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Wie viel Bewegung braucht das Herz?

Bringen Sie den Motor lhres Lebens auf Touren!

Obwohl nur 300 bis 400 Gramm schwer
und kaum groler als eine Faust, ist das
Herz des Menschen ein Hochleistungsor-
gan. Der Motor unseres Lebens schlagt
jeden Tag 100.000-mal und pumpt
7.000 Liter Blut durch den Kérper. Wehe,
wenn dieser Motor einmal ins Stottern
kommt. In Osterreich passiert das leider
zu oft: Jedes Jahr sterben 45.000 Men-
schen an den Folgen.

Immer ofter sind Frauen betroffen.
Sie sterben haufiger an koronaren Er-
krankungen als Manner. Ursache: Die
Erkrankung macht sich anders bemerk-
bar als bei Mannern. Nur jede zweite
Frau mit Herzinfarkt zeigt die typischen
Symptome, wie starke Brustschmerzen,
diein denlinken Arm ausstrahlen. Frau-
en klagen ofter Uber diffuse Schmerzen
im Oberbauch — und das kann missver-
standen werden. Sie werden daher im
Schnitt eine Stunde spater als Manner
mit lebensrettenden Mallnahmen ver-

sorgt.
Risikofaktoren vermeiden!

Herzgesundheit ist zu einem Gutteil
durch den persanlichen Lebensstil beein-
flussbar. Risiko vermeiden bedeutet: ge-
sunde Ernahrung, wenig Salz, kein Niko-
tin, weniger Stress und mehr Bewegung.
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Essen Sie wenig tierische Fette, ge-
nauso wie gesdttigte Fette: also Schwei-
neschmalz, Kokosfett und pflanzliche
Margarine. Gut hingegen sind Olivendl
und Omega-3-Fettsduren. Vermeiden
Sie Diabetes und Ubergewicht.
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Ubergewicht belastet Herz und Gef3-
e — vor allem die Fettpolster an Bauch,
Hifte und GesaR. Das Fettgewebe um
die Korpermitte produziert namlich
Stoffe, die das Risiko fiir GefdRerkran-
kung erhohen. Auch ein dauerhaft er-
hohter Blutdruck flihrt in jedem Lebens-
alter zu einer Schadigung der Innen-
wand der Blutgefalle, in den Einrissen
kommt es zu Ablagerungen, was zur Ge-
falverengung fiihrt. Das Herz muss sich
daher mehr anstrengen.

Das Herz ist lernfdhig!

Kreislauftraining ist alles, was das Herz
begehrt! Es lernt dabei dkonomischer zu
arbeiten und pumpt mehr Blutmenge
pra Herzschlag. Darum schldgt das trai-
nierte Herz schon in Ruhe deutlich lang-
samer als das untrainierte.

Wenn Herz und Kreislauf nicht regel-
malig gefordert werden, verkiimmern
sie wie jedes andere Organ auch. Ab 30
geht's ohne Training abwarts. Unmerk-
lich aber stetig. Regelmaliges Kreislauf-
training jedoch bringt es: Der trainierte
70-Jahrige Uberholt den untrainierten
30-Jahrigen schon nach den ersten Kilo-
metern. Schon 3 x 30 Min. Bewegung im
Ausdauerbereich pro Woche reichen
aus!
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