Was aber, wenn Gehen und Laufen
so gar keinen Spaf machen?

Sie kdnnen tdaglich 30 Minuten mit dem Rad
fahren und dabei 11 Kilometer zuriicklegen.
Alternativ kdnnen Sie taglich 30 Minuten
Kraulschwimmen. Um diese Fahigkeit zu er-
langen, sollten Sie mit Hilfe eines Schwimm-
trainers die richtige Technik erlernen!

Skilanglaufen, Tai Chi und Tanzen kénnen
auf wissenschaftlicher Basis ebenso emp-
fohlen werden. Wenn Sie viele verschiedene
Sportarten kombinieren wollen, beachten
Sie bitte, dass Training immer zumindest
zwei Einheiten pro Sportart und Woche
erfordert.

Grundsadtzlich ist jede Sportart moglich,

bei der Sie aulRer Atem und ins Schwitzen
geraten. Und jede Bewegung ist besser als
Sitzen! Im Alltag ist es sehr nitzlich, mog-
lichst haufig aus dem Sitzen aufzustehen!
Die aktuellsten wissenschaftlichen Empfeh-
lungen betonen erneut die Wichtigkeit von
viel Bewegung im Alltag!

Ihr Weg zu bestmoglicher Lebens-
qualitat und Heilung beginnt mit dem
ersten Schritt, der ersten Anstrengung.
Ab JETZT! Viel Erfolg beim Training!

Nitzen Sie jede Gelegenheit Stiegen zu
steigen. Vielen Menschen hilft es, ihre Be-
wegungsziele leichter zu erreichen, wenn sie
moglichst viele Wege zu FuR oder mit dem
Fahrrad erledigen.

Achten Sie auBerdem darauf, ausreichend
tierisches EiweiR zu essen, dies verbessert
Ihren Trainingserfolg. Sie kdnnen beispiels-
weise 400 ml Joghurt und ein Ei pro Tag
konsumieren.

Wenn Sie schon bisher einen aktiven Le-

bensstil hatten, haben Sie einen Startvorteil.

Ihr Arzt empfiehlt Ihnen auf wissenschaft-
licher Grundlage, weiter Sport zu betreiben.

Jede Bewegung ist besser als Sitzen. Kraulschwimmen, Radfahren oder Tanzen als Alternative.

Herz-Jesu
Krankenhaus Wien

& %,
e
S %
' 4 ",
Neulinggasse iy, 6, %,
’ee,:’
3 (7
g < & %,
153 . Cxlll Schulungs- und Q.
& B 4 Beratungszentrum %5,
S i <. : %
5 Barichgasse A @ Kardinal 9@
% £ Nagl-Platz °©
Juchgasse [ &
Eal
'%, ( Herz-Jesu
%, Krankenhaus
< 5
2 A 2 &
g ) & %, o &
g & S & & &
= & & S & $
H 4 o S &
A s 4 & & y s S
/)/7;,, & o & o & L
% £ 4 &g &8 m
& & &’ schlachthaus-
& S chlachthaus:
,Qé" é\é‘ gasse
o )

So finden Sie mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln zu uns:

Offentlich erreichen Sie uns mit der U-Bahnlinie U3 (Station Kardinal-Nagl-Platz)
bzw. mit der Buslinie 74A (Haltestelle Rabengasse) von der Station Wien Mitte oder
der Station LandstralRer HauptstralRe/Schlachthausgasse (Anschluss an die Buslinie
77A) sowie die StraBenbahnlinien 18 und 71. Sollten Sie mit Ihrem eigenen Fahrzeug
anreisen, beachten Sie bitte die Kurzparkzone von max. 2 Stunden, Montag bis
Freitag von 9 - 22 Uhr.

Kontakt:

Abteilung fir Physikalische Medizin und Rehabilitation
Montag bis Freitag 8 — 15 Uhr

T:+43 1 7122684-4233

Herz Jesu Krankenhaus GmbH Baumgasse 20A - 1030 Wien
T: +43 1 7122684-0 - office@kh-herzjesu.at - www.kh-herzjesu.at

Stand: August 2019

Vinzenz
Gruppe

Ein Unternehmen der
www.vinzenzgruppe.at

Erquickend beweglich -
Ihr Rezept fiir Fitness trotz Arthrose

Gesundheit
kommt von Herzen.
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Taglich 4 Kilometer Gehen, noch besser
4 Kilometer in 30 Minuten laufen

Langsam beginnen, langsam steigern,
andauernd weitermachen.

Mit Bewegung und Muskelaktivitdt leisten
Sie selbst einen sehr wichtigen Beitrag zur
Behandlung von Arthrose, Rheuma, Riicken-
oder Kreuzschmerzen sowie Osteoporose!
Starke und aktive Muskeln verbessern die
Gesundheit und wirken sich positiv auf
Lebensqualitdt und Leistungsfdhigkeit
aus, weil Thre Muskulatur ein hochaktives
Stoffwechsel- und Steuerungsorgan ist.
Arbeitende Muskeln schiitten viele ver-
schiedene Botenstoffe fiir die Zellen ande-
rer Organe aus. Sie beeinflussen das Im-
munsystem, das Gehirn, den Darm, den
Knochenstoffwechsel sowie Leber und
Bauchspeicheldrise.

Aktive Menschen leben ldnger. Es ist wissen-
schaftlich belegt, dass auch Menschen, die
unter Gelenksarthrose oder Rheuma leiden

und regelmadlig Kraft- und Ausdauertraining
betreiben, weniger Schmerz empfinden und
ihre funktionellen Stérungen verbessern
konnen. Sie leben deutlich langer als jene,
die sich wenig oder nicht bewegen.

