alsbach (82). Vor acht Jahregt
atte er einen leichten i ;

. r Herzinfarkt. Scho
crj:uthch langer leidet er an Vorhofﬂimrj
S errtm Defhalb wurde er Mitglied im Herz-
portverein. Mit Erfolg: ,Ich habe deutlich

3

dreimal pro Woc
30 Minuten korperli
\Wer nur wenig
gung auch g
So kann man
drei Stationen

Die Deutsche Herzstiftung empfiehlt
Menschen mit Herzer

krankungen, sich
he fiir mindestens
ch zu betatigen.
Zeit hat, kann die Bewe-
utin den Alltag integrieren.
einfach mal zwei oder
friiher aus Bus oder
n oder das Auto etwas
weiter entfernt parken und den Rest
des Weges Zu FuR gehen. \Wer nicht
joggen will, kann auch ganz einfach
spazieren gehen und dabei dreimal das
Tempo fur jeweils fiinf Minuten sO stei-
gern, dass die Nachbarn sagen wiirden:
,Der hates aber heute eilig:” Wahrend
dieser hoheren Belastung sollte der
Puls nicht zu stark ansteigen- Sprechen
Sie mit lhrem Arzt ab, welche individu-
elle Pulsgrenze fiir Sie gegeben ist.

Bahn aussteige

an Gewicht verloren und fiihle mich i
g?samt viel wohler.” Friiher habe ms_’
korperlicher Anstrengung sofort eKr o
s;hmerzen bekommen, das sei Ié:gp:‘;
Ensdser.n,,jsgeg.eben, manch mal bin ich faul
e s mich zwingen, zum Sport zu
?na| nic,::gt der-Se'nior. LJAber wenn ich
el e v\\/lvaar,"bln ich gleich steifer und
B hattesk Ganz andere Vorausset-
cungen bt u'r.t Freese (81). Der Wahlkol-
riher Uberzeugter Leichtathlet.

M [
Nch:m sogar Marathon gelaufen® sagter.
ach einem Urlaub vor ’ .
ein sechs Jahren brach
(re]replotzllch zusammen: ,Ich brauchte eine
hollJte Herz-klappe.“ Nach der Operation er-
REhe er SIC'h lange nicht. ,Selbst in der
e a War. ich nicht stabil und musste
" metr wieder ins Krankenhaus.“ Sechs
onate habe er gebra '
| ucht, um wieder ei
, ei-
Q;gfrmaBen gehen und sich am Leben be-
D| |gen.zy kénnen. Herzsport half ihm
ba:Tralnlng sei toll furs seelische Wohl-‘
Gen:r;den. ,Ich brauche Gesellschaft. Die
pe gibt mir Halt u .
upp nd stabilisiert
m.lch , sagt Freese. Von seinem ambitio
n . . )
dleerr’;\(/a\n Ziel — ich wollte unbedingt wie
arathon laufen“—h i -
. —hat er sich abe
vera?schledet. Diese Topform bekommg
er nicht wieder. , Aber ich kann gut spa-
zieren gehen, radfahren und schwim-
men. Sport ist absolut wichtig.”

Oyindamola Alashe

Service
Unterstutzen

In einem kostenfreien

v
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der AOK Rhein\and/Hamburg

erfahren Sie, wie
niert und auf we
Sie achten sollten.
lhren pers'c)n\ichen
berater nach Kursen |
Telefonnummern au

das Herz funktio-
Iche Warnzeichen
Fragen Sie
AOK-Pflege-

n Ihrer Nahe.
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