
Wann

Wicht ig  i s t ,  dass  du nach e inem Herz infarkt  komplett
beschwerdefrei  und in  e inem stabi len Zustand bist

Vor  Aufnahme der  sport l ichen Akt iv i tät

Belastungstest  durchführen lassen und das  „GO“  von

deinem Kardiologen  e inholen

Du kannst  i .d .R ,  wieder  akt iv  werden,  wenn die

Belastungsuntersuchungen keinen Hinweis  auf  eine
verbl iebene Durchblutungsstörung zeigen

Herzsportgruppen  e ignen s ich super  für  den Anfang,

da du dort  während des  Tra in ings  permanent

überwacht  wirst !

Do ’s
Vor  Aufnahme der  Belastung Vorste l lung bei

deinem Kardio logen (Belastungstest )

Langsam beginnen und auf  deine Körpers ignale

hören

Weniger  i s t  manchmal  mehr :  Saubere Bewegung

Dont ’s
Intens ives  Gewichtheben (Pressatmung)

Unbeaufs icht igtes  Schwimmen

Vors icht  bei  Wettkampf-Sport

Höre  auf  de inen  Körper !

Wicht ig  i s t  vor  a l lem,  dass   du wieder  lernst  auf  deinen Körper  zu hören und Anzeichen von Überanstrengung oder  Unwohlse in

beachtest  (Grundeinste l lung:  Nicht gegen sondern für  und mit  deinem Körper  😉 )

Bei  Schmerzen,  Atemnot oder  Schwindel  mit  dem Tra in ing aufhören und deinen Arzt  kontakt ieren

Für  den Anfang kann die  Hi l fe  von F i tnesstrackern ,  Smartwatches  und Co .  nütz l ich se in ,  um deinen Tra in ingsfortschr i t t  und die

Herzf requenz zu überwachen und dich zusätz l ich zu mot iv ieren .

Langfr i s t ig  wirst  du lernen,  d ie  S ignale  deines  Körpers  zu deuten und dein Tra in ing danach auszur ichten

Warns ignale  vs .  Normale  Anstrengung

     Warnsignale

Brustschmerzen oder  Unwohlse in

Atemnot

Schwindel  oder  Benommenheit

Übelkei t  oder  Erbrechen

Schwäche oder  extreme Müdigkeit

Unregelmäßiger  Herzschlag

     Normale Anstrengung

Schnel lerer  Herzschlag

Schwitzen

Muskelerschöpfung

Schnel lere ,  forc ierte

Atmung

Was

Du kannst  fast  a l le  Sportarten  machen,  wenn du es  RICHTIG
machst .  

Es  g ibt  n icht  d ie  e inzelne „beste “  Art  von körper l icher

Akt iv i tät ,  d ie  für  a l le  Pat ienten nach e inem Herz infarkt

gle ich gut  geeignet  i s t  

Im Vordergrund steht  der  Spaß ,  denn nur  was di r  Spaß

macht ,  wirst  du auch langfr i s t ig  durchführen .

Grundlagenausdauertra in ing für  a l le  a ls  Bas is .  Später  dann

verschiedene Vor l ieben.

Im besten Fal l  Kombinat ion aus  Kraft-  und
Ausdauertraining

Wie  v iel

Aus gesundheit l ichen Gründen is t  das  Wicht igste  die

Regelmäßigkeit ,  a lso  deinen Körper  in  se iner  “Gesamtheit ”  am

besten tägl ich zu benutzen!

Die  WHO und die  AHA empfehlen grundsätz l ich mindestens  150
Minuten moderate Ausdauereinheiten oder 75 Minuten
intensive Ausdauereinheiten pro Woche .  Es  wird empfohlen ,

die  Übungen über  d ie  Woche verte i l t  in  E inheiten von

mindestens  30 Minuten durchzuführen .  

Zusätz l ich sol l te  mindestens  zweimal  pro Woche ein
Krafttraining zur  Stärkung der  Muskulatur  durchgeführt

werden.  Dies  kann mit  Gewichten ,  Widerstandsbändern oder

dem eigenen Körpergewicht  er fo lgen

Flex ibi l i tätsübungen:  Übungen zur  Verbesserung der

Bewegl ichkeit  und F lex ib i l i tät  der  Muskeln und Gelenke

Indiv iduel le  Anpassung:  Die  genauen Empfehlungen können je

nach Gesundheitszustand,  Z ie len und Vorer fahrung var i ieren .

Summary

Es i s t  a lso  n icht  so  wicht ig ,  WAS du machst ,  sondern

DASS du es  machst  und das  ganze am besten

regelmäßig ,  mit  Freude,  in  der  r icht igen DOSIERUNG

und r icht ig  AUSGEFÜHRT.  

1 .  Versuche dich am besten tägl ich  zu  bewegen und

wenigstens  e inmal  etwas aus der  Puste  und ins

Schwitzen zu kommen

2.  Qual i ty  before  quant i ty !  Die  r icht ige und v .a .

regelmäßige Ausführung deiner  Übungen is t  v ie l

wicht iger  a ls  d ie  Intens i tät  und die  Dauer .  

3 .  Suche di r  e ine Sportart ,  d ie  d i r  Spaß macht  -  dann

ist  es  v ie l  wahrscheinl icher ,  dass  du langfr i s t ig  dabei

ble ibst !

BACK  TO  SPORT  NACH  HERZ INFARKT

Tra in ingssteuerung

Ganz zu Anfang gi l t  d ie  Regel  „Laufen ohne zu Schnauben“  (Du

kannst  d ich während der  Belastung a lso  noch normal  unterhalten)

Nach dem ärzt l ichen „GO“  kannst  du deine Intens i tät  je  nach

indiv iduel len Tra in ingsz ie len steuern (Genaueres  bespr ichst  du mit

deinem Tra iner  oder  Sportwissenschaft ler )

Generel l  empf iehlt  s ich für  den Anfang e in

Grundlagenausdauertra in ing und e in  Kraft t ra in ing im Kraft -

Ausdauerbereich


