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Ausdauer

Regelmadssige Bewegung

Regelmissige Bewegung ist nicht nur
essentiell fiir Thre Gesundheit und die
Leistungsfiahigkeit sondern verldngert
auch die Lebensdauer und reduziert das
Risiko zahlreicher Krankheiten. Die WHO
(Weltgesundheitsorganisation) empfiehlt
mindestens 2,5 Stunden moderate kor-
perliche Aktivitét pro Woche in Form von
Alltagsaktivitdten und Sport mit mindes-
tens mittlerer Intensitit oder 75 Minuten
intensive Aktivitit, wobei beide Aktivitits-
formen auch gemischt werden kénnen.

Mittlere Intensitat

Von mittlerer Intensitét sind korperliche
Aktivitéaten, bei denen man sich noch un-
terhalten kann (ziigig mit dem Hund spa-
zieren gehen, Nordic Walking, Schwim-
men, mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren).
Im Folgenden finden Sie eine Auswahl
solcher Aktivitdten. Es ist moglich und
durchaus sinnvoll, dabei zu variieren.
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MITTLERE INTENSITAT

2- oder 3-mal pro Woche
(o]
@ ca. 45 Minuten
G@ 4-5von 10
(leichte bis mittlere Belastung)

In der Broschre
«Spazieren als Therapie»
finden Sie Wanderungen
far jeden Geschmack.

Am Ende der Rehabilitation
Uberreichen wir Ihnen
gerne ein Exemplar.

WUSSTEN SIE, DASS TAGLICHE KORPERLICHE AKTIVITAT

« das Risiko fur einen Herzinfarkt, Schlaganfall, verschiedene Krebserkrankungen,
Diabetes mellitus Typ 2, Demenz, Arthritis, Asthma, Schilddrtsenkrankheiten,

Sturze und Ubergewicht senkt?

+ die Denk- und Lernleistung, Schlafqualitat und Stimmung verbessert?

» Depressionen vorbeugt und mildert?

+ den Verlauf samtlicher Erkrankungen begtinstigt?

+ lhre Lebensdauer verlangert?



Regelmaéssiges Treppentraining
Dartiber hinaus empfehlen wir Thnen,
zusétzlich und ebenfalls regelméssig ein
Treppentraining mit hoher Intensitét

zu absolvieren. 2- oder 3-mal pro Woche

Gehen Sie ziigig tiber mehrere Stock-

HOHE INTENSITAT

werke die Treppe hoch und benutzen B
Sie bei Bedarf den Handlauf. Nach einer ca. 10 Minuten
kurzen Pause gehen Sie langsam und

sicher wieder hinunter bis zum Aus- ( c(o 6—_7 von 10 _
gangspunkt, um danach erneut in hohem (Bngiggiljgh;vere bis schwere
Tempo nach oben zu steigen. g

Hohe Intensitét

Eine hohe Intensitit ist dann erreicht,
wenn die Aktivitét (z. B. Joggen, schnel-
les Radfahren) starkes Schwitzen und
eine deutliche Beschleunigung der
Atmung verursacht. Eine Unterhaltung
ist im Regelfall nicht mehr moglich.



Kraft

JEDE UBUNG

Die Kraftiibungen des Heimprogramms (0—

sollen langsamgund kontrollilc)ertgaus- E= 2- oder 3-mal pro Woche
gefiihrt werden. Jede Ubung soll pro

Durchlauf 10- bis 12-mal wiederholt 0 .

werden. Nach 10-12 Wiederholungen soll '1::; })Zuz\élﬁgzl;holungen
eine deutliche Ermiidung der Muskula-
tur splirbar sein. Insgesamt erfolgen
drei Durchliufe mit je einer kurzen Pause
dazwischen.

Drei Durchlaufe
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Formen vom Gehtraining
bei der Schaufensterkrankheit
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1. Mit Entlastung 3. Intensiv - Intervalltraining
* z. B. mit Gehstocken, abwarts Gehen + Ziel: bewusst in den Claudicatio-
oder Hand-Griff beim Laufband Schmerz gehen, anschliessend Pause,
« Ziel: moglichst lange laufen, ohne im Intervall
eine Pause einzulegen « fordert maximale Kollateralisation

- reduziert den Sauerstoffverbrauch
in der Muskulatur
Nur nach Check-up

2. An der Schmerzschwelle gehen bei der Hausérztin bzw.

+ Ziel: in dem Tempo gehen, bei dem wohl beim Hausarzt / nach
ein Schmerz spirbar ist, jedoch keine Ausschluss einer Herz-
Pause eingelegt werden muss erkrankung / bei guter

- fordert die Kollateralisation Belastbarkeit.



Korperliche Leistungsfahigkeit iiberpriifen

Anhand von Tests, die mit der Ubung «Kniebeugen» oder dem Ausdauer-
training « Treppensteigen» vergleichbar sind, kénnen Sie Ihre kérperliche
Leistungsfihigkeit messen. Wir empfehlen Thnen, diese Tests alle

drei Monate durchzufiihren und das Ergebnis zu notieren, damit sowohl
positive als auch negative Verinderungen festgestellt werden konnen.

Sitz-Stand-Test

» Stuhl ohne Armlehne nehmen

* Hande in die Huften stitzen

- wahrend 60 Sekunden
Anzahl Wiederholungen zahlen
(eine Wiederholung = aufstehen
und hinsetzen)

» beim Hinsetzen kurzer Kontakt
mit Sitzflache erforderlich

* jeweils wieder ganz aufstehen

Ihr aktueller Wert
bei Abgabe der Broschiire

Datum Anzahl Wiederholungen

Treppentest

* Treppe so schnell wie moglich
hochsteigen

* Test bis zur Ermadung/bis Pause
erforderlich ist durchfuhren und
Stufen zahlen sowie Zeit messen

« auf Sicherheit achten und bei
Bedarf Handlauf benutzen und
Tempo anpassen

lhr aktueller Wert
bei Abgabe der Broschiire

Datum Stufen/Zeit

Datum Anzahl Wiederholungen

Datum Stufen/Zeit
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Tel. 052 266 2121
info@ksw.ch
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Klinik fiir Angiologie

Tel. 0522662314
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Tel. 052 266 48 90
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