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Sogar Dehnungsiibungen kdonnen Herzpatienten helfen

Ausdauertraining ist fir Herzpatienten so wichtig
wie Medikamente. Das gilt sogar fir sehr schwer
betroffene Patienten: Ausdauertraining fihrt
selbst bei Patienten mit schwerer Herzmuskel-
schwache zu weniger Krankenhauseinweisungen,
einem besseren Krankheitsverlauf, besserer Le-
bensqualitdt und héherer Lebenserwartung. Eine
Therapie ohne Bewegung ist genauso unvollstén-
dig wie eine Therapie ohne Medikamente.

Dennoch kann sich ein Grofiteil der Patienten
nicht zum Training motivieren — mangels passen-
der Trainingsgruppen oder wegen der eher unbe-
rechtigten Angst, dass sich durch das Training der
Gesundheitszustand verschlechtern kénnte. Be-
sonders verunsichert sind Patienten mit implan-
tierten Cardiovertern (ICDs), die im Bedarfsfall ei-
nen StromstoR beenden und in den normalen
Herzrhythmus tUberfihren.

In einer aktuellen Studie wurden &ltere Patienten
mit ICDs motiviert, vier Wochen lang taglich je-
weils sieben vorgegebene Dehnungsiibungen
durchzuflihren. Die Ergebnisse wurden mit einer
Kontrollgruppe verglichen. Es zeigte sich bereits
nach vier Wochen eine Verbesserung der Ge-
fakfunktion, welche auf eine Abnahme der Ent-
ziindungsmarker und des oxidativen Stresses zu-
rickzufiihren ist.

Tatsachlich ist die Hauptursache der Herzmuskel-
schwiche eine zugrundeliegende Entziindung der
HerzkranzgefalRe mit den Folgen der GefaRverkal-
kung bis hin zum Herzinfarkt. Allerdings findet sich
auch bei Patienten mit vermeintlich unauffalligen
HerzkranzgefdRen eine eingeschrankte Ge-
faRfunktion.

In den vergangenen 20 Jahren konnten wir mehr-
fach nachweisen, dass Ausdauertraining zu einer
Verbesserung der Entziindungsparametern und
des oxidativen Stresses flihrt. Diese Erkenntnisse
sind u.a. die Basis flr heutige nationale und inter-
nationale Trainingsempfehlungen.

Dass bereits Dehnlibungsiibungen wirksam sind,
Uberrascht nur auf den ersten Blick. Die schwer
kranken Patienten schonen sich kérperlich. lhre
Alltagsaktivitdt ist minimal. Daher bedeuten schon
Dehnlbungen ein Mehr an Aktivitat und flihren zu
erfreulichen Verdnderungen. Diese Ergebnisse
sind ein Hoffnungsschimmer flr die am schwers-
ten betroffenen Patienten. Tagliches Dehnen kann
zu einem besseren Beweglichkeitsniveau und ei-
nem Selbstvertrauen fiihren, das geht hin his zu
mehr Ausdauerbelastungen wie gemtliches Spa-
zierengehen, Wandern, Radfahren. Jeder Patient
sollte tagliche Dehniibungen etwa am Morgen ma-
chen, um mit minimalem Aufwand von diesen po-
sitiven Veranderungen zu profitieren. Auch Ge-
sunde sollten sich dem anschliellen, damit sie die
aktuelle GefaRfunktion erhalten.
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