RegelmaRige Anstrengung durch Bewegung
verlingert die personliche Uberlebenszeit
wesentlich — das gilt fiir jeden Menschen,
krank oder gesund, zu jedem Zeitpunkt
seines Lebens. Es ist tatsdchlich nie zu spat
mit dem Training zu beginnen!

K&rperliche Anstrengung steigert die gei-
stige Leistungsfahigkeit, die Zuversicht und
das Wohlbefinden und reduziert Depressi-
onen und Angstgefiihle! Die Schlafqualitat
wird ebenfalls wesentlich verbessert. Regel-
madRiges Training ist die beste und einzige
wirksame Vorbeugung gegen die Demenz-
erkrankung Morbus Alzheimer.

Tagliche Bewegung ist wichtig. Langsam beginnen, langsam steigern.

Wie viel Bewegung ist fiir Sie

die richtige Dosis?

Fir lhre taglichen Bewegungseinheiten
gilt: Wenn Sie nach der Bewegung warm
und angeregt, verschwitzt, auRer Atem
und angenehm ermidet sind, dann war die
Anstrengung richtig dosiert!

Starten Sie das Bewegungstraining
nach einer Empfehlung lhres Inter-
nisten oder lhres Facharztes fiir Phy-
sikalische Medizin und Rehabilitation.
Erfahrene Physiotherapeuten oder
Trainer kénnen Ihnen durch engma-
schige Betreuung und zahlreiche Tipps
helfen, Ihre Ziele zu erreichen!

Bitte bedenken Sie: Sowohl die Trai-
ningsleistung eines Tages oder einer
Woche als auch das gesamte Trainings-
volumen (iber Monate und Jahre sind
wichtig! Durch konsequentes Training
erhdhen Sie lhre Leistungsfahigkeit
und Ihre Lebensqualitdt sowie lhre
individuelle Uberlebenszeit! Entdecken
Sie die Freude an der Anstrengung
und Ermiidung! Ubrigens: Wer richtig
trainiert ist nicht nur leistungsfahiger,
sondern erholt sich auch viel schnel-
ler und kann besser entspannen und
regenerieren. Die Erholungsfahigkeit
nimmt gleichzeitig mit der Leistungsfa-
higkeit zu! Training besteht immer aus
wiederholter Anstrengung mit lohnen-
der Pause.

Wer gut trainiert, ist leistungs- und erholungsfdhiger.

Wenn Sie nach der Aktivitdt jedoch kalt-
schweiBig und vollig erschopft sind, dann
war die Belastung zu groR. Bitte reduzieren
Sie in diesem Fall beim nachsten Training
die Intensitdt, aber pausieren Sie moglichst
nicht mehr als einen Tag. Wahrend einer
akuten Erkrankung sollten Patienten keinen
Sport betreiben, aber die alltaglichen Be-
wegungen wie Gehen und Stiegen steigen
soweit moglich trotzdem durchflihren. Es ist
wichtig, das individuell richtige MaR an An-
strengung ohne Uberanstrengung zu finden.

Empfehlungen fiir
den Beginn

Legen Sie zuerst moglichst nahe an Ih-
rem Wohnort lhre persénliche 4-Kilome-
ter-Runde im Griinen fest. Starten Sie mit
dem Vorhaben, die 4-Kilometer-Runde
tdglich einmal zu bewadltigen. Machen Sie
bei Bedarf Pausen, wenn notig kehren Sie
rechtzeitig um, damit Sie sich nicht veraus-
gaben. Steigern Sie Ihre Gehstrecke alle fiinf
bis sieben Tage bis die 4 Kilometer taglich
erreicht sind. Fordern Sie sich, ohne sich
dabei zu Gberfordern.

Wenn Sie 10 Tage lang die 4 Kilometer
tdglich zuriicklegen konnten und eine
weitere Steigerung vornehmen maochten,
beginnen Sie kurze Strecken langsam zu
laufen. Sie kénnen abwechselnd jeweils

30 Sekunden laufen und drei Minuten ge-
hen. Steigern Sie auch dabei die gelaufene
Zeit alle funf bis sieben Tage, so lange bis
Sie Ihr Bewegungsziel - taglich 4 Kilometer
in 30 Minuten zu laufen - erreicht haben.
Wenn Sie tageweise kein Training durchfiih-
ren kénnen, ist das nicht schlimm, solange
Sie am ndchsten oder (iberndchsten Tag
weitermachen.

Wichig ist, dass Sie sich anstrengen und ins Schwitzen kommen.

Die gute Gewohnbheit der taglichen
Anstrengung sollte Teil Ihres Lebensstils
werden, den Sie jahrelang beibehalten.
Damit leisten Sie einen wesentlichen
Beitrag zur Behandlung Ihrer Erkrankung
und verbessern lhre personliche Gesund-
heit umfassend.

- §
sdtzlich zum Aus-
dauertraining ein
progressives Maximalkrafttraining durch.
Dabei sollen alle groBen Muskelgruppen
ermiidet werden. Bitte sorgen Sie zu
Beginn des Trainings dafiir, dass Sie von

einem erfahrenen Trainer oder Physio-
therapeuten engmaschig betreut werden.

An zwei bis drei
Tagen pro Woche
fihren Sie nach
wissenschaftlicher
Empfehlung zu-

Bei Patienten mit Gelenkserkrankung
kann Maximalkrafttraining fir bis zu

48 Stunden eine voriibergehende Schwel-
lung oder Schmerzvermehrung hervor-
rufen. Dennoch fihrt mehr Kraft Gber
langere Zeitrdume zu wesentlich weniger
Beschwerden und besserer Funktion und
Lebensqualitdt! Bitte versuchen Sie, das
Training flir zumindest 12 Wochen fort-
zufiihren und beurteilen Sie das Ergebnis
erst nach diesem Zeitpunkt.



