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Ausdauer lohnt sich

Chronische Beschwerden kdnnen durch gezieltes Training gelindert werden

Keine Erkrankung oder Verletzung ist schén. Wenn aber an ihrem Ende eine Heilung steht, kénnen
Patienten auf die Zukunft bauen und anschlieBend ein vollkommen unbeeintrachtigtes Leben
flihren. Was aber ist, wenn eine Erkrankung andauernd und chronisch wird, im schlimmsten Fall
sogar lebensverkiirzend wirkt?

Dann ist Resignation der falsche Weg. Denn damit werden Symptome nicht gelindert, sondern
haufig verstarkt und die Lebensqualitat noch weiter eingeschrankt. Es ist oft eine groRe
Uberwindung, selbst titig zu werden — aber es lohnt sich.

Zu den verbreitetsten Erkrankungen in Deutschland gehort der Bluthochdruck. Zwar wird er vom
Gesetzgeber nicht als chronische Erkrankung eingestuft, Arzte und Experten der deutschen
Hochdruckliga fordern allerdings genau dieses. Gegenwartig sind 20 bis 30 Millionen Menschen in
Deutschland von Bluthochdruck betroffen. Er belastet auf Dauer viele lebenswichtige Organe.
Daher ist Bluthochdruck eine filhrende Ursache von Herz- und Kreislaufkrankheiten, vor allem
Herzinfarkt und Schlaganfall. Bluthochdruckpatienten kann medikamentds geholfen werden — eine
hohe Bedeutung kommt aber auch einer Veranderung der Lebensweise zu. Ubergewicht abbauen,
die Erndhrung umstellen ... aber vor allen Dingen regelmaRige Bewegung und Ausdauersport
haben sich als hilfreich erwiesen.

Auch Schmerzpatienten haben oft, etwa bei Fibromyalgie, eine eingeschrankte Leistungsfahigkeit
des Herz-Kreislauf-Systems. Betroffene klagen liber andauernde oder immer wiederkehrende
Schmerzen an Muskeln und Sehnen. Begleitsymptome sind Schlafstorungen und Midigkeit am
Tag, Konzentrationsprobleme und Motivationsschwache. Eine Therapie mit Aussicht auf Heilung
oder grundlegende Linderung der Symptome ist bislang nicht moglich.

Ein angepasstes Training, das Schritt fur Schritt in seiner Intensitat gesteigert wird, kann zu einer
Reduzierung des Schmerzes und Senkung des Blutdrucks beitragen. Vor allem schonende
Ausdauersportarten wie Walking, Radfahren, Schwimmen oder Aquajogging empfehlen sich.

Richtig starten

Wer untrainiert loslauft, -fahrt oder -schwimmt, kann seinen Kérper falsch belasten. Besprechen
Sie sich vor dem ersten Training unbedingt mit lhrem Hausarzt und bei Bedarf mit lhrem
Schmerztherapeuten und einem Orthopaden.

www.hochdruckliga.de

www.fibromyalgie-fms.de



